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Con un enfoque de enciclopedia, este libro describe los
postulados centrales del budismo: Las Cuatro Nobles Ver-
dades, el samsara y el nirvana, amor y compasién, el karma,
la meditacién y el cultivo de la Bodhichitta a través del
Lam-Rim, el camino gradual de la iluminacién. Contiene un
amplio anexo de suttas, oraciones y técnicas de medita-
cion.
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A mi hermano Alejandro
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Nochi pano
Nochi tlami
Ipan inin tlalticpatli

(Todo pasa
todo acaba
nada queda en este mundo)

NEZAHUALCOYOTL

Todo aquello que esté
sujeto a su surgir
esta sujeto a un cesar

VENERABLE KONDARNNA
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Presentacion

En los Ultimos afios el XIV Dalai Lama ha contribuido en
gran medida a difundir la religion budista en todo el
mundo, pero principalmente en los paises de Occidente.
Sin embargo, la filosofia integral de vida creada e impulsa-
da hace mas de 2 500 anos por Siddharta Gautama no es
todavia comprendida a cabalidad.

Si a la gente comun se le preguntara qué es el budismo,
algunos dirian que el Buda ocupa el lugar de un dios para
sus seguidores; habrd quienes se refieran a la meditacién
como una forma de rezo que practican los budistas, y unos
mas simplemente aludirdn a un hombre obeso que han vis-
to en restaurantes chinos, refiriéndose a la imagen del Bu-
da.

Es innegable que en el mundo de hoy se estd dando un
didlogo entre Oriente y Occidente, un intercambio de
ideas, de practicas, de formas de ver la vida que enriquece
(y a veces empobrece) a las dos culturas. Se da aqui una
mutua influencia, pues por un lado el Occidente estd ex-
portando objetos y bienes materiales asi como disciplinas
que nacieron en el seno de una sociedad secular e indus-
trializada, y por el otro, paises de Oriente estdn comunican-
do a Occidente su forma de vivir a través de sus disciplinas
milenarias. Ahora bien, como parte de este didlogo o inter-
cambio de ideas la afluencia de transmisién del budismo en
el mundo occidental ha tenido varias fases.

En la primera de ellas se tradujeron libros canénicos y se
escribieron ensayos académicos sobre esta religion; entre
todo lo que se escribié existen notables ejemplos de fiel



El BudhaDharma Jorge Garcia Montafio

traduccion del espiritu del budismo y alternativamente au-
tores que no lo comprendieron del todo y que lo interpre-
taron erréneamente como una rama del hinduismo.

Varias décadas después se dio otro movimiento que se
aproximé al espiritu del budismo de una forma mas infor-
mada pues trataba de comprender cabalmente el sistema
de disciplina que involucra. Se crearon entonces socieda-
des y agrupaciones que no sélo publicaban obras para in-
terpretar y explicar el budismo y otras religiones orientales
sino que practicaban los ejercicios espirituales que estas
disciplinas recomiendan.

Fue después de la segunda Guerra Mundial cuando se
dio la tercera fase. De diferentes paises budistas llegaron a
Occidente monjes y maestros y crearon pequefias comuni-
dades de practicantes que experimentaron més profunda-
mente las practicas de esta religion. En esta etapa el budis-
mo se divulgd por diferentes medios, que a la larga resulta-
ron eficientes para permear la vida cotidiana de la gente
occidental.

Existe una cuarta fase que aun no se consolida, en la
que se estan organizando pequefios grupos con el fin de
acercarse a las practicas del budismo y transformar sus vi-
das de forma completa.

En la actualidad, muchas personas estan tratando de co-
nocer lo que es el budismo y de iniciar una préactica espiri-
tual seria en sus vidas. En este sentido ya se cuenta con ex-
celentes traducciones de libros canénicos de las diferentes
escuelas budistas tradicionales, y con obras académicas re-
lativas a la filosofia y practica del budismo. Hay también
amenos documentos biograficos de algunos budistas que
hablan de sus experiencias a lo largo del camino.

Sin embargo existen pocos libros bien documentados
que introduzcan a las personas no especializadas en el te-
ma, y que conduzcan al lector no iniciado paso a paso por
las miriadas de ideas, practicas y escuelas que conforma el
budismo.
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Aqui es donde se ubica El BudhaDharma: Una estrate-
gia para vivir mejor, libro de Jorge Garcia Montafio que in-
tenta llenar este vacio. Jorge Garcia es un budista con una
practica formal que ha tomado lugar dentro de diferentes
escuelas del budismo. El también ha organizado diferentes
grupos de estudio y practica en torno a los temas centrales
de esta disciplina.

Este libro es, pues, fruto de estos afios de préactica y re-
flexion, en los cuales el autor se ha involucrado en la disci-
plina de forma honesta y efectiva. Espero que el lector de
este libro encuentre tanta inspiracién para iniciarse en el
sendero de practica que propone el budismo como Jorge
encontré cuando leyd sus primeros libros que lo iniciaron
en el camino hacia la iluminacién.

Dharmachari Upekshamati.
Miembro de la Orden Budista Occidental,
Director del Centro Budista de la Ciudad de México.
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Introduccién

Este libro, BudhaDharma: una estrategia para vivir mejor,
es producto de un conjunto de eventos que por afos
se han dado en mi vida. En primer lugar es resultado de la
implementaciéon de un curso de budismo y meditacion,
compuesto de tres seminarios que conforman cada una de
las tres partes del presente libro: sufrimiento, cambio de vi-
da y vivir mejor y en paz. En segundo lugar, estd basado en
las clases que por mucho tiempo he impartido para el Gru-
po Budista Tlalpan, a partir de las lecturas y practicas que
expone el XIV Dalai Lama en sus diversos libros. Y en tercer
lugar, es producto de mis estudios, practicas y retiros que
he realizado de una forma no muy bien organizada ya que
en nuestro pais es dificil encontrar recursos humanos y pro-
gramas de estudios dedicados al analisis sistematico y con
una metodologia abierta y tolerante al amplio campo del
budismo.

Todo lo aqui expuesto deviene de muchas preguntas
que a lo largo de nuestra vida nos hemos formulado recu-
rrentemente en el sentido de encontrarle un valor a la vida
mas alléd de los postulados materialistas que la sociedad de
consumo y explotacién ha querido ensefiarnos como princi-
pios Unicos y maximos. En la actualidad, cientos de perso-
nas de varias generaciones han sonado y vivido las diversas
rebeliones frente al status quo; pero a partir de mediados
de los ochenta, con la caida del Muro de Berlin y la desinte-
gracién de la URSS, de pronto nos encontramos en un gi-
gantesco vacio de conceptos operacionales y sustantivos
que dieran direccién y sentido a las energias invertidas en



El BudhaDharma Jorge Garcia Montafo

las formaciones mentales, en los discursos y fundamental-
mente en las acciones transformadoras de las personas y
de la sociedad. A los afios posteriores a esta crisis de valo-
res y de postulados sisteméaticos se le llamé la época del
posmodernismo.

En este sentido, es importante sefialar que no postula-
mos el budismo como una estructura doctrinal Unica, y mu-
cho menos como una propuesta integral o sistémica. Sélo
sostenemos que su psicologia, su filosofia y su cosmologia
religiosa nos permiten acercarnos de una manera noble y
bastante tranquila a ciertas hipdtesis y practicas que se
pueden considerar muy valiosas para el reordenamiento de
aquellas energias existenciales diluidas en la posmoderni-
dad y en la crisis de los valores de finales de siglo. Sola-
mente postulamos que las ideas, practicas e hipotesis del
budismo parecen estar bajo una linea asertiva para el mun-
do del siglo XX y para sociedades que tienen tantos pro-
blemas de pobreza econdmica, desigualdad social, injusti-
cia juridica pero fundamentalmente para sociedades inca-
paces de darle direccionalidad y trato respetuoso a sus ciu-
dadanos, nifios y nifias, jovenes, indigenas, adultos, enfer-
mos, discapacitados mentales; es decir, sociedades que
construyen la riqueza y el bienestar exclusivamente para
una minoria de su poblacién.

El corolario de esta injusticia masiva es simplemente
que para la mayoria de la poblacién la vida es muy dificil,
llena de condiciones desfavorables y frecuentemente con
agregados de violencia cotidiana. Las conductas antihuma-
nas son las principales causas de que el sufrimiento se en-
cuentre por todos lados y que arraigue en nuestras pobla-
ciones como algo normal, cotidiano y légico: cada vez mas
muertes por ataques al corazén y accidentes automovilisti-
cos debido al estrés, el alcohol y en general por la mala ca-
lidad de vida, descontrol de la violencia callejera, drogadic-
cién masiva, desempleo y subempleo cada vez mas prolon-
gados, medios de comunicacion que promueven descara-
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damente el analfabetismo, el exacerbado individualismo y
el consumo de productos totalmente superficiales, mayor
desintegracién familiar y el rotundo fracaso de nuestros sis-
temas de educacién, salud y vivienda.

Por tanto, dado que la estrategia de cambiar el mundo
de «afuera hacia dentro» no ha funcionado, por lo menos
bajo los sistemas de pensamiento y accién hasta ahora con-
siderados por la humanidad, el camino de transformacién
«desde dentro hacia fuera», como lo postula el XIV Dalai
Lama, parece ser viable y efectivo en la medida en que es
capaz de reordenar las condiciones externas de una manera
durable, definitiva y persistente, que es lo que se busca en
todo cambio social positivo para el crecimiento cualitativo
de las caracteristicas innatas del ser humano: la bondad y el
sentido de alegria. Para el logro de esta misién, se requiere
concretar espacios de satisfaccion, altruismo y sobre todo
estadios de paz, tanto al interior de cada ser humano como
en el conjunto de las relaciones sociales.

En este contexto, creemos que existen movimientos
que contribuyen a la construccién de un mejor mundo co-
mo los que favorecen la consolidacién y ampliacion de las
practicas democraticas, ambientales, pacifistas, el desarro-
llo de proyectos a favor de los pobres, la reforestacion y la
descontaminacion de nuestros recursos naturales, agua, tie-
rra y aire; las acciones de cientificos y grupos de la pobla-
cion en pro de aplicar las ciencias para elevar la calidad de
vida y establecer el Estado de derecho; los grupos organi-
zados en contra de la corrupcién, de la falta de ética y mo-
ral que ahora subordinan la vida social a través del chanta-
je, el narcotréfico y la sobreexplotacién del trabajo. Tam-
bién destacan las acciones feministas, los derechos de ho-
mosexuales y lesbianas, asi como los movimientos por la
tolerancia, respeto y comprensién de todo tipo de culturas,
religiones y précticas humanas como resultado de comple-
jos procesos historicos.
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Tedricamente casi todas las actividades humanas estan
enfocadas a disminuir el dolor y el sufrimiento humano para
asi aumentar las condiciones materiales y culturales a favor
de la felicidad.

Pero en realidad, de hecho, el fracaso de las propuestas
del Estado, el mercado y la sociedad civil son mas que no-
torias. Hospitales que enferman; escuelas que promueven
la ignorancia; familias que se desintegran; medios de co-
municacién que engafan y manipulan la informacién; politi-
cas que enriquecen a unos cuantos y empobrecen a mu-
chos; tecnologias que enajenan y doctrinas que dogmati-
zan el espiritu; estados que no gobiernan; empresas que
sobreexplotan la naturaleza y el trabajo; y, en general, un
dominio estratégico y hegemonico de la ignorancia, la so-
berbia y el mas puro interés materialista.

Resulta que a pesar de que todos decimos que busca-
mos la felicidad y procuramos disminuir el sufrimiento, en la
practica cotidiana la mayoria de nuestras acciones contribu-
yen al sufrimiento y a la infelicidad, en la medida en que es-
tan basadas en el egocentrismo y en la ponderaciéon del yo
(de mi familia, de mi pais, de mi raza, de mi localidad...) co-
mo el sujeto mas importante del globo terrdqueo.

Todo el trdgico panorama de nuestra naturaleza des-
tructiva, creadora de sufrimientos masivos y saboteadora
en la construccion de la felicidad deviene de la forma en
que trabaja nuestra mente. Estamos atrapados en ideas fi-
jas, preconceptos y dogmas; tenemos unas propuestas es-
trechas y muy fragmentadas de lo que somos y de lo que
son los otros. Somos como una muchedumbre egoista que
s6lo se moviliza en funcién de los deseos que genera el
apego, cuando las cosas, personas y hechos responden a
los propios intereses, o de la aversién, cuando amenazan a
los deseos y a los intereses establecidos por aquella mente
egoista.

Asi es como establecemos relaciones sociales totalmen-
te distorsionadas entre nuestros estados mentales y la reali-
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dad que nos rodea. Construimos un mundo de proyeccio-
nes mentales, engafnosas e ilusorias, de intermediaciones
mente-realidad en funcién de los deseos, de apegos, afe-
rramientos y retenciones (amigos), de aversién, rechazo e
ira (enemigos) y de indiferencia (extrafios); Tres Venenos
identificados con las proyecciones mentales que tienden a
distorsionar de manera brutal la luz de nuestras relaciones
humanas y ser fuente inagotable de conflictos, problemas y
de violencia.

La légica del apego, del aferramiento obsesivo para po-
seer y retener los objetos deseados, y la l6gica de la aver-
sion, de eliminar y destruir todo aquello que amenace, ya
sea de forma hipotética o real, es lo que nos ha determi-
nando desde hace siglos.

Dicen los textos budistas que en uno de sus 84 000 dis-
cursos el Buda dijo que sus ensefianzas deben ser tratadas
como el joyero cuando inspecciona una piedra para com-
probar que de verdad es de oro: la toma, la analiza, la pe-
sa, la quiebra, toma una muestra y la pulveriza, aplica qui-
mica, y comenta sus resultados con otros joyeros hasta que
llega a la plena conviccion de que esa piedra es o no de
oro.

Este es el método que nos propone el histérico Buda
Shakiamuni, quien vivié hace 2 550 afios aproximadamente
en el norte de la India. Enfrentar siempre al mundo y a no-
sotros mismos con una mente abierta y un corazén compa-
sivo pero con una mirada sabia, interna, desapegada, des-
aferrada, atenta e inteligente para poder ir dando luz a un
mundo dominado por la oscuridad y las desgracias. Este
despliegue de sufrimientos y ansiedades, en términos bu-
distas es llamado el samsara: infinitos circuitos de repeticio-
nes de errores, de recurrentes problemas y constantes do-
lores que como un circulo vicioso e infernal hace que todos
estemos aqui experimentado la frustracién, el miedo, el es-
trés y las angustias y, en resumidas cuentas, el sin sentido
de la vida: el inevitable nacer, crecer y morir.

11
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El objetivo general de BudhaDharma: una estrategia pa-
ra vivir mejor es proporcionar al lector un conjunto de con-
ceptos, ideas, hipotesis y practicas sobre las causas del su-
frimiento humano e individual y de los problemas inevita-
bles y evitables a los que nos enfrentamos en la vida diaria.

Este objetivo se desarrolla a través de las siguientes pa-
ginas y cada capitulo tiene diferentes sutilezas y grados de
profundidad en la medida en que se va avanzando en las
tres partes que componen el presente libro.

La hipdtesis general en el budismo es que al conocer las
causas del sufrimiento, seremos capaces de cambiar gra-
dualmente nuestras intenciones, estados de animo y tem-
peramento; es decir, el conjunto de elementos que forman
nuestra mente, el habla y las acciones; estos elementos se
irfan encauzando hacia la paz mental y, por lo tanto, estruc-
turando un comportamiento sabio y compasivo hacia uno'y,
principalmente, hacia los demas.

La técnica para lograr, primero, diagnosticar de forma
correcta nuestra existencia samsarica; segundo, establecer
métodos correctivos a las perturbaciones mentales y a las
aflicciones emocionales y, tercero, ponderar los resultados
del estudio y practica budistas es a través de la meditacién
y de la atencion plena en todo lo que pensamos, decimos y
hacemos. La propuesta de largo plazo es que en algin mo-
mento, que sélo es en el presente, en el ahora mismo, lo-
gremos experimentar una luz de claridad y felicidad profun-
da, tranquila, eterna.

Lo que aqui se expone pretende ser una aportacion,
que concuerda con lo que safirma Sogyal Rimpoché en su
libro El futuro del budismo:

sin ningun propodsito de exclusividad ni conversién
pero de una manera lo mas abierta y extendida posi-
ble, para que sea Util a las personas de todas partes,
sea cual sea su procedencia o su fe. Puesto que el
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corazdn del BudhaDharma, la Visidon esencial, es tan
sumamente practico, sencillo y a la vez profundo,
puede enriquecer y profundizar la comprensién de
cualquier persona, al margen del camino espiritual
que siga.

El objetivo particular de la primera parte del libro, titula-
da El sufrimiento, es conocer los antecedentes del budismo
y algunos datos basicos de su fundador, Buda Shakiamuni.
De acuerdo con todas las escuelas del BudhaDharma, son
las Cuatro Nobles Verdades la columna principal de toda la
visién que aqui se presenta. Estas son: 1) existe el sufri-
miento; 2) el sufrimiento se origina por el obsesivo apego a
los deseos egoistas; 3) es posible cesar el sufrimiento men-
tal, y 4) el cese del sufrimiento se logra siguiendo el Noble
Octuple Camino o, lo que es lo mismo, la aplicacién de los
tres grandes entrenamientos: ética, concentracién y sabidu-
ria.

En esta primera parte también se presentan las implica-
ciones de reconocer adecuadamente las propiedades uni-
versales de la realidad samsarica en que vivimos, es decir,
los Tres Sellos: la impermanencia de absolutamente todo lo
que existe en el tiempo; la insatisfacciéon que es producto
de las distancias existentes entre la realidad y nuestros es-
tados mentales y la insustancialidad, representacién del flu-
jo del cambio constante de esa realidad en el espacio. Pa-
ralelamente a la comprensién de estos Tres Sellos de la
Realidad se expone la importancia de cultivar la compasién
definida como el deseo y voluntad positiva para que todo
ser viviente deje de sufrir.

Para el cultivo de la compasion se requiere, rigurosa-
mente, construir estados mentales de ecuanimidad que
pueden superar la dualidad entre el apego (a ideas, creen-
cias, personas y cosas) y la aversién a lo realmente existen-
te. La férmula que Buda nos propone para esta meta es
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precisamente fomentar una mente de Bodhichitta, una
mente iluminada, clara y pura, descontaminada de pertur-
baciones mentales y de aflicciones emocionales; construir
una personalidad llamada Bodhisattva, aquella persona que
desea con su existencia que todo ser deje de sufrir y que se
logren las causas que generan una verdadera felicidad.

Cambiar la vida es el objetivo que persigue la segunda
parte del libro. Aqui exponemos unas de las ideas mas re-
volucionarias que plantea el budismo. Desde siempre los
seres humanos nos hemos acostumbrado, tanto cultural co-
mo genéticamente, a buscar la felicidad en funcién de te-
ner, poseer y utilizar objetos externos a los cuales les he-
mos imputado una serie de caracteristicas nobles y que nos
proporcionan satisfaccion, orgullo y, fundamentalmente, se-
guridad existencial. Este método ha sido el que nos ha lle-
vado a las catastrofes climaticas y urbanas que vivimos en la
actualidad y es causa de la devastacién de los recursos na-
turales; todo con el propdsito de que esos objetos de de-
seo existan y sean posibles de poseer por los seres huma-
nos. La creencia, o mas bien el mito, dominante que postu-
la buscar la felicidad fuera de uno mismo, es decir, de inver-
tir todas nuestras energias en personas, cosas y hechos
que, suponemos, nos pueden generar satisfaccién y felici-
dad, ha sido enmarcada y reforzada a través de los siglos.
Para el budismo éste ha sido un error fatal del materialismo
y de la mayoria de las civilizaciones hasta hoy conocidas.

Buda establecié que la Unica felicidad durable y consis-
tente se encuentra en dominar la mente para que las sen-
saciones, emociones, percepciones, pensamientos y accio-
nes sean capaces de establecer, momento tras momento,
tranquilidad frente a todo tipo de condiciones externas,
claridad mental para comprender las cosas tal y como son'y
generar la paz interna que es la felicidad duradera y perdu-
rable que todo ser humano busca como el objetivo de su
vida.
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