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¿Es po si ble cul ti var la fe li ci dad a pe sar de to dos los pro ble- 
mas que vi vi mos? To dos los se res sen si bles bus ca mos la fe- 
li ci dad y evi ta mos a to da cos ta el su fri mien to; sin em bar go,
el mun do que nos ro dea, lleno de con flic to y va cío, nos su- 
mer ge en el do lor. ¿Es po si ble ser fe liz en un mun do com- 
pli ca do y pro ble má ti co? La res pues ta es un sí re la ti vo, pues
pa ra el bu dis mo ti be tano, la li ber tad es un es ta do de con- 
cien cia que se lo gra al su pe rar los de seos ego ís tas cen tra- 
dos en el yo. Si apren de mos a ver el su fri mien to de los
otros, si nos ocu pa mos de los de más y de ja mos de la do
nues tra in di vi dua li dad, es muy po si ble que ha lle mos la fe li- 
ci dad. Es te li bro nos mues tra el ca mino a ese lu gar de no- 
so tros mis mos don de se ha lla la se mi lla de la paz, el bien- 
es tar y la fe li ci dad, y nos en se ña que es den tro de nues tro
ser don de se ha llan las res pues tas que bus ca mos pa ra es tar
bien. Es te li bro es com ple men to de La pe s adi lla del samsa- 
ra, del mis mo au tor. Pro pues ta bu dis ta pa ra lo grar la fe li ci- 
dad, ba sa da en al gu nos tex tos del Da lai La ma.
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En me mo ria de mis bro thers:

Ar tu ro Gal ván Sán chez y

Ma nuel Gu tié rrez Vi dal
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No per si gas
lo que no vie ne a ti.

Di cho po pu lar ti be tano.

No iden ti fi car se con lo que es agra da ble
Ni iden ti fi car se con lo que es des agra da ble;

no mi rar a lo que es pla cen te ro
ni a lo que es dis pla cen te ro,

por que en am bos la dos hay do lor.

El Bu da, Dha m ma pa da.
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U

Pre sen ta ción

na de las en se ñan zas más con mo ve do ras y ra di ca les
del dhar ma bu dis ta, es el prin ci pio de la in ma nen cia:

en to dos los se res es tán las se mi llas de la ilu mi na ción, la
po si bi li dad del des per tar, de mo rar en la fe li ci dad (sukha) y
la ale g ría (an an da), de vi vir en ar mo nía con lo que sur ge y
ce sa mo men to a mo men to y de to mar las ac cio nes com pa- 
si vas ne ce sa rias pa ra ac tuar en el mun do a fa vor de to dos
los se res sin tien tes.

En un uni ver so co mo el ac tual, apa ren te men te de caí do,
can sa do e in cier to, es tá tam bién la po si bi li dad de la trans- 
for ma ción y del en cuen tro con el as pec to más no ble, bon- 
da do so y lu mi no so del ser hu ma no. Más que una re li gión o
fi lo so fía a se guir, el Budha dhar ma apa re ce co mo lin ter na
que nos per mi te ver lo que siem pre ha es ta do pre sen te y
no he mos vis to. El dhar ma bu dis ta en se ña a abrir los ojos y
com pren der que la sa bi du ría es tá ahí en el co ra zón y la
men te de to do ser hu ma no, só lo se re quie re que al guien, a
tra vés de la pa la bra di rec ta, es cri ta o me dian te sus ac cio- 
nes, nos brin de he rra mien tas pa ra lo grar ese «des per tar».

Mu chas son las his to rias del in ge nio de Bu da pa ra con- 
ven cer a sus dis cí pu los de que abrie ran los ojos y vie ran la
ver dad: a unos bas tó con mos trar les una flor, con otros fue
ne ce sa rio el ar te del dis cur so ela bo ra do, pa ra mu chos la re- 
co men da ción de re glas y pre cep tos a se guir. Pa ra con ven- 
cer al ase sino se rial An gu li ma la de cam biar el rum bo de su
vi da fue su fi cien te con que el Bu da ca mi na ra len ta y ma jes- 
tuo sa men te mien tras que An gu li ma la, quien de sea ba ma tar
al Ilu mi na do, co rría y co rría sin po der al can zar lo y gri ta ba:



El arte de estar bien Jorge García Montaño

5

«¡De ten te!». Y Bu da con tes tó ama ble men te: «yo ya he pa- 
ra do; ¿cuán do lo vas a ha cer tú?». En ese mo men to An gu li- 
ma la pi dió for mar par te de la co mu ni dad mo nás ti ca y al- 
can zó la fe li ci dad su pre ma.

Bu da com par tió sus ha llaz gos no so la men te con sus dis- 
cí pu los de la san gha mo nás ti ca sino con cual quier per so na
dis pues ta a es cu char, y lo hi zo en un con tex to tan com ple jo
co mo el de hoy en día. Quien su po ne que la In dia de ese
en ton ces res plan de cía por el au ra ra dian te de un sin nú me- 
ro de as ce tas, mís ti cos e ilu mi na dos, es tá equi vo ca do. Pug- 
nas po lí ti cas y re li gio sas es ta ban a la or den del día, igual
que aho ra, lo mis mo que gue rras, inun da cio nes, en fer me- 
dad y muer te. Es tos fe nó me nos eran re cu rren tes, al mis mo
tiem po que di ver sas es cue las es pi ri tua les bus ca ban se gui- 
do res y los sa bios an da ban de ciu dad en ciu dad di vul gan- 
do su sa bi du ría a tra vés de la pa la bra.

Y el men sa je de Bu da hi zo eco en mu chos lu ga res, re ba- 
san do las fron te ras de la In dia an ti gua con el res to del mun- 
do y al ber gán do se en el co ra zón de as ce tas, co mer cian tes,
rei nas, es po sas, cam pe si nos, e in clu so go ber nan tes co mo
el rey Aso ka. Una vez que el bu dis mo se im plan tó en Ne- 
pal, Tí bet, Chi na, Ja pón y Sri Lanka, to mó for mas di fe ren- 
tes: des de la sim pli ci dad de sen tar se y ob ser var lo que sur- 
ge y ce sa, has ta la eje cu ción de los ela bo ra dos ri tua les ti- 
be ta nos. El bu dis mo se man tie ne vi vo, so bre to do en Oc ci- 
den te, don de su en se ñan za tie ne un im pac to no ta ble, y en
gran me di da gra cias al cons tan te pe re gri na je de los ma es- 
tros ti be ta nos. En tre ellos, des ta ca Ten zin Gya tso, el
XIV Da lai La ma, quien ha ilu mi na do con sus en se ñan zas el
co ra zón y la men te de mi les y mi les de oc ci den ta les; el ca- 
rác ter prác ti co de sus en se ñan zas con du ce a lo grar la paz,
la ale g ría y el bien es tar del mun do, apa re cen a nues tros
ojos no co mo una es pe ran za le ja na sino co mo al go cer- 
cano. ¿Quién no de sea es tar bien, vi vien do en sukha y an- 
an da?
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Jor ge Gar cía Mon ta ño, ins pi ra do por la sa bi du ría y com- 
pa sión de Bu da Shak ya mu ni y del XIV Da lai La ma, nos abre
una puer ta a la com pren sión del BudhaDhar ma con én fa sis
en las en se ñan zas pa ra el lo gro del bien es tar, ins pi rán do nos
pa ra em pren der el via je que nos pue de con du cir a abrir los
ojos y ver que la trans for ma ción co mien za en uno mis mo.
Cuan do Budha Shak ya mu ni dio su dis cur so de las cua tro
no bles ver da des hi zo gi rar la rue da del dhar ma, y des de
en ton ces nos lle gan en se ñan zas co mo las de es te li bro,
prác ti cas y hu ma nas, sen ci llas y de sa fian tes pe ro so bre to- 
do hu ma nas y al can za bles.

Jña na daki ni
Ciu dad de Mé xi co
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E
In tro duc ción

l pre sen te li bro es con ti nua ción de otro que se pu bli có
con el tí tu lo La pe s adi lla del samsa ra, en el que di ser ta- 

mos so bre el con cep to de dukha: el es ta do de ma les tar y
des ajus te que se ex tien de en to dos los as pec tos de la vi da
co mo un agó ni co dis tan cia mien to en tre nues tros es ta dos
men ta les y la rea li dad tal co mo es. La pe s adi lla tra ta del la- 
do os cu ro y pe si mis ta de la ex pe rien cia exis ten cial hu ma na
que es tu dia la doc tri na bu dis ta; si bien al fi nal se abor da ron
cues tio nes de la men te de luz cla ra y la tra yec to ria es pi ri- 
tual del bodhi sattva, es tos te mas de sem pe ña ron un pa pel
de vín cu lo con la pre sen te obra. Aho ra se ex po ne, con ba- 
se en los li bros del Da lai La ma se ña la dos ya en el pri mer li- 
bro, el la do cla ro y op ti mis ta de la ex pe rien cia vi tal de sa bi- 
du ría y com pa sión que cul ti va el bu dis mo.

Por tan to, El ar te de es tar bien[1] pre sen ta las di ver sas
ver tien tes que ofre ce el bu dis mo pa ra salir y su pe rar la pe s- 
adi lla del samsa ra, que sig ni fi ca des apa re cer las per tur ba- 
cio nes y aflic cio nes men ta les y emo cio na les que pro vie nen
in di vi dual men te del ape go, la aver sión y la ilu sión, o en tér- 
mi nos so cia les: de la co di cia, el odio y la ig no ran cia. To dos
es tos ve ne nos men ta les y co lec ti vos son pro duc to del ego,
la cen tra li dad del yo y el en si mis ma mien to y só lo pue den
su pe rar se cuan do el cre ci mien to es pi ri tual se con vier te en
una aven tu ra de la men te y de las emo cio nes. El bu dis mo
cons ti tu ye en es te sen ti do una fuen te ina go ta ble de sa tis- 
fac ción, con cien cia y go zo ecuá ni me ca paz de ha cer bro tar
de la men te más es tre cha y ob tu sa y del co ra zón más du ro
y mal va do un ser de con vin cen te sa bi du ría y gran com pa- 
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sión. Mi les de ejem plos dan cons tan cia de es ta trans for ma- 
ción que rea li za el bu dis mo cuan do las per so nas tran si tan
de la con fu sión a la cla ri dad, de la mal dad a la bon dad, pe- 
ro so bre to do del en si mis ma mien to ego ís ta a la com pa sión
y al amor y cui da do por el pró ji mo.

El Da lai La ma di ce en ca si to das sus con fe ren cias que la
na tu ra le za pro pia de to do ser sin tien te es bus car la fe li ci- 
dad y huir del su fri mien to; se tra ta del ins tin to bá si co y uni- 
ver sal de to do or ga nis mo cons cien te. Pe ro en ton ces ¿por
qué los se res hu ma nos se gui mos ca mi nos con los cua les
cree mos lle gar a la fe li ci dad y sa tis fa cer nues tros de seos y
ter mi na mos con re sul ta dos de sas tro sos que só lo satu ran la
vi da de su fri mien to e in sa tis fac ción? ¿Por qué los pro gra- 
mas, pla nes y me to do lo gías que usa mos pa ra al can zar la
fe li ci dad son tan evi den te men te erró neos?

Cree mos que po se yen do, ad qui rien do e iden ti fi cán do- 
nos con los ob je tos ex ter nos del mun do que nos re sul tan
atrac ti vos y agra da bles, anhe la dos, lo gra re mos la sa tis fac- 
ción y la fe li ci dad. En par te, si uno tie ne for tu na en la vi da,
pue de ser que con si ga esos ob je tos de sea dos, pe ro aun
así, más tem prano que tar de nos ve re mos su mer gi dos de
nue vo en la in sa tis fac ción, por que esos ob je tos, tan apre- 
cia dos y co di cia dos, nun ca ter mi nan por ser lo que nues tros
de seos ego ís tas quie ren que sean.

El ser hu ma no lle va si glos bus can do la fe li ci dad por me- 
dio de la sa tis fac ción de sus ne ce si da des y de seos, pe ro
ex tra ña men te esa bús que da se ha con ver ti do en una de las
prin ci pa les ra zo nes del su fri mien to, en cuan to esa bús que- 
da obs tru ye la fe li ci dad de sea da o cuan do ame na za y le sio- 
na nues tro ego, nues tro pa tri mo nio y has ta nues tras ideas
que con si de ra mos de má xi ma va lía. És te es el gran error:
bus car la fe li ci dad afue ra y res pon sa bi li zar a los ob je tos ex- 
ter nos de nues tros su fri mien tos.

Va le la pe na ha cer una sín te sis del pro ce so de es te gran
error que co me te mos los se res hu ma nos por si glos y si glos.
Los pen sa mien tos son una ma ni fes ta ción de la ener gía
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men tal que re quie re to mar for mas en con cep tos y ca te go- 
rías, los cua les de fi nen, a su vez, las fron te ras no mi na les de
lo que se pa ra a las otras for mas men ta les. De es ta ma ne ra
de sig na mos los ob je tos ex ter nos y evi ta mos con fu sión en- 
tre no so tros: una si lla no es una me sa; un man zano no es un
pal mar; una ca sa no es una lám pa ra; los ob je tos ex ter nos
son rea sig na dos co mo sig nos con cep tua les por el pen sa- 
mien to, fun cio nan co mo ma te ria pri ma y co mo es tí mu los
pri ma rios pa ra los seis sen ti dos. Cons ti tu yen el cam po es- 
pa cial don de el ser hu ma no se po ne en con tac to con el
mun do.

Ese con tac to de los sen ti dos con el ob je to ex terno tie ne
tres ver tien tes. Si el con tac to sen ti do-ob je to re sul ta pla cen- 
te ro, de sea ble, en ton ces la men te ge ne ra una ac ción de
ape go, de afe rra mien to ha cia ese ob je to, no mi nán do lo co- 
mo sa tis fac to rio; en cam bio, si el con tac to es des agra da ble,
la men te ge ne ra una ac ción de aver sión, de re cha zo ha cia
ese ob je to in sa tis fac to rio; los pen sa mien tos tie nen a des li- 
gar se de él. Por úl ti mo, si el con tac to de al gu nos de los
sen ti dos con al gún ob je to ex terno no pro du ce una sen- 
sación agra da ble ni des agra da ble, los pen sa mien tos tien- 
den a la in di fe ren cia y por tan to a ig no rar lo.

El pro ble ma se pre sen ta cuan do se pro du ce el ape go o
la aver sión, pues los ob je tos ex ter nos ad quie ren ca rac te rís- 
ti cas sin gu la res que apa re cen co mo cua li da des inhe ren tes
de és tos, pe ro en rea li dad son im pu ta cio nes que ha ce la
men te: es de es ta ma ne ra que nos he mos in ven tan do una
rea li dad ilu so ria, en ga ño sa: par ti mos de que los pen sa- 
mien tos y emo cio nes son la rea li dad.

Pa ra com ple men tar con vin cen te men te es te pro ce so de
im pu ta ción de cua li da des sub je ti vas a los ob je tos ex ter nos,
se re quie re que la men te de ape go y aver sión se acom pa ñe
de una emo ción. Las emo cio nes son cú mu los de pen sa- 
mien tos que se dan en dos di rec cio nes: por un la do, cuan- 
do ese cú mu lo de pen sa mien tos se pre sen ta de una ma ne- 
ra ca ó ti ca y per tur ba da, en ton ces es ta mos se gu ra men te
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fren te a una ac ción men tal de ape go o de aver sión; por
otro la do, cuan do el cú mu lo de pen sa mien tos de una emo- 
ción se da or de na da y tran qui la men te, en ton ces es ta mos
an te una ac ción men tal de amor y com pa sión.

Por tan to, las per tur ba cio nes men ta les se dan pre ci sa- 
men te cuan do sur gen los pen sa mien tos de ape go y aver- 
sión que pre ten den ha cer apa re cer a los ob je tos ex ter nos
co mo si fue ran en ti da des só li das, se gu ras y per ma nen tes
por que só lo así se pue den adhe rir o ser re cha za dos por el
pen sa mien to. Pe ro es to no es po si ble. To do ob je to ex terno
tie ne la cua li dad uni ver sal de ser cam bian te y ab so lu ta men- 
te ines ta ble. A una ac ción de ape go ha cia un ob je to ex- 
terno con si de ra do co mo ele men to de fe li ci dad, le acom pa- 
ña una es cal da es ta dos men ta les de de cep ción, frus tra ción
y an sie dad. El ob je to de sea do, cau sa hi po té ti ca de fe li ci- 
dad, cam bia, y con el tiem po, o con los ac ci den tes, su fre un
pro ce so de de ca den cia ine vi ta ble has ta lle gar a su de sin te- 
gra ción. Los cam bios con sus tan cia les a las le yes del uni ver- 
so de mues tran, me dian te la ex pe rien cia del su fri mien to,
que los ob je tos que el pen sa mien to creía cau sa de fe li ci- 
dad, no lo son real men te; y en un mo men to de ter mi na do,
se tras mu tan en cau sa de su fri mien to.

Pa ra que los ob je tos ex ter nos fun cio nen de esa ma ne ra
en ca da uno de nues tros seis sen ti dos (vis ta, ol fa to, gus ta ti- 
vo, au di ti vo, tác til y men tal), es de cir, co mo cau san tes de
nues tros erro res de per cep ción, el pen sa mien to se tie ne
que ha ce a la idea de que los ob je tos ex ter nos son en rea li- 
dad en ti da des in de pen dien tes, no re la cio na das con otros
ob je tos, co mo si exis tie ran por sí mis mos, con exis ten cia
inhe ren te. Úni ca men te así los ob je tos ex ter nos se pue den
con ce bir co mo en tes sus cep ti bles de ape go o aver sión,
cuan do nos gus tan o nos dis gus tan, res pec ti va men te. Pe ro
to do es te me ca nis mo es ilu so rio por la sen ci lla ra zón de
que los ob je tos ex ter nos así pre sen ta dos no exis ten, pues
son in sus tan cia les, sim ple va cui dad.
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Por tan to, la ver da de ra fe li ci dad só lo pue de en con trar se
en el in te rior de los se res hu ma nos. Qui zás al gu nas a ve ces
ten ga mos adhe ren cia a ob je tos de sea dos que sa tis fa gan
una u otra ne ce si dad real o ima gi na ria, pe ro ese ob je to no
es se gu ro ni es ta ble; en cual quier mo men to cam bia rá y a
par tir de ese ins tan te el de seo se frus tra rá y se ve rá im pe di- 
do pa ra se guir rea li zán do se, lo que cau sa rá su fri mien to ine- 
lu di ble men te.

En es te con tex to, El ar te de es tar bien par te de la pre- 
mi sa de que la fe li ci dad du ra de ra y con sis ten te só lo es po- 
si ble si la bus ca mos den tro de no so tros mis mos. El ca mino
es pi ri tual se ba sa en los es ta dos men ta les in ter nos que re- 
per cu ten en el mun do ex terno; en cam bio, el ca mino ma te- 
ria lis ta se sus ten ta en el mun do ex terno pro yec tán do se ha- 
cia el in te rior de los se res hu ma nos. Afue ra só lo hay ob je- 
tos y con di cio nes fa vo ra bles o des fa vo ra bles; el su fri mien to
es tá en fun ción de có mo la men te res pon de a esas con di- 
cio nes se gún la re la cio nes en tre nues tra per cep ción y los
ob je tos ex ter nos.

Cuan do se bus ca la ver da de ra fe li ci dad den tro de uno
mis mo, o bien cuan do se cul ti va la men ta li dad de paz, tran- 
qui li dad y com pa sión, se inau gu ra el ca mino del de sa rro llo
es pi ri tual. Se pue de de cir en ton ces que Bu da ha to ca do a
las puer tas de nues tros seis sen ti dos, y nos avi sa que es ta- 
mos en el ca mino de la sa bi du ría y la com pa sión, y que
nues tra men te tras cien de nues tros li mi ta dos pen sa mien tos
de ape go y aver sión.

El ar te de es tar bien se con for ma de seis ca pí tu los; pa ra
que el lec tor ten ga una idea del con jun to de la obra se sin- 
te ti za su con te ni do en los si gues pá rra fos. El pri mer ca pí tu- 
lo se cen tra en cues tio nes ge ne ra les so bre la vi sión de la
doc tri na bu dis ta res pec to al dis cu rrir exis ten cial e in clu ye
ade más una bre ve sem blan za del Da lai La ma, de quien pro- 
vie ne la ma yo ría de las ideas que sus ten tan es te li bro. En el
ca pí tu lo dos se in da ga, den tro de su dis cur so, qué fuer zas y
qué con di cio nes exis ten pa ra que la bús que da de la fe li ci- 
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dad y la ale g ría sean uno de los prin ci pa les pro mo to res del
cre ci mien to es pi ri tual en las per so nas. La contra par te de los
es ta dos men ta les de dukha es sukha: la fe li ci dad na ci da de
los es fuer zos hu ma nos por el pro gre so y el bien es tar es pi ri- 
tual. Aquí la idea sus tan ti va es tri ba en que por mu cho tiem- 
po las so cie da des y las per so nas han creí do que la fe li ci dad
se en cuen tra en ob je tos ex ter nos, cuan do en rea li dad se
tra ta de un es ta do men tal y, por lo tan to, de una cues tión
in ter na, aun que lo ex terno ayu da tam bién y qui zá sea un
re qui si to in dis pen sa ble pa ra la fe li ci dad es pi ri tual: salud,
edu ca ción, ca sa y ali men ta ción son con di cio nes ma te ria les
que fa vo re cen la fe li ci dad ver da de ra.

Pa ra el lo gro de una fe li ci dad du ra de ra y sus ten ta ble a
lar go pla zo se re quie re asi mis mo un es ta do de tran qui li dad
o paz in ter na. La cla ve pa ra te ner una men te fe liz es, en
efec to, la paz. Pe ro pa ra ello hay que eli mi nar o re du cir a su
mí ni ma ex pre sión las re sis ten cias a los flu jos, a la di ná mi ca
pro pia de la exis ten cia; es to es, acep tar con sa bi du ría y
com pa sión la di ná mi ca de los cam bios que su fren tan to los
ob je tos de sea dos co mo los de aver sión, y tam bién los ig- 
no ra dos. Es ta ma ne ra de ver la vi da im pli ca su pri mir los
pen sa mien tos, las pa la bras y las ac cio nes ego cen tris tas, así
co mo anu lar al ego co mo el cen tro de las con si de ra cio nes
de los se res hu ma nos.[2] En fin, la idea con sis te en su pri mir
el en si mis ma mien to de la men te.

En la me di da en que se lo gra des tro nar el ego in terno
co mo lo más im por tan te en la vi da y, por en de, sus ti tuir lo
por una vi sión de la vi da com pa si va y amo ro sa, se da la po- 
si bi li dad real de una men te ale gre, de un es ta do de an an- 
da, ca paz de su pe rar los con di cio na mien tos so cia les y men- 
ta les que han de fi ni do pre via men te los há bi tos y las cos- 
tum bres de ri va dos de la co di cia, el odio y la ig no ran cia.

En to do ser hu ma no exis ten las pro ba bi li da des rea les
de cul ti var a tra vés del tiem po es ta dos men ta les de fe li ci- 
dad y de su fri mien to. Pe ro ¿qué ha ce que unas per so nas
ten gan una ma yor ten den cia ha cia el su fri mien to y otras ha- 
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cia la fe li ci dad? El ca pí tu lo tres, ti tu la do «El kar ma co mo re- 
sul ta do de las ac cio nes» pro cu ra res pon der es ta pre gun ta.
El kar ma, den tro del sis te ma doc tri na rio del bu dis mo, sig ni- 
fi ca li te ral men te «ac ción»; ha ce re fe ren cia a la vo li ción, es to
es, la re so lu ción de la vo lun tad que se tra du ce en ac tos
salu da bles o no ci vos ge ne ra dos por el cuer po, la pa la bra y
la men te. Por eso el kar ma re sul ta de las ac cio nes efec tua- 
das en el pa sa do. Las cau sas del por qué se ex pe ri men tan
una si tua ción de ter mi na da en el pre sen te, se en cuen tran en
las ac cio nes del pa sa do. El do lor o la ale g ría pro ce den de
ac tos pre vios.

El Da lai La ma ex po ne con elo cuen cia el te ma del kar ma
ya que dis tin gue de for ma cla ra lo que se pue de lla mar
«des ti nos ma ni fies tos» y los pro ce sos re sul tan tes de las
«cul pas» a los que son pro c li ves a la psi co lo gía y la ideo lo- 
gía mo der nas. Las ex pe rien cias de frus tra ción e in sa tis fac- 
ción, así co mo las sen sacio nes de paz y ale g ría pro vie nen
de pre dis po si cio nes y ten den cias de ac cio nes an te rio res,
que se for man en el con ti nuo de la con cien cia; me ta fó ri ca- 
men te, pue den ver se co mo sur cos men ta les ya exis ten tes
en la con cien cia de las per so nas.

Pa ra tras cen der y su pe rar los efec tos kár mi cos de las ac- 
cio nes del pa sa do, se de be com pren der la im por tan cia del
lla ma do adies tra mien to men tal. En la Es cue la Maha ya na,
en la que se ubi ca el Da lai La ma, se de fi nen tres áreas de
ese adies tra mien to que son ob je to de ex po si ción en el ter- 
cer ca pí tu lo. La pri me ra se re fie re al mun do de la dis ci pli na
éti ca y mo ral hoy en día tan de va lua da y mal com pren di da,
pe ro que en el dis cur so del Da lai La ma se re su me en una
ac ti tud de no ha cer da ño a los de más, a no so tros mis mos y
al me dio am bien te. La se gun da área es la prác ti ca de la
con cen tra ción (samadhi) y de la me di ta ción (vi pa ssa na), que
son la es ta bi li za ción de la aten ción men tal en un ob je to de- 
ter mi na do y la ca pa ci dad de la con cien cia pa ra ob ser var de
ma ne ra di rec ta y cla ra los fe nó me nos del uni ver so, tan to in- 
ter nos, es to es, den tro de la men te, co mo ex ter nos, en las
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for mas y cuer pos de la ener gía ma te rial e in ma te rial. La sa- 
bi du ría cons ti tu ye la ter cer área del adies tra mien to bu dis ta,
com pren di da no co mo un cú mu lo de da tos so bre un te ma
de ter mi na do, sino co mo una me to do lo gía sub je ti va que
per mi te vis lum brar y des ci frar las ca rac te rís ti cas de los di- 
ver sos es ta dos de las per so nas, los he chos, las si tua cio nes y
los ob je tos.

Pa ra el de sa rro llo y cre ci mien to sos te ni do de las tres
áreas del adies tra mien to men tal bu dis ta, el Da lai La ma des- 
ta ca la in te rac ción en tre ca da una de ellas; es to sig ni fi ca
que las po si bi li da des de per fec cio nar la vi da es tá en fun- 
ción de si las ac cio nes res pe tan de ma ne ra ab so lu ta cual- 
quier ti po de exis ten cia, pa ra lo cual se adies tra la men te
por me dio de la me di ta ción a fin de ex pe ri men tar la aper- 
tu ra, acep ta ción y cla ri dad en la con cien cia; gra cias a es tos
es ta dos trans pa ren tes y lú ci dos, uno tie ne la ca pa ci dad de
in ter pre tar las ideas, pen sa mien tos, sen ti mien tos y emo cio- 
nes de ma ne ra ecuá ni me, pres cin dien do de los tres ve ne- 
nos: el ape go, la aver sión y el en ga ño.

En el sen de ro es pi ri tual exis ten dos mo dos de afron tar
la vi da: el pri me ro es cir cu lar, re pe ti ti vo; el se gun do, pro- 
gre si vo, de una for ma pa re ci da a la es pi ral que as cien de.
En el pri mer mo do pre do mi na el há bi to, pa tro nes men ta- 
les, la cos tum bre y un sis te ma de ver el mun do por me dio
de dua li da des en fren ta das, por ejem plo: ma lo y bue no, po- 
si ti vo y ne ga ti vo, dul ce y agrio, yo y los de más, en tre mu- 
chas otras dua li da des po la ri za das. En el se gun do mo do, la
con cien cia com pren de ca da vez más las rea li da des que vi vi- 
mos ca rac te ri za das por la im per ma nen cia y la in de ter mi na- 
ción.

Aho ra bien, la doc tri na bu dis ta con si de ra que la men te
es la úni ca ener gía in des truc ti ble y es tá com pues ta por luz
cla ra, con cien cia y co no ci mien to. Pe ro ella no se sus ten ta
en la na da, sino que re quie re, co mo to da ener gía, un cuer- 
po don de to mar for ma y sen ti do del mo vi mien to pe ren ne
que la de fi ne, que es jus ta men te el ce re bro y las re des ner- 


