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· Felicidad verdadera.

· No es un estado de corto plazo.

La sensación no se reduce a unas cuantas sensaciones agradables, a un placer intenso, a una explosión de alegría o a un bienestar fugaz, a un día de buen humor o un momento mágico que nos sorprende en el dédalo de la existencia. Todas estas facetas no pueden constituir por sí solas una imagen fiel de la dicha profunda que caracteriza la verdadera felicidad.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 17.

· Felicidad como estado real efímero.

· Condición de estar en el presente.

Por espacio de unos instantes, los pensamientos del pasado dejan de surgir, los proyectos del futuro dejan de agolparse en la mente y el momento presente queda liberado de toda construcción mental. Ese momento de tregua, durante el cual todo estado de emergencia emocional desaparece, se puede como una profunda paz. Cuando se alcanza un objetivo, se acaba una obra o se obtiene una victoria, la tensión presente durante un periodo más o menos largo cesa. La relajación que sigue es sentida como una profunda calma, totalmente libre de esperas y de conflictos.
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· Felicidad es Sukha.

· Definición general del concepto.

Entenderé aquí por felicidad un estado adquirido de plenitud subyacente en cada instante de la existencia y que perdura a lo largo de las inevitables vicisitudes que la jalonan. En el budismo, el término sukha designa un estado de bienestar que nace de una mente excepcionalmente sana y serena. Es una cualidades que sostiene e impregna cada experiencia, cada comportamiento, que abarca todas las alegrías y todos los pesares, una felicidad tan profunda que «nada puede alterarla, como esas extensiones de esa agua en calma bajo la tormenta». 
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· Sukha como bienestar.

· Estado de alegrías.

La palabra «bienestar» sería el equivalente más cercano al concepto de sukha, sino hubiera ido perdiendo fuerza hasta designar simplemente un confort exterior y un sentimiento de satisfacción bastante superficiales. En cuanto al término ananda, más que la alegría, designa el resplandor de sukha, que ilumina de dicha el instante presente y se perpetúa en el instante siguiente hasta formar un continuo que podríamos llamar «alegría de vivir»
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· Paz interna y mundo externo.

· No hay cielos de arriba y abajo.

Así pues, quien experimenta la paz interior no se siente ni destrozado por el fracaso ni embriagado por el éxito. Sabe vivir permanente esas experiencias en el contexto de una serenidad profunda y vasta, consciente de que son efímeras y de que no tiene ningún motivo para aferrarse a ellas. No «decae» cuando las cosas toman un mal giro y deben hacer frente a la adversidad. No se hunde en la depresión, pues su felicidad reposa sobre sólidos cimientos.
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· Sufrimiento como sukha.

· La vulnerabilidad de la vida.

Lo contrario de sukha se expresa mediante el término sánscrito dukha, traducido generalmente como sufrimiento, desgracia o, de un modo más preciso «malestar». No define una simple sensación desagradable,  sino que refleja una vulnerabilidad fundamental al sufrimiento que puede llegar hasta aversión a la vida, el sentimiento de que no vale la pena vivir porque nos resulta imposible encontrarle sentido a la vida.
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· Realidad tal y como es.

· No superar realidades.

¿Qué debe entenderse por realidad? Para el budismo, se trata de la naturaleza verdadera de las cosas, no modificada por las elaboraciones mentales que le superponemos. En las últimas abren un abismo entre nuestras percepciones y esa realidad, lo que provoca un conflicto permanente con el mundo. «Interpretamos mal el mundo y decidimos que nos engaña», escribe Rabindranath Tagore. Tomamos por permanente lo que es efímero, y por felicidad, lo que no es sino fuente de sufrimiento: el ansia de riqueza, de poder, de fama, y de placeres obsesivos.
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· Sukha como plenitud.


· Sabiduría de la realidad.

En resumen, sukha es el estado de plenitud duradera que se manifiesta cuando nos hemos liberado de la ceguera mental y de las emociones conflictivas. Es, asimismo, la sabiduría que permite percibir el mundo tal y como es, sin velos ni deformaciones. Es, por último, la alegría de caminar hacia la libertad interior y la bondad afectuosa que emana hacia los demás.
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· Drama: no escoger el medio adecuado.

· Aunque el objetivo sea la felicidad.

El drama es que con frecuencia nos equivocamos al escoger los medios para llevar a cabo ese bien. La ignorancia desvirtúa nuestra aspiración a estar mejor. Como explica el maestro tibetano Chöngyam Trungpa: «Cuando hablamos de ignorancia, no nos referimos en lo absoluto a la estupidez. En cierto sentido, la ignorancia es muy inteligente, pero se trata de una inteligencia de sentido único. Es decir, que sólo reaccionamos a nuestras propias proyecciones en lugar de ver simplemente lo que es».
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· Ego y felicidad.

· Hacer cumplir deseos egoístas.

Considerar que la felicidad es conseguir que se materialicen todos nuestros deseos y pasiones, y sobre todo concebirla únicamente de modo egocéntrico, es confundir la aspiración legítima a la plenitud con una utopía que desemboca inevitablemente en la frustración.
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· Deseos y satisfacción.

· Nunca estar satisfecho.

Aunque, idealmente, la satisfacción de todas nuestras inclinaciones fuera realizable, no conduciría a la felicidad, sino a la producción de nuevos deseos o, lo que viene a ser lo mismo, a la indiferencia, al hastío, incluso a la depresión. ¿Por qué a la depresión? Si hemos imaginado que satisfaciendo todas nuestras inclinaciones seríamos felices, el fracaso de esta iniciativa nos hace dudar de la propia existencia de la felicidad. Si «lo tengo todo para ser feliz» y no lo soy, entonces la felicidad es imposible.
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· Felicidad: aspirar y ser.

· No buscar fuera.

Aunque todas las personas intenten de uno u otro modo ser felices, hay una gran distancia entra la aspiración y la realización. Ése es el drama de los seres vivos. Temen la desgracia, pero corren hacia ella. Quieren la felicidad, pero le dan la espalda. Los propios medios para paliar el sufrimiento a menudo sirven para alimentarlo. ¿Cómo es posible que se produzca ese trágico engaño? Porque no sabemos lo que hay que hacer. Cometemos la torpeza de buscar la felicidad fuera de nosotros, cuando es esencialmente un estado interior.
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· Felicidad y placer.

· Son cosas diferentes.

El error más común consiste en confundir placer y felicidad. El placer, dice un proverbio indio, «no es sino la sombra de la felicidad». Está directamente causado por estímulos agradables de orden sensorial, estético o intelectual. La experiencia evanescente del placer depende de las circunstancias y de los lugares, así como de momentos privilegiados. Su naturaleza es inestable y la sensación que produce puede volverse rápidamente neutra o desagradable. Así mismo, su repetición a menudo acaba por restarle atractivo e incluso por provocar rechazo: degustar un manjar delicioso es fuente de auténtico placer, pero, una vez saciados, deja de apetecernos, y si continuamos comiendo terminaremos asqueados.
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· Sukha: definición básica.

· Relación con la mente.

Sukha, al contrario que el placer, nace del interior. Si bien puede sufrir la influencia de las circunstancias, no se halla sometido a ellas. Lejos de transformarse en su contrario, perdura y crece a medida que se experimenta. Engendra un sentimiento de plenitud que, con el tiempo, se convierte en un rasgo fundamental de nuestro temperamento.

Sukha no está ligado a la acción, es un «estado de ser», un profundo equilibrio emocional fruto de una comprensión sutil del funcionamiento de la mente.
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· Felicidad y alegría.

· Hay una cierta diferencia.

La diferencia entre la alegría y la felicidad es más sutil. Sukha se difunde espontáneamente en forma de alegría. Una alegría serena, interior, no se manifiesta forzosamente de forma exuberante, sino mediante una apreciación ligera y luminosa de la riqueza del momento presente. Sukha también puede verse enriquecido por sorpresas, alegrías intensas e inesperadas que son para él lo que las flores para la primavera. Pero todas las formas de alegría no proceden, ni mucho menos, de sukha.
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· Sufrimiento y desdicha.

· Diferencias en cada una.

La diferencia entre sufrimiento y desdicha. El sufrimiento se padece pero la desdicha se crea. Los sufrimientos son desencadenados por una multiplicidad de causas sobre las que algunas veces tenemos cierto poder y en la mayoría de los casos ninguno. Nacer con una minusvalía, contraer una enfermedad, perder a un ser querido, verse involucrado en una guerra o ser víctima de una catástrofe natural son circunstancias que escapan a nuestra voluntad. Otra cosa es la desdicha, es decir, la forma en que vivimos esos sufrimientos. La desdicha, por supuesto, puede estar asociada a dolores físicos y morales provocados por condiciones externas, pero no se halla esencialmente vinculada a éstos.
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· Sufrimiento por ego.

· Centro del mundo.

¿Somos capaces de identificar al ego como la causa de ese sufrimiento? En general, no; por eso calificamos de invisible este tercer tipo de sufrimiento. El egocentrismo, o más precisamente el sentimiento enfermizo de que somos el centro del mundo –al que llamaremos «sentimiento de la importancia de uno mismo»--, es la causa de la mayoría de los pensamientos perturbadores. Del deseo obsesivo del odio, pasando por los celos, atrae el dolor como un imán las limaduras de hierro.
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· Errores que obstaculizan la felicidad.

· Causa de las desgracias.

El primer error consiste en pensar que la desgracia es inevitable porque es el resultado de una voluntad divina o de algún otro principio inmutable y que, debido a este hecho, escapa a nuestro control. El segundo sostiene gratuitamente la idea de que la desgracia no tiene una causa identificable, de que sobreviene por azar y no depende de nosotros. El tercer error demuestra un fatalismo confuso que, como explica Alain, equivale a pensar que, «cualesquiera que sean las causas, el efecto resultante será el mismo».
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· Felicidad y reconocer el sufrimiento.

· Sufrimiento disfrazado.

El primer obstáculo para la realización de la felicidad consiste en no reconocer el sufrimiento como lo que es. Muchas veces consideramos la felicidad la que no es más que el sufrimiento disfrazado. Esa ignorancia nos impide buscar sus causas y, por consiguiente, ponerles remedio. Somos algunos enfermos, que, inconscientes del mal que padecen, no identifican los síntomas de su enfermedad y consideran innecesario someterse a un reconocimiento médico. O peor aún, como esos que saben que están enfermos, pero prefieren esconder la cabeza bajo el ala en lugar de seguir un tratamiento.
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· Cuatro Nobles Verdades.

· Es una síntesis.

La primera es la verdad del sufrimiento. No sólo el sufrimiento que salta a los ojos, sino también, como hemos visto, sus formas más sutiles. La segunda es la verdad de las causas del sufrimiento, la ignorancia que provoca el deseo ávido, la maldad, el orgullo y muchos otros pensamientos que envenenan nuestra vida y la de los demás. Dado a que estos venenos mentales pueden ser eliminados, la cesación del sufrimiento –la tercera verdad—es posible. La cuarta verdad es la vía que transforma esta posibilidad en realidad.
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· Dukha como desgracia, dolor.

· Comprender sukha.

El «malestar» y los dolores efímeros. Éstos dependen de circunstancias externas, mientras que la desgracia, o dukha, es un profundo estado de insatisfacción que perdura pese a circunstancias exteriores favorables. A la inversa, repetimos que es posible sufrir física o mentalmente, sentir tristeza, por ejemplo, sin perder el sentimiento de plenitud, sukha, que reposa sobre la paz interior y el altruismo.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 66.

· Sufrimiento con anomalía.

· Visión cultural del tema.

En occidente es común considerar el sufrimiento una anomalía, una injusticia o un fracaso. En oriente se toma con menos dramatismo y se afronta con más valor y tolerancia. En la sociedad tibetana no es raro ver gente bromear junto a la cabecera de un difunto, cosa que en occidente chocaría. No es una muestra de falta de afecto, sino de comprensión de la ineluctabilidad de tales adversidades, así como de la certeza que existe un remedio interior para el tormento, para la angustia de quedarse solo.
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· Sufrimiento en el budismo.

· Por mundo condicionado.

Así pues, para el budismo el sufrimiento no es una anomalía o una injusticia; está en la naturaleza del mundo condicionado que llamamos samsara. En el producto lógico e inevitable de la ley de causa y efecto. El budismo califica el mundo de «condicionado», en la medida en que todos los elementos que lo componen resultan de un número infinito de causas y de circunstancias sujetas a la impermanencia y a la destrucción.
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· Reacción al dolor.

· Tema neurológico.

Desde el punto de vista neurológico, sabemos que la reacción emocional al dolor varía de forma importante de un individuo a otro y que una parte considerable de la sensación dolorosa que halla asociada al deseo ansioso de suprimirla. Si dejamos que esa sociedad invada nuestra mente, el más benigno de los dolores se vuelve enseguida insoportable.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 73.

· Sufrimiento y métodos.

· Tres modos de enfrentarlos.

Con este fin, el budismo ha elaborado diferentes métodos. Uno recurre a la imaginería mental; otro permite transformar el dolor despertando al amor y a la compasión; un tercero consiste en examinar la naturaleza del sufrimiento y, por extensión, la de la mente que sufre.
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· Naturaleza de la mete.

· Hacia paz interna.

Conocer mejor la naturaleza fundamental de la mente presenta otra ventaja. Si comprendemos que los pensamientos surgen de la conciencia pura y son reabsorbidos por ella, como las olas emergen del mar y se disuelven en él de nuevo, hemos dado un gran paso hacia la paz interior. En lo sucesivo, los pensamientos habrán perdido buena parte de su poder para atormentarnos.
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· Crítica al “hombre malo”.

· Cultura judiocristiana y culpa.

La negación de la posibilidad de la felicidad de la felicidad parece estar influida por la idea de un «mundo podrido», creencia ampliamente extendida en Occidente y, según la cual, el mundo y el hombre son esencialmente malos. Esta creencia proviene en gran parte de la noción de pecado original que, según Martín Seligman, Freud «llevó a la psicología del siglo XX definiendo toda civilización y sus elementos fundadores –la moral, la ciencia, la religión, el progreso tecnológico—como una defensa elaborada contra los conflictos básicos del individuo, tensiones que tienen su origen en la sexualidad infantil y la agresión.
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· Deformación de la realidad.

· Imputar cualidades que no tiene.

Atribuimos de manera espontánea a las cosas  y a los seres unas cualidades intrínsecas y pensamos «esto es bonito, aquello es feo». Dividimos el mundo entero en «deseable» e «indeseable», concedemos permanencia a lo que es efímero y percibimos como entidades autónomas lo que en realidad es una red infinita de relaciones que cambiar sin cesar.

Si una cosa fuera realmente hermosa y agradable, si esas cualidades le pertenecieran como algo propio, entonces estaría justificado considerarla deseable en todo momento y en todo lugar. Pero ¿Existe algo en el  mundo que sea universal y unánimemente reconocido como hermoso.
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· Mente confundida.

· No puede encontrar felicidad.

El budismo define la confusión mental como el velo que impide ver claramente la realidad y oscurece la comprensión de la verdadera naturaleza de las cosas. En el plano práctico, es también la incapacidad para discernir los comportamientos que permiten encontrar la felicidad y evitar el sufrimiento. Entre las numerosas facetas de la confusión, la más radicalmente perturbadora es la que consiste en aferrarse a la noción de una identidad personal, ego.
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· Budismo y crítica al ego.

· Problema de la psique.

A diferencia del budismo, muy pocos métodos psicológicos abordan el problema de reducir el sentimiento d la importancia del yo, reducción que, para el sabio, va hasta la erradicación del ego. Sin dudad es una idea nueva, incluso subversiva, en Occidente, que considera al yo el elemento fundador de la personalidad. ¿Erradicar totalmente el ego? Entonces, ¿yo ya no existo? ¿Cómo puede concebir un individuo sin yo, sin ego? Semejante concepción, ¿no es psíquicamente peligrosa?.
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· Ausencia de ego.

· Al interior hay Buda.

Para el budismo, una confianza en uno mismo digna de tal nombre es algo muy distinto. Disipar la ilusión del ego es liberarse de una vulnerabilidad fundamental. El sentimiento de seguridad que proporciona semejante ilusión es, en efecto, eminentemente frágil. La confianza auténtica nace del reconocimiento de la verdadera naturaleza de las cosas y de una toma de conciencia de nuestra cualidad fundamental, lo que el budismo llama como hemos visto, la «naturaleza de Buda», presente en todos los seres.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 97.

· Yo aparente y fuerte.

· Poner al yo en el centro.

En nuestra experiencia cotidiana, el yo nos parece real y sólido. Pese a no ser, desde luego, tangible como objeto, experimentamos ese yo en su vulnerabilidad, que nos afecta constantemente: una simple sonrisa le produce de forma inmediata placer y un fruncimiento de entrecejo le contraría. Está «ahí» en todo momento lejos, dispuesto a ser herido o gratificado. Lejos de percibirlo como múltiple e inaprensible, lo convertimos en un bastión unitario, central y permanente.
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· Visión de entidades duraderas.

· Problema de percepción.

Tenemos una tendencia innata a simplificar los conjuntos complejos para convertirlos en «entidades» y a suponer que dichas entidades son duraderas. Es más fácil funcionar en el mundo dando por sentado que la mayor parte de nuestro entorno no cambia de minuto en minuto y tratando la mayoría de las cosas como si la fueran más o menos constantes.
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· Crítica a la identidad.

· El yo es un personaje.

Pero ¿qué valor tiene esa identidad? Es interesante recordar que «personalidad» viene de persona, que en latín significa «máscara». La máscara «a través de» (per) la cual el actor hace «resonar» (sonat) su papel. Mientras que el actor sabe que lleva una máscara, con frecuencia nosotros olvidamos distinguir entre el papel que representamos en la sociedad y nuestra naturaleza profunda.
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· Ensimismamiento del ego.

· Obsesión por sus demandas y necesidades.

Aferrándonos al universo confinado del ego, tendemos a preocuparnos únicamente por nosotros mismos. La menor contrariedad nos perturba y nos desanima. Estamos obsesionados por nuestros éxitos, nuestros fracasos, nuestras esperanzas y nuestras inquietudes, y así hay muchas posibilidades de que la felicidad se nos escape. El mundo estrecho del yo es como un vaso de agua en el que se echa un puñado de sal: el agua se vuelve imbebible.
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· Emoción en el budismo.

· Definición básica.

Hay que precisar el significado que le damos a la palabra «emoción». Según el budismo toda actividad mental –incluido el pensamiento racional se halla asociado a una sensación que indica placer dolor o indeferencia. Así mismo la mayoría de los estados afectivos, como el amor y el odio, van acompañados de pensamientos, Según las ciencias cognitivas, no hay «centros emocionales» propiamente dichos en el cerebro.
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· Emoción significado.

· Determinación visión de las cosas.

La palabra «emoción», derivada del verbo latino emovere, que significa «mover», abarca todo sentimiento que abarca de la mente se mueva, ya sea hacia un pensamiento nocivo, hacía uno neutro o hacia uno positivo. Para el Budismo, la emoción califica lo que condiciona a la mente y le hace adoptar determinada perspectiva, determinada visión de las cosas.
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· Emociones (positivas) ó (negativas).

· Definición según resultados.

Según el budismo, si una emoción refuerza nuestra paz interior y tiende al bien de los demás, es positiva, o constructiva; si destruye nuestra serenidad, altera profundamente nuestra mente y perjudica a los demás, es negativa, o perturbados. En cuanto a las consecuencias, el único criterio es el bien o el sufrimiento que engendramos con nuestros actos, nuestras palabras y nuestros pensamientos, para nosotros mismos y para los demás.
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· Emociones negativas y positivas.

· La eliminación de uno no supone la existencia del otro.

Demostró que los afectos gratos y molestos no sólo representan contrarios, sino que proceden de mecanismos diferentes y, por lo tanto, deben estudiarse por separado. Conformarse con eliminar la tristeza y la ansiedad no garantiza de forma automática la alegría y la felicidad. La supresión de un dolor no conduce forzosamente al placer. En consecuencia, no sólo es necesario erradicar las emociones negativas sino también desarrollar las emociones positivas.
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· Klesha: perturbación.

· Aflicciones internas dolorosas.

El término tibetano nyeun-mong (klesha en sánscrito) designa un estado mental perturbado, atormentado y extenuante que «nos aflige desde el interior». Observemos el odio, los celos o la obsesión en el instante en que nacen: es indiscutible que nos producen un profundo malestar. Por lo demás, los actos y las palabras que inspiran casi siempre hieren a los demás. En el extremo opuesto, los pensamientos de bondad, de ternura y de tolerancia nos producen alegría y nos infunden valor, nos abren la mente y nos liberan interiormente. Asimismo, nos incitan a la benevolencia y a la empatía.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 117.

· Apego y aversión.

· Como distorsionan la realidad.

El apego idealiza a su objeto, el odio lo demoniza. Estas emociones nos hacen creer que la belleza o la fealdad son inherentes a los seres y a las cosas, cuando es la mente la que las  declara «atrayentes»o «repulsivas». Este engaño establece una separación entre la apariencia de las cosas y su realidad, trastorna el juicio y lleva a pensar y a actuar como si esas cualidades no dependieran en gran parte de nuestra manera de verlas.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 117.

· Venenos mentales fundamentales.

· Deseo, confusión, orgullo, celos.

Así es, sobre todo, en los tres procesos mentales considerados las «toxinas» fundamentales de la mente: el deseo (como «sed», avidez que atormenta), el odio (el deseo de perjudicar) y la confusión (que deforma la percepción de la realidad), a los que generalmente el budismo añade el orgullo y los celos. Éstos son los cinco venenos principales, a los que hallan vinculados unos sesenta estados mentales negativos.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 118-119.

· Disolver las emociones.

· Superar conflictos internos.

Si nos limitamos a relegarlas al fondo inconsciente, resurgirán con un poder acrecentado en cuanto se presente la ocasión y no pararán de reforzar las tendencias que alimentan los conflictos interiores. Lo ideal es, por el contrario, dejar que las emociones negativas se formen y se disuelvan sin dejar marcas en la mente. Los pensamientos y las emociones continuarán surgiendo, pero ya no se acumularán y perderán el poder de convertirnos en sus esclavos.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 121.

· Dominar las emociones negativas.

· No dejarlas libres.

¿No podríamos simplemente dejar que las emociones negativas se agotarán por sí solas? La experiencia demuestra que las emociones perturbadoras, al igual que una infección no tratada, adquieren fuerza cuando se les da libre curso. Dejar que la cólera estalle, por ejemplo, tiende a crear un estado psicológico inestable que vuelve a la persona cada vez más irascible.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 122.

· Conciencia de conocer.

· Suceso territorial, lo negativo.

Sin embargo, el aspecto más fundamental de la conciencia, la simple facultad de conocer, lo que hemos llamado la cualidad «luminosa» de la mente, no contiene de manera esencial ni odio, ni deseo. La experiencia introspectiva muestra, por el contrario, que las emociones negativas son sucesos mentales transitorios que pueden ser destruidos por su contrario, a saber, las emociones positivas, que actúan como antídotos.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 123.

· Tres métodos de gestión de emociones.

· Antídoto, libertad, transformar.

El budismo enseña diversos métodos para lograr esta «familiarización». Los tres principales son los antídotos, la liberación y la utilización. El primero consiste en buscar un antídoto específico para cada emoción negativa. El segundo permite desenmarañar o «liberar» la emoción descubriendo su verdadera naturaleza. El tercer método utiliza la fuerza de cada emoción como un catalizador de transformación interior. La elección de uno u otro método depende del momento, de las circunstancias y de las aptitudes de cada persona.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 124.

· Amo y apego.

· Ver bien las diferencias.

El apego, el deseo y la posesividad acompañan con frecuencia al amor, pero no son el amor. Pueden coexistir con el odio, ya que éste no es su contrario. Existen, desde luego, estados mentales totalmente incompatibles: el orgullo y la humildad, los celos y la alegría, la generosidad y la avaricia, la calma y el nerviosismo, etc. Para éstos no hay ambivalencia posible.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 127.

· Emociones transitorias.

· No tienen solidez absoluta.

¿De dónde viene, dónde se desarrolla, dónde desaparece? Todo cuanto podemos afirmar es que nace en la mente, permanece ahí unos instantes y se disuelve. Pero, como ya hemos visto, la propia mente es inasequible. Por consiguiente, examinando atentamente la cólera no encontraremos en ella nada consistente, nada que justifique la influencia tiránica que ejerce en nuestra manera de ser.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 128.

· Meditación sobre la cólera.

· Se desvanece a sí misma.

Está práctica consiste, pues, en concentrar la atención en la propia cólera en lugar de fijarla en su objeto. Por lo general, sólo consideramos dicho objeto, al que atribuimos un carácter intrínsecamente detestable, y de este modo encontramos siempre una justificación para la cólera. Por el contrario, si observamos la cólera, ésta acaba por desvanecerse ante la mirada interior.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 129.

· Perturbación y fijación.

· Proceso de liberación.

Los pensamientos sólo se vuelven perturbadores a partir del momento en que el proceso de la «fijación» cuaja, en que nos aferramos a las características que atribuimos al objeto de la emoción y al yo que la experimenta.

Si logramos evitar esa fijación, ya no es necesario hacer que intervenga un antídoto exterior: las propias emociones actúan como catalizadores que permiten liberarse de su influencia perjudicial.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 131.

· Presencia plena.

· Diluye emociones negativas.

Lo que parece faltar es el reconocimiento del papel central que pueden desempeñar en estos procesos una vigilancia y una lucidez acrecentadas, la «presencia, despierta», para emplear al término budista. Reconocer una emoción justo en el momento en que aparece, comprender que no es sino un pensamiento desprovisto de existencia propia y de dejar que se desmarañe de forma espontánea, lo que evitará la cascada de reacciones que provoca habitualmente, todo eso se halla en el núcleo de la práctica contemplativa budista.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 135.

· Resistencia al cambio.

· Por una cuestión de vida.

Hay que reconocer que ofrecemos una resistencia tremenda al cambio. No nos referimos a los cambios superficiales impulsados por la atracción de lo novedoso –ésos le encantan a nuestra sociedad--, sino a la inercia profunda en relación con toda transformación verdadera de nuestra manera de ser. La mayor parte del tiempo, ni siquiera deseamos oír mencionar la posibilidad de cambiar y preferimos burlarnos de los que buscan la solución de recambio.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 137.

· Deseo es el problema.

· Quita y pone la vida.

Nadie discutirá que desear es natural y que el deseo desempeña un papel motor en la vida. Pero no confundas las aspiraciones profundas que engendra el curso de nuestra existencia con el deseo, que no es sino una sed, una tortura para la mente. El deseo puede adoptar formas infinitamente diversas: podemos desear un vaso de agua fresca, a un ser querido, un momento de paz, la felicidad de los demás; también podemos desear quitarnos la vida. El deseo tanto puede alimentar nuestra existencia como envenenarla.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 137.

· Deseo se degenera.

· Problemas de decisión.

Por natural que sea, el deseo degenera rápidamente en «veneno mental» en cuanto se convierte en sed imperativa, obsesión o apego incontrolable. Semejante deseo resulta tanto más frustrante y alienante cuanto se encuentra en falso respecto a la realidad.

Cuando estamos obsesionados por una cosa o un ser, la posesión o el disfrute de éstos se vuelve para nosotros una necesidad absoluta, y la avidez es fuente de tormento.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 142.

· Primero pensar y después desear.

· Sistema de deseos ávidos.

Este punto de vista del budismo se asemeja al de las ciencias cognitivas. Según Aarón Beck, uno de los fundadores de la terapia cognitiva, las emociones siempre son engendradas por la cognición y no al contrario. Pensar en una persona atractiva hace nacer el deseo, pensar en un peligro produce miedo, pensar en una pérdida causa tristeza y pensar que un límite ha sido traspasado desencadenada cólera. Cuando sentimos una de estas emociones, no resulta muy difícil reproducir la sucesión de los pensamientos que ha conducido ella.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 145.

· Satisfacción y deseo.

· Más y más deseos.

El problema es que muy pronto volveremos a hablar de él, pues la satisfacción no es más que una tregua. Las imágenes mentales que el deseo forma sin cesar no tardan en resurgir. Y cuanto más frecuente sea la satisfacción, más numerosas, imperiosas, y apremiantes se volverán esas imágenes. Lo que hemos hecho es desencadenar una auto combustión del deseo: cuanta más agua salada bebemos, más sed tenemos. El reforzamiento repetido de las imágenes mentales conduce al hábito y a la dependencia, tanto mental como física.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 146.

· Obsesión de las emociones.

· Insatisfacción profunda.

El universo de la obsesión es, pues, un mundo en el que la urgencia se mezcla con la importancia. Estamos atrapados en un engranaje de tendencias y de pulsiones que confieren a la obsesión su carácter lancinante. Otra de sus características es la profunda  insatisfacción que produce. La obsesión es ajena a la alegría y todavía más a la plenitud. Y no podría ser de otro modo, ya que la víctima de la obsesión busca obstinadamente una satisfacción en situaciones que son propia causa de sus tormentos.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 149.

· Obsesión de las emociones.

· Insatisfacción profunda.

El universo de la obsesión es, pues, un mundo en el que la urgencia se mezcla con la impotencia. Estamos atrapados en un engranaje de tendencias y pulsiones que confieren a la obsesión su carácter lancinante. Otra de sus características es la profunda insatisfacción que produce. La obsesión es ajena a la alegría y todavía más a la plenitud. Y no podría ser de otro modo, ya que la víctima de la obsesión busca obstinadamente una satisfacción en situaciones que son la propia causa de su tormento.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 149.

· Comprender el desapego.

· Contribuir a la felicidad.

Reconozcamos, para empezar, que la noción de amor desprovisto de apego es relativamente ajena a la mentalidad occidental. No estar apegado no significa que queramos menos a una persona, sino que no estamos preocupados por el amor a nosotros mismos a través del amor que decimos dar al otro. El amor altruista es la alegría de compartir la vida de los que nos rodean –amigos, compañeras, compañeros, mujer, marido—y de contribuir a su felicidad. Los queremos por que son, y no a través del prisma deformante del egocentrismo.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 150.

· Sufrimiento y apego.

· Deseo exclusivista.

Dicho apego es fuente de sufrimiento, pues el amor egocéntrico choca de forma constante contra las barreras que el mismo ha erigido. El deseo posesivo es exclusivista, la obsesión y los celos sólo tienen sentido, en realidad, en el universo cerrado del apego. El amor altruista es la expresión más elevada de la naturaleza humana, mientras esa naturaleza no esté viciada, oscurecida y distorsionada por las manipulaciones del ego.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 151-152.

· Samsara: mundo desencantado.

· Preocupación por la vida.

La distancia respecto a las cosas no esenciales nace de una profunda lasitud en relación con un mundo dominado por la confusión y el sufrimiento –lo que el budismo llama el samsara--, que se manifiesta mediante un desencanto en lo concerniente a las preocupaciones más vanas de la existencia.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 158.

· Renuncia en el budismo.

· Comprender la interdependncia.

No renunció a la que era deseable en una vida humana, sino tan sólo al sufrimiento, a la insatisfacción inherente al mundo condicionado por la ausencia de sabiduría. Bajo el árbol de la Bodhi, en los albores de la iluminación, cuando cayeron los últimos velos de la ignorancia, el Buda comprendió que el mundo fenoménico se manifestaba mediante el mecanismo de la interdependencia y que nada existía de forma autónoma y permanente, ni el yo ni las cosas. «Arquitecto –le dijo a Mara, el demonio del ego--, tú no volverás a reconstruir tu morada.»

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 159.

· Renuncia budista.

· Tomar las riendas de nuevo.

La renuncia es una forma sensata de tomar las riendas de la propia vida, es decir, estar harto de dejarse manipular como un pelele por el egocentrismo, la carrera por el poder y las posesiones, el ansia de la fama y la búsqueda insaciable de los placeres. El verdadero renunciante tiene una mente absolutamente sana y está bien informado de lo que pasa a su alrededor. No huye del mundo porque sea incapaz de controlarlo, sino que se desinteresa de las preocupaciones fútiles porque ve sus inconvenientes. Su postura es fundamentalmente pragmática.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 160.

· Proceso de liberación.

· Va de lo fuerte a lo fácil.

Los placeres, atrayentes a primera vista, casi siempre se transforman en su contrario. El esfuerzo que exige un camino espiritual y el proceso de liberación del sufrimiento siguen una progresión inversa. Arduo a veces al principio, se vuelve cada vez más fácil e inspirador, y poco a poco suscita un sentimiento de plenitud irremplazable. Su aspecto austero deja paso a una satisfacción profunda que los estados de dependencia o de saciedad no pueden proporcionar.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 165.

· Emociones negativas.

· Nacen de bloquear al yo.

La cólera, precursora del odio, obedece a la pulsión de apartar a cualquiera que constituya un obstáculo para las exigencias del yo, sin consideración hacia el bienestar de los demás. Se traduce asimismo en la hostilidad que experimentamos cuando el yo se ve amenazado, y en el resentimiento cuando ha sido herido, despreciado o ignorado.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 167-168.

· Cólera como expresión.

· En la base está la ignorancia.

El odio no se expresa sólo mediante la cólera, pero esta última estalla cuando las circunstancias se prestan a ello. La cólera va unida a otras emociones y actitudes negativas: agresividad, resentimiento, rencor, desprecio, intolerancia, fanatismo, maledicencia y, por encima de todo, ignorancia. También puede nacer el miedo, cuando pesa una amenaza sobre nuestra persona o sobre los seres queridos.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 168.

· Compasión budista.

· A todos por igual.

Por lo general, nuestra compasión y nuestro amor dependen de la actitud bondadosa o agresiva que los demás adoptan con nosotros y con nuestros allegados. Por eso nos resulta extremadamente difícil experimentar un sentimiento de compasión por los que nos perjudican. Sin embargo, la compasión budista significa desear de todo corazón que todos los seres sin distinción sean liberados del sufrimiento y de sus causas, en particular el odio.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 173.

· Cultivar el altruismo.

· Por el bien de los demás.

¿Cómo cultivar el altruismo? El practicante budista practica cuatro pensamientos que debe acrecentar ilimitadamente: el amor, la compasión, la alegría ante la felicidad de los demás y la imparcialidad. Meditar es familiarizarse con una nueva forma de ver las cosas. Porque hay que reconocer que la mayoría no funcionamos según las directrices del amor altruista. Nuestra concepción de la vida y nuestras prioridades a veces distan mucho de considerar el bien de los demás un objetivo esencial.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 176.

· Egocentricidad y dunkha.

· Es la base el sufrimiento.

Esta afirmación concuerda con el punto de vista del budismo, que considera que el egocentrismo es la causa principal del malestar, el amor altruista, el componente esencial de la verdadera felicidad. La interdependencia entre todos los fenómenos en general, y entre todos los seres en particular, es tal que nuestra propia felicidad está íntimamente vinculada a la de los demás. Tal como señalamos en el capitulo relativo a las emociones, la comprensión,  de la interdependencia se halla, pues en el núcleo de sukha, y nuestra felicidad está necesariamente condicionada a la de los demás.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 182.

· Emociones destructivas.

· Como definición del budismo.

El budismo considera que las emociones destructivas son construcciones mentales que surgen en la corriente de la conciencia, pero no pertenecen a su naturaleza fundamental. Hemos visto que esta naturaleza primera de la mente es la facultad cognitiva que «ilumina», en el sentido de que percibe todo lo que conocemos. Esta facultad sostiene los pensamientos, pero ella misma no es modificada de manera esencial por estos últimos. La naturaleza de la mente no es, pues, fundamentalmente ni buena, ni mala.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 188-189.

· Emociones negativas.

· No son sustancias mentales.

Emociones negativas –la cólera, por ejemplo—son más periféricas y menos fundamentales que el amor y la ternura. Surgen principalmente en forma de reacciones a provocaciones a otros sucesos específicos, y no son estados constitutivos o permanentes de la mente. Aunque uno tenga un carácter irascible y monte fácilmente en cólera, ésta siempre es desencadenada por un incidente concreto. Con excepción de casos patológicos, es muy raro experimentar un estado prolongado de odio que no esté dirigido hacia un objeto preciso.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 189.

· Celos como emoción negativa.

· Exacerba la envidia.

En todos los casos, los casos proceden de una herida dl yo, de modo que son fruto de una ilusión. Como forma exacerbada de la envidia, conducen rápidamente a la obsesión y al odio. Sus consecuencias, que a veces van hasta el crimen, resultan tan trágicas como el engaño del que han nacido. Por complicados que lo sean los celos, no hay que olvidar que son fundamentalmente una incapacidad para alegrarse de la felicidad ajena.
EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 200.

· Visión optimista y pesimista.

· Definición básica.

Parece ser, pues, que el pesimista se da cuenta de los errores y evalúa las situaciones con más lucidez que el optimista. «Aunque la realidad no siempre es divertida, hay que ver las cosas tal como son», dirá, mientras que el optimista es un soñador simpático pero incurablemente ingenuo. «La vida no tardará en devolverlo a la realidad», pensamos de este último.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 205.

· Pesimismo e inseguridad.

· Estado mental negativo.

El sentimiento de inseguridad que experimentan muchos de nuestros contemporáneos está íntimamente unido al pesimismo. El pesimista se anticipa constantemente al desastre y se vuelve una víctima crónica de la ansiedad y de la duda. Taciturno, irritable y angustiado, no confía ni en el mundo, ni en sí mismo y siempre teme ser humillado, abandonado e ignorado.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 207.

· Pereza desde el budismo.

· Existen tres tipos.

El budismo reconoce tres principales. La primera, la más burda, equivale a desear únicamente comer bien, dormir bien y no hacer nada. La segunda, la más paralizadora, lleva a renunciar a competir antes de haber cruzado la línea de salida.

Uno se dice: «Todo eso no es para mí, está muy por encima de mis aptitudes». La tercera, la más perniciosa, sabe lo que cuenta de verdad en la existencia, pero siempre lo deja por más tarde y se dedica a cien mil cosas menos importantes.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 211.

· Emociones conflictivas.

· Situación de estrés constante.

Las emociones conflictivas hacen en nuestro pecho nudos que se resisten obstinadamente a ser deshechos. Intentamos en vano combatirlas o reducirlas a silencio. En cuanto creemos haberlo conseguido, resurgen con más fuerza. Estos tormentos emocionales se resisten a aceptar tregua alguna y todo tentativa de acabar con ellos parece condenada al fracaso. Mientras se producen estos conflictos, nuestro mundo se fragmenta en una multitud de contrarios que engendran la adversidad, la opresión y la angustia.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 222-223.

· Ansiedad por puros pensamientos.

· Pensamientos tormentosos.

Para los contemplativos tibetanos, son nuestros propios pensamientos los que «se alzan en armas». Nos atraviesan a miles la mente, creando cada uno su propia fantasmagoría en un tumulto que no cesa de acrecentar nuestra confusión. No funciona nada fuera porque no funciona nada dentro.

Mirando de cerca el contenido de los pensamientos cotidianos, nos percatamos de hasta que punto nos colorean la película interior que proyectamos sobre el mundo.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 223.

· Obseción de pensamientos.

· Prisión interior.

En realidad, el mal que nos aflige generalmente extrae su fuerza de la reducción de nuestro universo mental. Cuando tal cosa sucede, los acontecimientos y los pensamientos no cesan de rebotar contra las paredes de esa prisión interior. Se aceleran y se amplifican, y cada rebote nos causa nuevas magulladuras. Es preciso pues ampliar nuestro horizonte interior hasta que la emoción deje de tener muros donde rebotar sin descanso.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 226.

· Sufrimiento y desapego.

· Convivencia del aferramiento.

A fin de aliviar el sufrimiento, también podemos cultivar un verdadero desapego. El desapego no consiste en separarnos dolorosamente de lo que amamos, sino de suavizar la manera en lo que percibimos. Si miramos el objeto de nuestro apego con una simplicidad nueva, comprendemos que no es ese objeto de nuestro apego con una simplicidad nueva, comprendemos que no es ese objeto lo que nos hace sufrir, sino la forma en que nos aferramos a él.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 237.

· Cultivar el fluir en la vida.

· Conciencia concentrada.

En la experiencia del fluir, se establece una corriente entre la acción, el medio exterior y el pensamiento. En la mayoría de los casos, ese fluir se percibe como una experiencia muy satisfactoria, a veces como un éxtasis. Se encuentra en el extremo opuesto del aburrimiento y la depresión, aunque también de la excitación y de la distracción. Es interesante señalar a sí mismo que, mientras está dura, la conciencia de uno mismo se borra. Sólo queda la vigilancia del sujeto, que se confunde con la acción y no se observa a sí mismo.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 248.

· Felicidad: Tres conclusiones.

· Genes, exterior, cultivos.

De estos trabajos se desprenden tres conclusiones principales. Primera: tenemos una predisposición genética a ser felices o desgraciados; alrededor del 50 por ciento de la tendencia a la felicidad se puede atribuir a los genes. Segunda: las condiciones exteriores y otros factores generales (posición social, educación, distracciones, riqueza, sexo, edad, etnia, etc.) tienen una influencia circunstancial, pero sólo explican entre 10 y 15 por ciento de las variaciones en la satisfacción de la vida. Tercera: se puede influir considerablemente en la experiencia de la felicidad y de la desgracia mediante la manera de ser y de pensar, mediante la forma de percibir los acontecimientos de la existencia y de actuar en consecuencia. Afortunadamente, pues, si la facultad de ser feliz fuera invariable, estudiar el fenómeno de la felicidad y tratar de ser más feliz no tendría ningún sentido.
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· Felicidad y determinación de genes.

· Poco puede ser modificado.

Desde el punto de vista de la transformación personal, también es importante destacar que, entre los rasgos fuertemente vinculados a los genes, algunos parecen poco modificables (la orientación sexual y el peso medio, por ejemplo), mientras que otros pueden ser modificados de forma considerable por las condiciones de vida y por entrenamiento mental. Así sucede, sobre todo, con el miedo, el pesimismo y... la felicidad.
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· Felicidad e índice de desarrollo.

· Entre países ricos y pobres.


Los resultados muestran que en los países económicamente prósperos una poción  mayor de personas se declaran felices. No obstante, en  dichos países, traspasando cierto umbral de riqueza, el nivel de satisfacción se estanca aunque la renta continúe aumentando. La relación educación / felicidad y renta / felicidad es claramente más sensible en los países pobres. Sin embargo, los estadísticos se han topado también con el problema de los «pobres felices», que son mucho más alegres y despreocupados que muchos ricos estresados.
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· Felicidad y recursos.

· Posesiones y libertades.

Es indiscutible que los que no tienen casi nada se alegrarían mucho de tener más, pero, mientras puedan comer suficiente y la falta de riqueza no les obsesione, el hecho de poseer pocas cosas lleva aparejada una forma de libertad sin preocupaciones.
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· Felicidad y libertad.

· Es un problema de orden.

La gente es notoriamente más feliz en los países en los que las libertades individuales están garantizadas y la democracia establecida. En realidad, no es de extrañar que los ciudadanos sean más felices en un clima de paz. Con independencia de las condiciones económicas, los que viven bajo un régimen militar son más desgraciados.
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· Excitación por placeres.

· Hoy insatisfacción y cansancio.

La excitación y el placer ocasionados por la multiplicación y la intensificación de las estimulaciones sensoriales, de las diversiones ruidosas, chispeantes, frenéticas y sensuales, no pueden reemplazar esa paz interior y la alegría de vivir que engendra. La finalidad de los excesos es zarandear nuestra apatía, pero la mayoría de las voces no hacen sino reproducir cansancio nervioso, además de una insatisfacción crónica.
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· Felicidad e inteligencia.

· No hay mucha correlación.

No parece que la felicidad esté relacionada con la inteligencia, al menos tal como se mide con los tests de cociente intelectual, ni con el sexo y la etnia, ni tampoco con la belleza física. Sin embargo, la «inteligencia emocional» diferencia de manera significativa a las personas felices de las desgraciadas. Esta noción, introducida por Daniel Goleman, es definida como la capacidad para percibir correctamente los sentimientos de los demás y tenerlos en cuenta, así como para identificar de forma lúcida y rápida nuestras propias emociones.
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· Felicidad y mundo exterior.

· Los adelantos externos son frágiles.

De uno u otro modo, ese edificio exterior no puede sino derrumbarse. Basta para ello con que una o dos condiciones fallen. En tal caso, el exterior y el interior se derrumban al mismo tiempo. Apostar por esas condiciones engendra angustia, ya que, consciente o inconscientemente, nos preguntamos sin cesar: «¿Aguantara está esto? ¿Hasta cuando?» Empezamos a preguntarnos con esperanza y ansiedad si conseguiremos reunir las condiciones ideales, después tememos perderlas y, finalmente, sufrimos cuando desaparecen. El sentimiento de seguridad se halla, pues, siempre presente.
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· Neuroplasticidad y cambios.

· Modificar el cerebro es posible.

Sin embargo, actualmente las neurociencias hablan más de neuroplasticidad, término que expresa la idea de que el cerebro evoluciona continuamente en función de las experiencias, ya sea mediante el establecimiento de nuevas conexiones entre neuronas, el refuerzo de conexiones existentes o la fabricación de nuevas neuronas.
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· Evoluciones y centros cerebrales.

· No hay una relación directa.

Las emociones son fenómenos complejos asociados a procesos cognitivos que activan la interacción de varias regiones del cerebro. No es de esperar, pues, que haya centro de la felicidad o de la desgracia. Sin embargo, trabajos realizados en el transcurso de los veinte últimos años, principalmente por Ricard Davidson y sus colaboradores, han demostrado que, cuando la gente tiene en cuenta sentimientos como la alegría, el altruismo, el interés y el entusiasmo, y manifiesta una gran energía y vivacidad mental, presenta una importante actividad cerebral en el córtex prefrontal izquierdo.
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· Meditación y cerebro.

· El lado izquierdo prefrontal.

Ahora bien, los datos extraídos de las experiencias con Öser eran impresionantes. Mientras empezaban a meditar sobre la compasión, el acto en sí de preocuparse por el bienestar de los demás, va de la mano de las otras emociones positivas, como la alegría y el entusiasmo. Esto corrobora las investigaciones de los psicólogos de las que hemos hablado y que han demostrado que, en el seno de una población, las personas más altruistas son también las que manifiestan sentirse más satisfechas de vivir.
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· Meditación y cambios cerebrales.

· Conocer y percibir.

El Dalai Lama aventuró que dicha práctica podía implicar dos formas de aptitud. La primera sería un incremento de la velocidad de cognición, que facilitaría la percepción de estímulos rápidos en general. La segunda sería una mayor receptividad a las emociones de los demás, que facilitaría su lectura.
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· Base del cambio cerebral.

· Meditar mil horas.

Por ejemplo, en el momento de hacer el examen de ingreso en el Conservatorio Nacional Superior de Música, los violinistas de alto nivel tienen alrededor de diez mil horas de práctica. La mayoría de las personas que meditan que son actualmente los sujetos de los estudios de Ricard Davidson y Antoine Lutz han superado en nivel equivalente a diez mil horas de meditación. La mayor parte de su entrenamiento ha sido realizado durante retiros intensivos, a los que se suman años de práctica diaria. Es legítimo pensar, pues, que la meditación puede inducir también profundas transformaciones en el cerebro.
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· Budismo y ética.

· Definición de bien y mal.

Para el budismo, un acto es esencialmente malo si engendra nuestro sufrimiento o el de los demás, y bueno si engendra nuestro bienestar verdadero o el de los demás. En relación con los demás, la motivación –altruista o malévola—es lo que caracteriza un acto. Porque hace sufrir a los demás es también provocar nuestro propio sufrimiento, de manera inmediata o a más largo plazo, mientras que aportar felicidad a los demás es, a fin de cuentas, la mejor forma de garantizar la nuestra.
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· Sufrimiento y felicidad.

· Es un asunto de bien y mal.

No se trata de definir aquí el bien y el mal en un sentido absoluto, sino de tomar conciencia de la felicidad y del sufrimiento que producimos, tanto como de hecho como de palabra y de pensamiento. Hay dos factores determinantes: la motivación y el resultado de nuestros actos. 

Nos hallamos lejos de controlar la evolución de los acontecimientos exteriores, pero cualesquiera que sean las circunstancias, siempre podemos tener una motivación altruista.
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· Felicidad y sabiduría.

· Criterios para saber bien lo que se hace.

¿Vamos a darle una botella a un borracho porque a él le proporciona «felicidad». O a privarle de ella para que acorte su vida? Aquí es donde, además de la motivación altruista, entra en juego la sabiduría. Lo esencial de este libro consiste en diferenciar la felicidad verdadera del placer y de las otras falsificaciones de la plenitud. La sabiduría es precisamente lo que permite distinguir los pensamientos y los actos que contribuyen a alcanzar la felicidad auténtica de los que la destruyen. Ahora bien, la sabiduría depende de la experiencia, no de dogmas. Es ella la que, unida a una motivación altruista, permite juzgar, caso por caso, si una decisión es oportuna.

EN DEFENSA DE LA FELICIDAD. Autor: Matthieu Ricard. Editorial: Urano. Barcelona (2005), p. 289.

· Mal en el budismo.

· “Naturaleza de Buda”

La visión del budismo, como hemos visto, es totalmente distinta: el mal no es una fuerza demoníaca exterior a nosotros, ni el bien un principio absoluto independiente de nosotros. Todo sucede en nuestra mente. El amor y la compasión son reflejos de la naturaleza profunda de todo ser vivo, lo que hemos llamado la «naturaleza de Buda» o la «bondad original».
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· Ética en el budismo.

· Conjunto de indicaciones para estar bien.

Por lo demás, también podemos considerar la ética una disciplina médica: un conjunto de indicaciones que permiten prevenir los males provocados por las emociones negativas y curar a los que se encuentran afectados por ellas.
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· Bien y mal.

· El budismo no se define así.

La historia ha demostrado que los ideales utópicos y los dogmas que invocan el Bien y el Mal han conducido, en el transcurso de los siglos, a la intolerancia, a las persecuciones religiosas y a los regímenes totalitarios. Según la caricaturesca fórmula repetida de diferentes modos por los defensores de esos ideales: «En un nombre del Bien absoluto, vamos a haceros felices. Pero, si os negáis, sintiéndolo mucho tendremos que eliminarlos.
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· Cultivar el desarrollo espiritual.

· Cambios en las personas.

Una vez que nos hemos adentrado en una vía espiritual y que la practicamos con perseverancia, lo que de verdad cuenta es percatarse, al cabo de unos meses o de unos años, de que nada es ya como antes y, sobre todo, de que nos hemos vuelto incapaces de perjudicar a sabiendas a los demás. Y de que el orgullo, la envidia y la confusión mental ya no son dueños y señores de nuestra mente.
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· Meditación y práctica.

· Desarrollo de nueva percepción.

La meditación difiere de la simple reflexión intelectual en que implica una experiencia repetida del mismo análisis introspectivo, del mismo esfuerzo de transformación o de la misma contemplación. No se trata sólo de experimentar un simple destello de comprensión, sino de acceder a una nueva percepción de la realidad y de la naturaleza de la mente, de desarrollar nuevas cualidades hasta que éstas formen parte integrante de nuestro ser. La meditación necesita, más que empuje intelectual, determinación, humildad, sinceridad y paciencia.
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· Liberación de lo condicionado.


· Visión correcta de la realidad.

El budismo llama iluminación a un estado de libertad última que lleva aparejado un conocimiento perfecto de la naturaleza de la mente y de la del mundo de los fenómenos. El viajero ha despertado del sueño letárgico de la ignorancia y las deformaciones de la psique han dejado paso a una visión correcta de la realidad.
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· Superar la dualidad.

· Ya no más confusión.

En el seno de la iluminación, más allá de la esperanza y de la duda, la palabra «felicidad» ya no tiene ningún sentido. Las sombras de los conceptos se han desvanecido al salir el sol de la dualidad. Desde el punto de vista de la verdad absoluta, ni la felicidad ni el sufrimiento tienen existencia real. Pertenecen a la verdad relativa que percibe nuestra mente mientras permanece bajo el dominio de la confusión.
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