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“La telicidad es una

decision”

Tengo unos 56 aios... Naci en Khan, en el Tibet oriental. Soy lama

tibetano y me dedico a la enseiianza del budismo en Occidente. Soy

demdcrata, pero ningiin sistema garantiza la felicidad. Tu mente crea

el mundo: jdomesticala! El budismo ayuda a buscar la felicidad. Dios

or qué interesa tanto el budismo
en Occidente?

—Porque los occidentales no
son tontos, claro.

-.Y qué vemos en el budismo?

—Ustedes han visto ya cudnto sufrimiento
mental padecen, y estan descubriendo que el
budismo puede ayudarles.

-;Sufrimiento mental?

—-Depresion, neurosis, infelicidad... ;jPor
qué? ;Por qué, si disponen de tanta riqueza,
avances, tecnologia, confort...?

—Quiza porque todavia queremos mas.

—Viviras en el mejor sobreatico del mejor
edificio sobre Central Park... y te tirards por
la ventana. ;Por qué? Porque la felicidad so-
lo esta en la mente. Todo esta en los pensa-
mientos. ;Es la mente la que crea el mundo!

-¢Mi felicidad depende de mi mente?

-Si: sufrimiento y felicidad son creaciones
mentales. Por eso la ensefianza principal del
budismo es ésta: “{Domestica tu mente!”.

-.Y en qué consiste eso?

—En conquistar la mente: el budismo ense-
fia a entrenarla para aplacar emociones nega-
tivas, angustia, descontento, infelicidad...

—;Sufrimiento, en suma?

-Si. Entrenando la mente, es posible llegar
al extremo de que cualquier suceso deje de
parecerte adverso... para ser una bendicion.

-;Hasta ese punto? ;Cémo conseguir eso?

—A mi me ayudo esta frase que lei hace 30
afnos: “El agua, si no la remueves, se vuelve
clara”. Pues bien, la mente es como el agua.

-No hay que removerla.

—La enturbian los pensamientos. Una
mente calma es un cielo azul: los pensamien-
tos son las nubes que lo tapan. jNo te identifi-
ques con esas nubes, y busca ver el cielo!

-Dificil: la vida es complicada y hay que
darle tantas vueltas al coco...

—;Si? “Todos los problemas del ser huma-
no derivan de su incapacidad de sentarse so-
lo en una habitacidén”, escribio Pascal...

esta en ti, es la realidad de tu naturaleza tltima: intenta saborearla
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—Pero consuela tanto estar distraidos...

—Nos distraemos de nosotros mismos con
pensamientos: son astucias del ego que nos
apartan de nuestra esencia, son falsas visio-
nes a las que nos aferramos, nos apegamos.

-¢; Tanto nos autoengafiamos?

—Escuche este cuento que narrd Buda...
Un mercader tenia una bella esposa y un hijo
pequeiio. La esposa enfermd y fallecid, y el
mercader cifro toda su felicidad en ese niflo.
Mientras estaba en un viaje, unos bandidos
asolaron la aldea y se llevaron al nifio. A su
regreso, el mercader vio un cuerpo de nifio
calcinado y lo tomo por el de su hijo.

—Pobre hombre, cuinta desgracia...

—Practicd una ceremonia de cremacion
del hijo, y conservé las cenizas en una bolsita
de seda. Trabajaba, comia y dormia aferrado
ala bolsa y a su desesperacion, llorando...

—Comprensible...

—Un dia su hijo escapd de los bandidos y
llam¢ a la puerta del padre. Era medianoche
y el padre sollozaba junto a las cenizas. “;Soy
yo, papa!”, gritd el hijo. El padre pensé que
alguien le gastaba una broma cruel, y no
abrid. El hijo llamo cien veces, inutilmente,
hasta que se fue. {Nunca volvieron a verse!

-Ya veo: nos apegamos a nuestra verdad...

—...yno sabemos dar la bienvenida a la ver-
dad en persona cuando llama a la puerta.

—Pues aytideme a estar abierto y alegre.

—Cada vez que vea o hable con otra perso-
na, piense que esa persona es usted.

—-Buen ejercicio... Y dificil.

—Entrene su mente en eso. Vera qué bien.

-.Y si yo me odio? Odiaré a todos, pues.

—Haga este ejercicio: inspire, y a cada ins-
piracion imagine que recoge usted todo el do-
lor, desgracia, angustia y sufrimiento de los
otros; y espire, y a cada espiracion difunda
hacia los otros bondad, consuelo, amor.

-iSe supone que el que estaba mal era yo!

—Precisamente: tus males derivan de pre-
ocuparte tanto de ti mismo, del yo, yo, yo...
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LAMA SOGYAL RIMPOCHE

SERENIDAD

Al nacer, Sogyal fue reconocido

como reencarnacion de un
maestro budista, y educado por
Yamyang Khyentse Chokyi
Lodro, uno de los maestros mds
destacados del siglo XX. Junto
a él, de nino, asistio a la muerte
serena de muchos lamas en
Tibet, antes de que la invasion
china los forzase al exilio...
Esos saberes los plasmo Sogyal
en un libro que ha sido itil a
enfermeras y médicos, del que
se vendieron casi dos millones
de ejemplares y que es ya un
clasico espiritual: ‘El libro
tibetano de la vida y de la
muerte’. Su labor divulgadora
del budismo en Occidente ha
dado ahora otro librito, muy
breve y didfano: ‘El futuro del
budismo’ (Urano). No teme que
el budismo se convierta en una
moda banal en Occidente,
porque “todo el que profundice

sentird en si mismo su validez”

—Pero si estoy sufriendo yo...

-Yo, yo... jAbrete al sufrimiento de los
otros!: eso es la compasién. Y empieza a me-
ditar: quieto, concéntrate en tu respiracion,
obsérvala, eso sosegara tu mente. La practica
de la meditacidon conduce a la paz interna.

—-La panacea, lo que todos buscamos...

—Lo que te digo no es cuestion de fe: te bas-
tara con probarlo y saborearlo por ti mismo.

-;Qué tipo de paz interna es esa?

—La falacia del ego se disuelve, las emocio-
nes negativas pasan... Eso es la sabiduria: co-
mo la compasion, estd también dentro de ti.

-;Basta con ponerse a meditar?

—Poquito a poco... Pero si lo intentas, te
llenara de tanta alegria y fuerza que querras
seguir. Hoy los estudios médicos ya han pro-
bado los multiples beneficios psicosomati-
cos de la meditacion (sabiduria) y del amor
(compasidn): el ritmo cardiaco se equilibra,
el sistema inmunoldgico se refuerza...

—Entonces el Dalai Lama estara perfecto...

—El Dalai Lama es un hombre bueno, y ver-
le estimula a la humanidad a intentarlo.

—La humanidad insiste en la barbarie, Occi-
dente en especial: j;no somos tan inteligentes!

-Si, si lo sois, pero sucede que atin ponéis
la inteligencia al servicio de la ignorancia.

-:Qué ignoro?

—Que puedes tomar la decision de ser feliz.

-Pero hay dolor, sufrimientos, heridas...

—Si, pero no seas ignorante: jno te dejes en-
gafiar por todo eso, no te identifiques con
eso! Esa es una vision erronea, ignorante.

-No es nada facil.

—Ya: si hace mucho que no te duchas, al
hacerlo saldrd mucha mugre y te asustaras. Si
perseveras, el agua saldra limpia. Persevera.

—Ustedes no le piden nada a Dios, veo...

—Ala sabiduria y a la compasion que palpi-
tan dentro de ti podrias llamarlas Dios.

-;La humanidad ser4 divina un dia?

-Un dia, dentro de muchos eones...
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SWISS CELLULAR MASK COLLECTION

Swiss Cellular Mask Collection son tratamientos exclusivos
formulados como mascarillas que ahora pueden disfrutarse en la

privacidad de su hogar.

¢ Energia: Cellular Energizing Mask

¢ Hidratacion y firmeza:
Cellular Hydralift Firming Mask

e Limpieza en profundidad:
Cellular Deep Cleansing Mask

En perfumerias Regia le asesoraran sobre
el tratamiento que mas se adapte a las

necesidades de su piel, y ademas, durante la
quincena del 9 al 21 de Mayo, le obsequiaremos
con un regalo* por la compra de productos La Prairie.

*Existencias limitadas.
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