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Entrevista con Matthieu Ricard y los habitos dieleidad.

Hace mas de 35 afios, Matthieu Ricard dejé una pgeatoe carrera en genética celular, para estuddisino
en el Himalaya. Después de obtener un doctoraddodogia en el prestigioso Instituto Pasteur den€ieg
Ricard abandoné Paris y se trasladd a Darjeelitig,| para estudiar con un gran maestro tibetaog.ad dia,
Ricard se nutre de sus ultimos escritos, la ingasidn de la plasticidad del cerebro y la neurapsgia
cognitiva, y su trabajo con los profesionales deneurocientificos y budistas en el Mind and Lifstitute (co-
fundado por el Dalai Lama), mientras examina larganexion entre la meditacion, los circuitos aeebro, y el

equilibrio emocional.

El dalai Lama junto con Matthieu Ricard

¢ Nos puede describir brevemente su trayectoria y éa de especializacion?

Ricard: Naci en Francia. Mi padre fue un reconocido filéspperiodista francés, y mi madre era pintora. Asi
gue creci en los circulos intelectuales de Patian@o yo tenia 20 afios, en 1967, viajé a la ladispués de

haber visto algunos documentales sobre algunosigganaestros espirituales ... y me impresion6 maste



encuentro. Asi que estuve yendo y viniendo cadaneedurante cinco o seis afios. Y luego en 1972doua
tenia 26 afos, justo después de terminar mi dattara el Instituto Pasteur, me fui definitivameates

Himalayas, y ahora son casi 40 afios, y he vividdeiizmente.

A partir de 1989, he estado al servicio del Dakaina como su intérprete francés. Y luego me invélearla
ciencia de nuevo en el 2000, cuando un progranavdstigacion sobre el efecto de la meditacion y el
entrenamiento de la mente sobre el cerebro segrus@rcha en diversos laboratorios en Madison, Misn,

Princeton, Harvard, Berkeley, y ahora en Zurichugi#ia.

¢,Cual fue su principal inspiracion para dejar la bblogia molecular y desplazarse al Himalaya? ¢ Fue an

persona?

Ricard: Si, por supuesto, un maestro espiritual. Antes damgente bastante extraordinaria. Almorcé con Igo
Stravinsky cuando tenia 16 afios ... Algunas dpdesonas que conoci eran gente maravillosa, coras se
humanos, y otras personas eran mas complicadaanddmtraba una correlacidén entre su genio en phatjc
jugando ajedrez y la musica y las matematicas,.eton sus cualidades humanas. Algunos eran eeéém
buenos, gente maravillosa, y algunos personajésntem caracter dificil, pero no habia una claraetacion.
Pero cuando me reuni con algunos maestros esf@giy@ pensaba que tenia que haber una correlgcion
resulté ser verdad. No se puede ser al mismo tiampoaestro espiritual y ser alguien que siemp#e es
enfadado. No funciona.

Fue la calidad humana de esos notables sabioglmgumpresiono, y pense, "Esto es para mi, undeick
inspiracion, una vida ejemplar”, y solo queria péisanpo con ellos para beneficiarme de sus enge8ade su
inspiracion, de lo que eran. A menudo, ellos misarags una gran parte de las ensefianzas. Y después d
muchos afios, yo me reconforté de ver que no eoaus@ apariencia. Todo lo que pude ver durantesaaiios
me ha confirmado que realmente fueron seres huneeepcionales ... Ejemplos de sabiduria, de cadmas

de bondad, y que realmente han inspirado todadhai vi

Usted ha dicho que volvié a la ciencia en el 20Gfhn algunas investigaciones en Madison, Princetop,



otras universidades. ¢ Podria contarme mas sobre @l

Ricard: El Dalai Lama ha estado sumamente interesado@arlaia desde su infancia. Habia un grupo de
personas que pensaron que deberiamos facilitasieeetros con grandes cientificos. Asi nacio Mindl kaife
Institute, fundada por un notable neurocientifibdeno, Francisco Varela, y un empresario ameridameado

Adam Engle y, desde entonces ha habido muchasoreesmmaravillosas.

En el afilo 2000 en la India, tuvimos una reuniénideo dias sobre las emociones destructivas cbalal
Lama y con grandes cientificos que estudian la&mes, psicologia y neurociencia. A mitad de candi@ esa
reunion, el Dalai Lama preguntd: "¢, Qué podemostapara sociedad?" Y entonces fue cuando tuviaadela
de lanzar un programa de investigacion sobre et@fpie el entrenamiento de la mente y la meditatdéie

sobre el cerebro.

He participado desde el principio ya que yo eguel estaba entre los dos mundos, habiendo heckalaefio
retiros en aislamiento y teniendo como tengo urmadgion cientifica. Fui el primer conejillo de iadiy
también ayudé a los cientificos a pensar en ebpot cientifico para investigar el efecto de laditeeion. Y, a
continuacion, por supuesto, muchos otros “meditglexperimentados” que habian hecho entre 10.80Ma0
horas de meditacion se sumaron al proyecto. Y alayias articulos y revistas cientificas de altdipse han
publicado y han tenido un gran impacto en la coohachicientifica sobre el efecto de la meditacior, muestra
los cambios profundos en el cerebro y en la capdaié generar estados muy potentes y ondas cefeal
onda de gamma), que eran tan intensas que no Enldiservado hasta ahora en la historia de laciencia.
Los estudios se han centrado mayormente en laawg&tditde compasion y en la meditacion para celatrar

atencion. Esos son sélo dos de muchos tipos ddangxties, pero no podemos estudiar todo al misemapid.

Esto es realmente un nuevo campo que podemos lf@navciencia contemplativa. Richard Davidson, en
Wisconsin esta trabajando en ello, pero hay oaogrhtorios que también tienen una gran partiamadentro
de unos dias en la Universidad de Harvard vamese tina reunion con el Dalai Lama, y seis labdvan

a venir para compartir sus trabajos recientes\wraomo podemos avanzar un paso mas.



Es decir, esto estd sucediendo ahora mismo, ¢ es umastigacion en curso?

Ricard: Si, es un proyecto de caracter continuado. El iNlldedido fondos para la investigacion. Tiene gran
interés porque muestra cambios dramaticos, nopsdkolos que hicieron 40.000 horas de meditacidan, s
también para los que hicieron tres meses, una rhed#aal dia. La investigacion muestra una dismdéric
significativa en los rasgos de ansiedad, tendentdadepresion, una mejora del sistema inmunol¢gica
reduccion de cortisol que lleva al estrés, incheztuccion de la presion arterial, usando una téaméc

meditacién muy popular llamada MBSR (reduccionesttés basado en amplitud mental).

Tres meses de este entrenamiento han demostradiisquiauyen la presion arterial .. en personasteuian la
tensidn alta...Estos son resultados importantesterapia cognitiva basada en mayor conciencieg@ueducir

el riesgo de recaer en una depresion ... Las mxaldreducen en cerca del 30 por ciento ...

El efecto placebo se conoce hace muchos afos. &ecto considerable que puede curar al 30 potaiEm
muchos casos. A veces la gente mira por encimlatebre y dice: "Ja, ja", no te he dado nada y $echeado”.
Pero de hecho ... en lugar de decir, "te hemosianigd deberiamos decir: "Mira, hemos puesto evidezic
hecho de que cambiar tu actitud tiene un efectatioor... Quiza se pueda ir directamente al cardbiactitud,

al cambio de mente”. Ensefiar, en lugar de tral@s personas como nifios y darles placebos. Desesd® gue



trata el entrenamiento de la mente. Y la la redurcdie estrés basada en la conciencia (MBSR) temenesmo

efecto.

Asi que cambia tu actitud y que sea mas positigesibyhifica ... "Oh, voy a estar bien, seguro”.lidy que ser
infantil. Tienes que dejar de preocuparte de verdasiarrollar el verdadero deseo de vivir y consema buena
motivacion, como "tengo una vida mejor y la puedogy a disposicion de los demas." Creo que siracdidn
en la vida esta clara y si tienes el deseo de goirse de tener una vida plena y contribuir aldosademas, creo

gue eso definitivamente te da la fuerza de questar givo, que sera el mejor placebo ...

Subestimamos enormemente el poder de transformdei@mmente. Los placebos son como piruletas de

optimismo, pero podemos conseguir mucho més trathbajdirectamente con la mente ... jy funciona!

¢, Como crees que los placebos, la medicina alternatiy la medicina occidental pueden hacer un trabajo

conjunto?

Ricard: Cuando ves a un médico tibetano atendiendo aciarga, en primer lugar, por supuesto, estan los
muchos medicamentos maravillosos que vienen ddealbs ultimos 2000 afios. Pero este médico norerdbm
es tan atento, tan amable, y tan cuidadoso casetutsnientos que te ve como un ser humano en tegar
apresurarse a hacerte unas de pruebas rapidasigtso, la seguridad y confianza en alguien quesecppa

por ti es, por supuesto, muy estimulante ... qgeieh se preocupe por ti.

Por lo tanto, el aspecto humano esta mucho masressn este tipo de terapias. Y estoy seguro egejpera

gran parte de su eficacia.

¢, Qué sugeririas que haga la gente para mejorar o meener su salud, teniendo en cuenta tu experiencia

tanto con la contemplacion como con la ciencia odgintal?



Ricard: Creo que es importante el desarrollo de algunaduge la mente ... con la confianza de que puedes
cambiar tu actitud. Se trata de no desanimars&sapen uno mismo demasiado, y preocuparse deraasiad
siempre con él "yo, yo, yo, ¢,coOmo me siento?" a cadmento. Esta es una actitud que te hace vahiaje, ya
gue estas preocupado por como cada pequefio detallea afectar. Este tipo de auto-queja y degarestncion
a cada pequefio sentimiento conduce a dar vueltakdo que sucede, a todo lo que va a pasartonEes, por

supuesto, eres como una diana para miles de acur@etos adversos.

Si pones un poco de distancia 0 estads mas abi¢ignes otra actitud o diferentes perspectivatonces es
como, "Oh, una pequefia cosa que ocurre en algan diej paisaje, vale, esta ahi, pero ¢y qué?" Eespmo te
afecta. Es como un pufiado de sal. Si lo pongotervaso, lo convierte en imposible de beber. Egibpasa si
eres estrecho de miras, preocupado por ti mismro.gP@aces que tu mente sea como un gran lagoiss®
pufiado de sal no representa tanta diferencia, eeduge todo el lago se convierta en salado. Asiqgee

necesitas es, simplemente, abrir tu mente.

Hay una hermosa ensefianza en la literatura buglistal Dalai Lama cita a menudo que dice: "Si wilgma o
dificultad no tiene un remedio, cura, o soluciéargmué preocuparse?” No hay necesidad de preseufzamo
hay solucion, no tiene ningan sentido preocupg@Eue preocuparse sélo supone una carga adiciieaks
metido en el cuerpo el sufrimiento o el problemangima, le afiades la preocupacion. En ambos qassgye

para nada, es inutil.

Simplemente sé libre, y por lo menos pasarasdogs de adversidad con un espiritu mas fuerter lop
tanto, estaras menos afectado, y el dolor te afentanos. Una gran parte del dolor es la reaccibjesva de
tratar de rebelarse contra el dolor. Pero si dgtéea mejor tratar con él. Mucha parte del dosgpensar "no
puedo soportarlo”, y ese componente agranda mualadog. La forma en que sufres el dolor puede damb

enormemente en funcion de tu actitud.

En ese sentido, ¢ es el cerebro como cualquier otraisculo que necesita tonificarse?



Ricard: Bueno, compararlo con un musculo, es un poco @tappero si, se puede entrenar. Se entrena con
cualquier cosa que practiques, como aprender tmuimento musical, 0 como un pajaro aprende unaanuev
cancion, o los taxistas de Londres memorizan rdidesalles. Su cerebro cambia en ciertas areasjuddbd que
practiques cambia tu cerebro. Puedes entrenatés ealles de Londres o en tocar el piano, o tegsientrenar
a ser mas resistente, tener mas compasion, maismltry atencion. De alguna manera, no tiene nadaado
tocar el piano, pero no es un gran trauma si t@aé®s .. Pero si no tienes altruismo, fuerza oregpaz interior,

atencion, entonces si puede haber un problemaacerhas dificil la vida para ti y para los demas.

¢, Cuadles son algunas de las ultimas investigaciorspge puede compartir con nosotros ahora,

especificamente sobre tu trabajo en Madison con Brofesor Davidson?

Ricard: Uno que se publicd hace unas semanas ... muestreugndo eres compasivo, y oyes un sonido como ¢
alguien pidiera ayuda, se activa una parte debecedé&amada el insular, que tiene que ver con lpaia y el
altruismo, que es mucho mas activa que en los gwem meditadores. No hay duda, hay una apertara éa
sufrimiento de los demas que no tiene que vera@amdjustia, sino con la compasion. Que se ha deadoshuy
claramente. Hay otros documentos sobre la atemgiérhan demostrado una notable mejora en la atehama

una tarea después de tres meses de meditacion.

¢, Como describiria la relacion entre meditacion pardos circuitos cerebrales y el equilibrio emocion&l

Ricard: La meditacion trata de cultivar emociones consiras como el altruismo, la compasion... Puedes
cambiar dramaticamente tus emociones para serltnéista, mas amoroso, mas compasivo, mas aterstabye
todo, para tener una especie de fuerza y confiateaa de que tiene los recursos para hacer feelitgue se
te ponga por delante. No es que seas insensihldiferente, pero tampoco eres tan vulnerable a los
inconvenientes que causan estrés emocional, ptienes una especie de parachoques hacia ellse.esel

resultado de la meditacion, lo puedes llamar dayigliemocional.



Puede dar un poco de miedo a la mayoria de la gerdgepensar en abrirse uno mismo a un nivel de

compasioén hasta el punto de que puedes oir cuandwas personas sufren.

Ricard: Si ver a otras personas sufrir s6lo aumenta tusdiag entonces creo que debemos verlo de otrarmane
Si no nos centramos demasiado en nosotros misntess aumentar nuestro coraje y nuestra deterrdmaci
para remediar el dolor, sin aumentar nuestra aiag®&ttenemos una compasion incondicional, estocata

nuestro valor. Aqui esté la diferencia, motivac@oceéntrica frente a motivacion altruista.

Cuando ves a personas de asistencia sanitarisogeeequeman de esta forma, ves que son muy magrnal
paternales, 0 amorosos y atentos con los pacidfgass maravilloso cuidadores, médicos, enfermerase
gueman tanto como otras personas que estan méefiteiva hacia el sufrimiento de los otros . exXeso de
relacion con los sentimientos propios es destracty tienes demasiados sentimientos egocénticosras

teniendo problemas.

Sé que has participado en gran cantidad de trabajdsumanitarios. ¢ Podrias hablarme de ello?

Ricard: En cierto momento, un editor me propuso haceitwa te didlogo con mi padre. Me sorprendio
bastante. Pensé que mi padre nunca lo haria, peptda Entonces me empeceé a preocupar porquesghee
que él es un pensador implacable, pero todo salidhien. Vino a Nepal, tuvimos diez dias para halyla
creamos este libro llamado ElI monje y el filbs@joe realmente era una transcripcion de nuestrogtialy’ solo
en Francia, vendié casi medio millén de copias.cds, de repente, me encontré con ciertos recyseas,yo no
veo a mi mismo comprando una casa con una pisainacoche. Asi pues, desde entonces, he dedicado la
totalidad de los derechos de autor de mis libnasaafundacion. A continuacion, algunas sociedades
filantropicas se unieron. Y ahora tenemos 30 primgelcumanitarios -educacion, salud, escuelasnical en el
Tibet, Nepal, la India, y algunos en Bhutan. Hagfo eon mi monasterio, Shechen, cuando vivo en INgjp&o
con voluntarios y filantropos, y tenemos una pagiel, www.karuna-asia.org, donde se pueden enconés.

detalles sobre esos proyectos.



¢, Qué es lo proximo que tienes en tu agenda?

Ahora hay tragicos acontecimientos en el Tibeb Batsido lo mas duro en los ultimos 20 o 30 afiés.una
situacion terrible, y el gobierno comunista chistéeomando medidas enérgicas brutales. Asi qsé.no
Esperamos continuar con nuestros proyectos, pees faxil. Y luego tenemos un proyecto humanitano
Nepal, en el que participo de gran manera. Y tamésta la investigacion cientifica —en la que vegguir
ayudando ... Y asi, basicamente, esta investigagi@continuar, y yo estoy encantado de participspero

ayudar a conseguir una sociedad mas compasiva.



