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"LA FELICIDAD

ES LA CONSEC

UENCIA

DEL AUTOCONOCIMIENTO"

Ni sabemos qué es la felicidad ni somos en absoluto conscientes del poder de nuestra
mente. A menudo, confundimos la felicidad con la satisfaccion. ¢Como vamos a
entender el mundo en que vivimos si no nos entendemos a nosotros mismos? En la
sociedad actual todo lo que subyace en los conflictos y en la falta de sostenibilidad,
tanto en la economia como en el medioambiente o el desarrollo social, esta basado
en el egocentrismo y en el egoismo. Cuando deconstruimos y deshacemos el
egoismo y el egocentrismo aparece entonces la fuerza interior del corazon.

Por JUAN EMILIO BALLESTEROS

sondru Yeshe estudié Psicologia, especializdandose en
Psicologia Forense, Neuropsicologia Clinica y Neuropa-
tologias. Siempre estuvo muy interesado en todo lo re-
lacionado con la filosofia practica oriental. A los 14 afios,
empez0 la préctica del arte marcial Wu-Shu (Kung-Fu
en cantonés), tanto estilos externos, como estilos inter-
nos (Tai-Chi, Pa-Kua, etc.). Hasta los 18 afios, desarrollé
procesos de duro entrenamiento fisico y mental que incluian la practica
de Chi-Kung (energia CHI), pasando posteriormente a la competicién
nacional e internacional con gran éxito. Al mismo tiempo que se dedico
ala ensefianza de adultos y nifios, Tsondru Yeshe se intereso por el Bu-
dismo Ch’an, el Budismo Zen vy, en especial, el Budismo Vajrayana, con
diferentes maestros afincados en Hong Kong.

&Cudles son las claves para poder vivir una vida plena? ¢Qué nos distrae
de esta aspiracion?

Las claves para poder vivir una vida plena tienen que ver especialmen-
te con la percepcién que tenemos de las cosas. No valoramos lo sufi-
ciente las cosas que tenemos y siempre andamos poniendo demasiada
atencién y demasiado peso en el pasado y en el futuro. En el pasado
porque creemos que, dando vueltas al pasado, de alguna manera po-
demos llegar a resolver lo que no hicimos, lo que creemos que hicimos
mal o, incluso, mejorar lo que hicimos bien, una cuestion que evidente-
mente estd fuera de toda ldgica. Y, en el futuro, porque nos ha ensefiado
esta sociedad no a ocuparnos, sino a preocuparnos por el futuro, y esto
hace que nuestra vida no sea plena porque no nos centramos justo en
lo que tenemos para intentar mejorar desde lo que tenemos, sino que
intentamos mejorar en comparacion con lo que tenemos. ¢Qué es lo
que nos distrae de poder tener una vida plena? Normalmente, es esta
especie de gestion de la atencion basdandose en ponerla en el pasado y
en el futuro. Eso hace que muchas veces, poniéndola en el pasado, ten-
gamos procesos que incluso pueden llevar a la depresion o, pensando

~en el futuro, iniciamos procesos que nos pueden llevar también a la

ansiedad.
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¢Es posible prestar atencién a nuestro interior y entender el mundo en el
que vivimos?

SI que es posible poner atencién a nuestro interior. De hecho, ¢como
vamos a entender el mundo en que vivimos si no nos entendemos a
nosotros mismos?... Este es el problema. Nosotros tenemos, por ejem-
plo, un enorme avance tecnoldgico hasta el punto de que a veces con-
fundimos la tecnologia con la ciencia y, sin embargo, no tenemos un
conocimiento de nuestro interior, de nuestros procesos emocionales,
de nuestras conductas. Y no ponemos mucha atencion. El mundo en
que vivimos exige de forma total que pongamos nuestra atencién en el
mundo exterior, en lo que hacemos, en la funcionalidad, en ser titiles a
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la sociedad. Esto hace que descuidemos totalmente la atencién hacia
nuestro interior, a nuestra mente. Por supuesto que es posible. De he-
cho, podria ser mucho mads fortalecedor, conductual y emocionalmen-
te, haber hecho un trabajo en nuestro mundo interior y, probablemen-
te, el mundo en que vivimos lo entenderiamos de otra manera mucho
mads constructiva.

¢ Somos conscientes del auténtico poder de nuestra mente?

No somos en absoluto conscientes del poder de nuestra mente. En las
ultimas dos décadas, con el desarrollo de las neurociencias, la neurop-
sicologia, la psicologia y los sistemas tecnoldgicos que permiten ve-
rificar cientificamente los procesos neuronales, empezamos a darnos
cuenta de cémo funciona nuestro cerebro, y también advertimos que
nos falta muchisimo por conocer cientificamente sobre cémo funcio-
na nuestro cerebro. Hay que tener en cuenta que el funcionamiento
de nuestro cerebro, los sistemas de conexion neuronal, toda la neu-
roplasticidad que se va desarrollando en nuestro cerebro a través de
los inputs exteriores e interiores, es un reflejo bioldgico —en este caso
del sistema nervioso especialmente neuronal— del poder de la mente.
La mente es mucho mas que nuestro cerebro. En el budismo decimos
que la mente es un proceso de interconexion de distintos niveles de
realidad, tanto la realidad bioldgica, como la realidad psicoldgica, so-
cioldgica, cultural e, incluso, la realidad trascendental, trascendente o
inmanente. En todo caso, tenemos todavia una potencialidad de usar la
mente pese a que normalmente la tenemos como dormida, ningunea-
da, ya que la sociedad siempre ha puesto hasta la fecha el peso y el uso
de nuestra atencion en ser funcionales y utiles a la propia sociedad.

Los filésofos de la posmodernidad afirman que estamos en una realidad
liquida, condicionada por la incertidumbre, en la que predomina la inme-
diatez y nada permanece. { Como superar este colapso de confianza?

Los filésofos de la posmodernidad quizas afirman lo que es una ten-
dencia social general. Esa especie de incertidumbre constante no es lo
mismo que la inmediatez ni que la transitoriedad. Son conceptos dife-
rentes. Cuando tenemos principios y puntos referenciales y solidos, la
incertidumbre no acaba siendo un problema, sino un punto referencial
que nos permite superarnos y superar limitaciones y barreras que sin
la incertidumbre no aparecerian. La inmediatez es uno de los grandes
problemas actuales de la sociedad en general: todo lo queremos tradu-
cir a algo inmediato, resultista e inmediato. Si es inmediato sirve, si no,
no. Eso es la pura funcionalidad. L.os procesos materialistas y consu-
mistas de la sociedad exigen esta inmediatez, pero en absoluto apuntan
a poder cultivar aspectos que precisan todo lo contrario, por ejemplo, la
meditacion o los procesos de entrenamiento de la mente, que requieren
de una velocidad muy distinta. La inmediatez es bdsicamente un ene-
migo del correcto crecimiento de nuestras capacidades en el uso de la
propia mente. ¢ Como superar esta situacion? Pues no cayendo ni en el
relativismo, al que nos puede llevar esa lectura de la realidad liquida, ni

"La inmediatez es uno de los grandes problemas actuales de la
sociedad en general: todo lo queremos traducir a algo inmediato,
resultista e inmediato. Si es inmediato sirve, si no, no. Eso es la pura
funcionalidad. Los procesos materialistas y consumistas de la sociedad
exigen esta inmediatez, pero en absoluto apuntan a poder cultivar
aspectos que precisan todo lo contrario, por ejemplo, la meditacion o los
procesos de entrenamiento de la mente, que requieren de una velocidad
muy distinta. La inmediatez es basicamente un enemigo del correcto
crecimiento de nuestras capacidades en el uso de la propia mente"..
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tampoco en el dogmatismo estructural en el cual se han basado algu-
nas épocas de nuestra historia en siglos pasados. El budismo —se llama
el camino medio— apunta justamente a una percepcion doble, una am-
bivalencia, es decir, por un lado, claro que hay una realidad cambiante,
pero, al mismo tiempo, hay puntos referenciales que coexisten con esta
realidad cambiante. Y estos puntos referenciales son los que pueden
darnos la confianza suficiente para no caer ni en el dogmatismo ni en el
relativismo, que son las dos tendencias que parece que van fluctuando
en nuestra sociedad.

Bueno es saher que los vasos nos sirven para beber; lo malo es que no
sabemos para qué sirve la sed, dice Antonio Machado en sus Prover-
bios y Cantares. Todos queremos ser felices, pero ¢sahemos qué es la
felicidad?

Es una obviedad. No sabemos realmente qué es la felicidad. Nos ven-
den la felicidad como un producto, incluso se ha llegado a cosificar:
aquel que no busca la felicidad es un rara avis, una persona extraia
0, simplemente, una persona deprimida, triste y que, ademas, no esta
bien considerada. No sabemos qué es la felicidad. No sabemos siquiera
distinguir entre felicidad y satisfaccion. Una gran parte de la sociedad
no estd buscando la felicidad: estd buscando la satisfaccién. Conside-
ramos que aquello que nos satisface es lo que nos hace felices. Este es
el gran problema. Primero, no sabemos qué es la auténtica felicidad.
Desde el punto de vista del budismo, la felicidad es el estado posterior o
la consecuencia de un proceso de autoconocimiento. El descubrimien-
to de toda la potencialidad y la experiencia de la potencialidad de la
mente nos lleva como consecuencia a la felicidad. En el budismo no
se intenta cosificar ni vender un producto; no es un producto vendible,
es consecuencia de un trabajo y ese trabajo requiere un cierto tiempo,
justo lo contrario a lo que nos propone la inmediatez, la transitoriedad o
también esa sociedad liquida a la que apuntaba antes.

éPara ser felices hay que dominar nuestras emociones?

Para ser felices, mds que dominar nuestras emociones tenemos pri-
mero que conocerlas. No me refiero solo al conocimiento intelectual,
las causas bioldgicas o los procesos bioldgicos neuronales que se re-
lacionan con las emociones. Me estoy refiriendo al conocimiento de
las emociones en cuanto a utilizar la atencion consciente para descu-
brir su origen, de qué estdan hechas, su sustancia, como interactian...
En el budismo Vajrayana se conoce como un sistema de meditacion
denominado vision superior porque se intenta, a través de la atencion
consciente, verificar el origen, la composicién y la situacién que el fe-
nomeno de la emocién produce en nuestra percepcion. Por lo tanto,
para conseguir como resultado una felicidad estable necesitamos en
cierto modo conocer primero las emociones. Ese conocimiento, por
supuesto, nos da un control que permite modular la interaccion de esas
emociones en la sociedad.

Tal y como lo concebimos, el éxito parece tener muy poco que ver con la
felicidad. ¢ Por qué?

Muchas veces el €xito se confunde, por ejemplo, con la fama, el poder
o el dinero, se confunde el éxito con tener mas cosas. Es uno de los pa-
trones fundamentales de la sociedad consumista. En realidad, el éxito
no tiene que ver con la felicidad porque la felicidad no es una accion de
tener mds cosas. Como ya he apuntado, en todo caso la felicidad es la
consecuencia de un camino de autoconocimiento y liberacion de las
limitaciones emocionales, conductuales, de los patrones que nos llevan
precisamente a ser infelices. El éxito no es en si una meta, sino que es
quizas otro resultado de haber vivido o experimentado la felicidad.

& Por qué tenemos miedo a mostrarnos tal como somos?
Porque bdsicamente todo el sistema cultural y educacional en el que nos
entrenan nos lleva a la construccion de una personalidad determinada,

que estd interactuando con otras y donde las reglas sociales y cultura-
les tienen una real importancia de tal manera que revestimos nuestra
forma de ser de conductas, formas, costumbres, incluso de rituales, de
situaciones que socialmente son correctas o aceptables dentro de un
marco referencial. Eso hace que muchas veces nos escondamos detras
de todas estas construcciones costumbristas, culturales y educaciona-
les o costumbres también que se relacionan con el conocimiento y el
procesamiento del conocimiento de la realidad de uno mismo. Por eso,
tenemos miedo, miedo a estar fuera de las pautas por las cuales en las
relaciones podemos ser aceptados o no.

Aunque no estemos de acuerdo, por temor a ser marginados, preferimos
seguir a la mayoria. Es lo que se conoce como saciedad de rebaiio. Fingi-
mos para cumplir con los estereotipos. Sin embargo, ¢ pueden los errores
ayudarnos a avanzar?

Sin duda los errores nos ayudan a avanzar, pero sobre todo cuando se
interpretan los errores como elementos que sefialan formas de actuar
o0 situaciones que podemos mejorar. Es decir, desde el punto de vista
budista, por ejemplo, no se pierde el tiempo en culpabilizarnos, victi-
mizarse a uno mismo o sentirse marginal o marginado. No se pierde
el tiempo en esto. Los errores, cuando estan liberados de la culpa, del
victimismo o, incluso, de la frustracion, y se miran como elementos de
crecimiento, se pueden utilizar para avanzar.

Internet y las redes sociales dan alas a la era del postureo. { Cémo superar
esta hipocresia que nes impide ser sinceros con nosotros mismos y anula
el pensamiento critico?

Esta es una cuestion compleja con grandes connotaciones en la actua-
lidad. Los sistemas digitales, a través de las tablets, pantallas y toda la
tecnologia que tenemos, y aqui podriamos incluir el metaverso, tienden
a minusvalorar ciertos procesos neuronales relacionados con el cortex
prefrontal. Significa entonces que esta zona del cerebro donde se rela-
ciona la voluntad, la atencion y las capacidades ejecutivas mds impor-
tantes y desarrolladas del cerebro pues acaba siendo subdesarrollada
por todos estos sistemas. Aqui se ponen de manifiesto los efectos que
esta tecnologia estd teniendo a nivel neuronal, cerebral y, como conse-
cuencia de todo esto, las estructuras conductuales y psicoldgicas tam-
bién se estdn transformando. Asimismo, esto hace que el espiritu criti-
co sea cada vez menor. En el budismo se valora muchisimo la libertad
de pensamiento; el andlisis; cuestionar, que no dudar; la investigacion;
el contraste y aquellas ideas y principios filosoficos tradicionales o in-
manentes que no son operativos hoy, o que se consideran anticuados
o descontextualizados, se abandonan. El daldi lama, por ejemplo, se
retine en ocasiones con neurocientificos, astrofisicos y cientificos de
distintas ramas para contrastar los conocimientos budistas en este
sentido. La tecnologia, internet y las redes sociales en apariencia glo-
balizan mucho mads la informacién, tenemos mads informacion, pero
resulta que el exceso de informacion sin una adecuada formacién no
nos informa, nos deforma. Nos falta el criterio selectivo para distinguir
la informacién de la manipulacion. Y eso, en la era digital, no estd ayu-
dando en absoluto.

En las redes proliferan los haters. ;Se puede gestionar laira?

Es un ejemplo mds. En las redes sociales, tras el anonimato, explotan el
odio, la ira o la frustracion. Y la ira ha llegado un punto en el que tam-
bién se mira mal, hay que disimular la ira y, mds que la ira, el enfado:
no te puedes enfadar, no puedes decir que no. La cuestién es que no
enfocamos la ira de una manera adecuada. Pensamos que la ira hay
que exterminarla, eliminarla. Sin embargo, forma parte también de to-
dos los procesos cognitivos donde las emociones se van desarrollando.
Negar una parte de los procesos cognitivos es contraproducente. En
el budismo, la ira se trabaja a través de la meditacion y de una serie
de técnicas, como el yoga, que son importantes, y tiene un efecto no
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solo en nuestras emociones y conductas, sino también a nivel neuronal
bastante interesante.

éQué herramientas nos aporta el Dharma para revertir, transformar y
transmutar cualquier dificultad en nuestra vida cotidiana?

El Dharma lleva 2.500 anos investigando, contrastando, probando, des-
cartando, adoptando herramientas que tienen que ver con una psico-
logia antiquisima y con una cuestion que trasciende las fronteras de la
psicologia para entrar en el mundo trascendente o inmanente, en el
dmbito espiritual. Y eso ha hecho que se desarrollen una gran cantidad
de herramientas. La que todos solemos conocer es la meditacion, que
tiene unos efectos fisioldgicos muy importantes. Por ejemplo, gracias la
meditacion hay partes del cerebro que aumentan, o sea, tienen mayores
capacidades. Me refiero a la corteza cingulada o de la insula, que tienen
mucho que ver con la percepcion entre lo consciente y lo inconsciente
0, en el caso de la insula, con la idea del yo. Gracias a esto, la zona del
cortex prefrontal, que como decia antes no se cultiva demasiado en la
era digital, con la meditacion se estimula, crece la corteza cingulada y
también la insula que he citado. Al mismo tiempo, la parte de la amigda-
la relacionada con los procesos emocionales conectados a la ansiedad
y el estrés disminuye. Es decir, a nivel biolégico hay un efecto claro
de la meditacion. Y, segun el tipo de meditacion que se utilice, puede
ser la meditacién que todos conocemos —sentados, intentando calmar
la mente, analizar con nuestra atencion consciente la realidad de los
fenémenos de la propia mente— o pueden ser sistemas basados en res-
piraciones, yoga y visualizaciones que son un poco mas complicadas.
Como solemos decir, existen mas o menos unos 84.000 sistemas dife-
rentes para poder transformar la mente y son herramientas muy utiles
que se han utilizado durante muchos anos.

El maestro bhudista Chekawa Yeshe propone entrenar la mente para que
sea luz que disipa el sufrimiento. { Como realizar esta practica?

El maestro budista Chekawa Yeshe Dorje propone los siete puntos de
la transformacion de la mente, que es un tratado sistemadtico para en-
tregar la mente, que la mente sea en si misma el instrumento que disi-
pe el sufrimiento. En el budismo se considera que el sufrimiento esta
presente en nuestra vida y no solamente en la época moderna. Desde
los tiempos de Buda, el sufrimiento, a pesar de las distintas culturas y
contextos, ha estado presente en los seres humanos. ;Qué es lo que
causa el sufrimiento? Buda dio una metodologia llamada Dharma para
que cesara el sufrimiento y esa metodologia tiene que ver con el en-
trenamiento de la mente, concretamente con el entrenamiento de la
atencién consciente. Aprender a utilizar y gestionar el foco de nuestra
atencion es lo que permite disipar el sufrimiento.

Para iluminar nuestra vida y enlazar con nuestra fuerza interior es preciso
conectar con nuestro corazon. ¢ De qué forma se puede activar ese desper-
tar absoluto?

Al despertar absoluto lo denominamos en el budismo la iluminacion. Es
un trabajo de deconstruccion. Se trata de abandonar los patrones con-
ductuales y emocionales que estdn conectados al egoismo y al egocen-
trismo. Si nos fijamos bien, en la sociedad actual todo lo que subyace en
los conflictos y en la falta de sostenibilidad, tanto en la economia como
en el medioambiente o el desarrollo social, estd basado en el egocen-
trismo y en el egoismo. Cuando deconstruimos y deshacemos el egois-
mo y el egocentrismo aparece entonces la fuerza interior del corazon.
Ademads de entender el corazén como un érgano que bombea la sangre,
las neurociencias han descubierto que el corazon tiene una media de
unas 40.000 neuronas, lo que significa que quizds el corazon tenga una
manera de pensar o de sentir muy distinta a los procesos que ocurren
en el cerebro y eso puede tener que ver con conectar con el corazon.

¢Es posible mantener a raya el ego?

ENTRENAMIENTO DE LA ATEN[II['lN CONSCIENTE. Aprender a utilizar y gestionar

el foco de nuestra atencidn es lo que permite disipar el sufrimiento.

Si. De hecho, el ego, en su propia impostura y autoengano, cree que lo
mads importante es él. Sin demonizar el ego, porque no hay que conver-
tirlo en nuestro enemigo, hay que comprender que el ego, el constructo
social que usamos cotidianamente es necesario para la vida diaria, pero
hay partes de nuestra vida diaria donde el ego o el constructo social
utilitario y funcional no deberfamos utilizarlo, sino liberarnos de €l de
la misma manera que cuando llegas a casa en un dia de invierno y te
quitas el abrigo para estar comodo. Nosotros no hacemos esto. Segui-
mos con el ego en nuestras relaciones personales, familiares y en la
interaccion con otras personas y esto hace que parezca que el ego no
se puede mantener a raya. Tenemos que aprender a descubrir primero
qué es el ego vy, segundo, como gestionar la presencia y actuacion de
ese ego o constructo social.

& Por qué la meditacion es un beneficio?

La meditacién, como ya he comentado, tiene efectos fisiolégicos a nivel
cerebral. Es un beneficio porque consigue que nos desprendamos de
las pautas conductuales y emocionales relacionadas con el egoismo y
el egocentrismo. Ademds, siftia nuestra atencion en el presente dando
una importancia constructiva tanto al pasado, para aprender de €l, como
al futuro, para saber en qué direccion podemos caminar. Centrandonos
en el presente, la meditacion permite entonces que no sobrevaloremos
el futuro ni el pasado. Si hacemos esto, nuestras emociones son mu-
cho mds estables. Al tener las emociones mas estabilizadas y, como
consecuencia, también las conductas, la meditacion contribuye a que
podamos ser mucho mads eficientes en el funcionamiento de la socie-
dad, sobre todo para cumplir con los posibles objetivos que podemos
relacionar con la sociedad, entre ellos la sostenibilidad, que es el punto
focal importante donde la meditacién tendria mucho qué decir. @
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