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CAPITULO 1

DESCUBRE TU ESENCIA
Y DESARROLLA
TU POTENCIAL

soM0Os SERES DE LUZ. Cuando lo digo, casi todo el
mundo se sorprende. Imagino que ti también. Esta no
es una afirmacion esotérica, ni magica. Tampoco es una
idea ajena a la realidad en que vivimos. La luz forma
parte de nuestra verdadera naturaleza. El problema es
que, en general, no alcanzamos a reconocer nuestra
propia vida, nuestra propia esencia, ni siquiera la posi-
bilidad de que una situacion dolorosa pueda cambiar o
que haya medios para conseguir la transformacion que
tanto anhelamos.

Estamos tan acostumbrados a vivir en la penum-
bra que hemos olvidado que somos luz. No reconoce-
mos nuestro potencial porque no somos capaces de
percibir como son las cosas en realidad, constantemen-

te malinterpretamos lo que nos sucede y lo que acon-
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tece a nuestro alrededor. La mayor parte de las veces,
el modo en que existen las cosas y la forma en que las
percibimos no coinciden, y nos cuesta ver las diferen-
cias. ¢Gomo puede ser posible? El ser humano es racio-
nal y utiliza la inteligencia en favor del progreso. «Fija-
te hasta donde ha llegado nuestra civilizacion», me
diras. jPor supuesto! Admiro los grandes logros que ha
conseguido la humanidad a lo largo de la historia.

Pero ahora piensa en ti por un momento.

Céntrate en aquello que sientes a diario, en lo
que te duele y te perturba, en la tendencia que tene-
mos a correr sin fijarnos en cada paso que damos.
¢Eres consciente de todo lo que haces, dices, piensas
o sientes? Apuesto que no. No reconocemos nuestra
propia esencia porque la luz de la sabiduria esta ve-
lada por las nubes de la ofuscacion y las emociones
destructivas. No reconocemos nuestra propia situa-
cion porque creemos estar despiertos y ser conscien-
tes cuando en realidad atn no hemos despertado.

Sé que no esfacil enfrentarse a conceptos e ideas
nuevas, pero, con un poco de paciencia, al igual que
las piezas de un puzle que encajan en su sitio, a su
debido tiempo todo comenzara a tener sentido para
ti. En realidad, no te voy a hablar de nada extrano.
Te hablaré de nosotros —yo también me incluyo—,
de quiénes somos, de como podemos aprender a in-
tegrar y dirigir nuestras vidas y hacer que nuestro dia
a dia sea mas apacible y saludable.
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Descubre tu esencia y desarrolla tu potencial

Durante dieciséis anos estudiando los grandes
textos de psicologia y filosofia que recogen las pro-
fundas y vastas ensenanzas de Buda sobre la mente,
no escuché otra cosa que no versara sobre como me-
jorar a los seres humanos; sobre las causas que han
producido nuestra pérdida de valores y de confianza
en nosotros mismos y sobre como revertir esa situa-
cion hacia una transicion positiva. Debemos abordar
nuestra propia psicologia sin disfraces ni enganos. Al
estudiarnos a nosotros mismos no solo veremos lo
que somos, sino que nos daremos cuenta de lo mas
importante de todo: lo que podemos llegar a ser.

A mi también me ha costado llegar hasta aqui,
hasta este nivel de comprension del que te hablo con
total convencimiento. Cuando acudi al monasterio de
Nalanda por primera vez, pensaba que mis dias trans-
curririan entre apacibles meditaciones, compartien-
do experiencias y recibiendo la guia de los maestros
mas sabios. Pensaba que mi formacion como monje
budista seria un balsamo para mi. Qué equivocado
estaba... Si, la experiencia fue maravillosa. Puedo de-
cir que disfruté cada momento, incluso los mas du-
ros, porque, como el resto de los aprendices que de-
seabamos ordenarnos, no iba a conseguir nada sin
esfuerzo.

Darme cuenta del enorme potencial que tene-
mos los seres humanos merecia un arduo trabajo por

mi parte. Cada vez que leia y analizaba todo lo que
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me ofrecian en el monasterio, a mi recuerdo venian
aquellas jornadas de estudio durante mi época uni-
versitaria. Siempre me habia movido por las prisas de
alcanzar el éxito sin disfrutar del camino. En aquel
momento, me di cuenta de que el recorrido iba a ser
muy distinto. Cuando mi maestro me hablo del po-
tencial que tenemos todos dentro de nosotros espe-
rando a ser descubierto, quedé conmovido. Me im-
pactod tanto que tuvo que pasar algin tiempo para
que asimilase un mensaje tan valioso y profundo. Es-
pero que, como yo, veas la inmensidad de posibilida-

des que inundaran tu vida.

DESPERTAR COMO LO HIZO BUDA (Y TU TAMBIEN PUEDES
HACER)

Lo que escribo en este libro esta intimamente rela-
cionado con los consejos que un gran ser dejo como
herencia para la humanidad, y que surgieron como res-
puesta a los desgarros del corazén inherentes a la con-
dicion humana. La Gnica intencion de Buda fue lle-
var alivio a todosy cada uno de los seres, sin excepcion
alguna. Hay quien se refiere a €l como el Despierto.
Una historia cuenta que cuando Buda iba de camino
a Benarés (India) para dar su primera ensenanza, se
encontr6 con un hombre que quedo deslumbrado an-
te su presencia. Este le pregunto:
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—:¢Quién eres? ¢Eres un dios?

—No —respondio Buda.

—Acaso eres un rey? —pregunt6 de nuevo el
hombre.

—No —le contesto.

—Pues, entonces, ¢quién eres? —insistio.

—EI Despierto —contestd Buda, y siguio su ca-

mino.

Buda, llamado Siddharta Gautama, fue una per-
sona ordinaria que vivio entre los siglos viy v a. C.
Decidido a buscar la verdad, se alejo de cualquier lu-
jo propio de sus origenes aristocraticos. Con esto no
quiero decirte que dejes de lado tus comodidades.
Solo te pongo como ejemplo el nivel de empeno que
adquirié en su vocacion. Buda desperté del sueno
profundo de ignorancia y engano en el que la mayo-
ria estamos sumidos. Elimino todos los velos que ocul-
taban su verdadera naturaleza —que es la misma que
la de todos los seres humanos—. Tras conseguirlo,
con una mente inmensamente clara, dedicaria el res-
to de su tiempo a ayudar a otros a hacer lo mismo
para que pudiesen liberarse de sus problemas. Su pro-
funda vision inspir6 al mundo, y estoy convencido de
que seguira sirviendo a las generaciones futuras.

Lo mas increible de Buda es que nunca se con-
sider6 especial. E1 mismo dijo que las cualidades que
alcanzo tan solo eran cualidades humanas llevadas a
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su maxima expresion. Sus conocimientos no eran una
invencion ni le llegaron por revelacion divina, sino
que los obtuvo gracias a sus esfuerzos. Al lograrlo,
nos ofrecio soluciones universales para resolver pro-
blemas universales. «Mis ensenanzas tratan sobre la
ansiedad y el desconsuelo, y la erradicacion de la an-
siedad y el desconsuelo», aseguro con humildad. Se-
gun é€l, todo lo que logroé esta al alcance de cualquier
ser humano que trabaje sobre si mismo observando
su cuerpo y su mente.

Buda enseno que no importa lo confundidos o
enganados que podamos estar en un momento deter-
minado, porque la naturaleza esencial y profunda de
nuestro ser es clara y pura. Esto significa que «todos
tenemos el potencial para desarrollarla» y alcanzar una
percepcion cristalina de lo que somos. Todos podemos
ir mas alla de la limitada y pobre vision que tenemos de
nosotros mismos. En eso se basa la iluminacion, en per-
cibir en profundidad cual es la verdadera naturaleza
de la realidad y de nosotros como individuos.

La ensenanza de Buda, a la que llamo6 dharma o
«ley de la naturaleza», era directa, rigurosa y realista a
la hora de tratar la intranquilidad del corazéon huma-
no. «No ofrezco cuidados paliativos que dejan las en-
fermedades subyacentes bajo la superficie, enseno el
camino que conduce a las raices mismas donde estan
las causas mas profundas de nuestros problemas para
poder eliminarlas por completo. El enemigo es dema-
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siado fuerte», decia. A pesar de que la razon fundamen-
tal de sus ensenanzas era conducirnos a la sabiduria
que acabara definitivamente con nuestros pesares, esto
no sucedera sin que antes no hayamos observado la
condicion de nuestra propia existencia. Para ello debe-
mos dejar de ir a la deriva y prestar especial atencion
a las verdades mas evidentes e ineludibles que tenemos
frente a nosotros, y que tanto trabajo nos cuesta reco-
nocer. A lo largo de este libro, las conoceras. La clave
en la vida es la calidad de nuestra experiencia, nuestra
capacidad de estar despiertos ante todo lo que senti-

mos, vivimos y sucede a nuestro alrededor.

LA NATURALEZA PURA DE NUESTRA MENTE

Experimentamos estados mentales que oscurecen nues-
tra mente hasta tal punto que hacen que perdamos el
equilibrio, la capacidad de razonar para distinguir lo
que esta bien de lo que esta mal y la capacidad de diri-
gir nuestras vidas con sentido y proposito. En cambio,
contamos con otros estados mentales que nos aportan
tranquilidad y satisfaccion, aquellos que nos dan fuerza
interior y confianza para afrontar con sabiduria los pro-
blemas de cada dia sin tanto estrés y ansiedad, para que
no perdamos el rumbo.

Como la naturaleza esencial de nuestra mente

es pura, podemos eliminar lo que la oscurece y nos
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impide tener una percepcion clara de lo que somos.
Debes saber que, a pesar de lo que pueda parecer, ya
somos seres completos. Nuestra sabiduria permanece
potencialmente en nosotros desde siempre, aunque
velada por los enganosy las aflicciones. Asi que, como
estos no forman parte de nuestra conciencia, se pue-
den eliminar, al igual que se puede eliminar la sal del
agua marina por un proceso gradual de depuracion.
Entonces, ¢como surgen los velos que ocultan la
sabiduria primordial de nuestra mente y nos cubren
de ignorancia? Los seres humanos somos muy com-
plejos, y nos vemos enredados en conflictos y proble-
mas. Al igual que tenemos impulsos positivos, como
el amor, la amabilidad y la compasion, también tene-
mos tendencias nocivas, como la agresividad, los ce-
los, la avaricia, la ira o el orgullo. Ya te adelanto que
todo son experiencias de nuestra mente y que ni si-
quiera nuestras peores decisiones nos definen.
Somos una mezcla de luces y sombras, de cuali-
dades y defectos, de éxitos y fracasos. Nadie es per-
fecto. Sin embargo, a veces nos sentimos tan abruma-
dos por nuestras imperfecciones que no vemos nada
bueno en nosotros. Muchas veces hemos pasado por
experiencias complicadas que nos han hecho creer,
con el paso del tiempo, que somos seres incapaces,
sin apenas valor. Llevamos a cuestas muchos anos de
pensamientos erroneos que terminan por distorsio-

nar la vision que tenemos sobre nuestra personalidad
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y el mundo que nos rodea. No nos damos cuenta de
que las cicatrices son, en realidad, las marcas de nues-
tros logros. «I'G, ti mismo, en la misma medida que
cualquiera en el universo entero, mereces tu amor y
afecto», dijo Buda. Debemos tratarnos con bondad
para no destruir la relacion que tenemos con noso-
tros mismos. Si amar es querer a las otras personas
con sus defectos y sus virtudes, ¢por qué no empeza-
mMos por amarnos a NOsotros mismos?

También debemos saber que no somos un pro-
ducto terminado y definido; somos seres inteligentes
con unas cualidades muy especiales y vivimos inmersos
en un proceso de evolucion constante. Verse asi nos
ayudara a aceptarnos cuando nos sintamos frustrados
porque no avanzamos lo suficiente. Calma. La perfec-
cion es inalcanzable y una fuente de insatisfaccion per-
sonal. Es como participar en una carrera de obstaculos
sabiendo que nunca llegaras a la meta. Si uno recono-
ce que es una obra en proceso jamas terminada —y
que todos somos asi—, veras con mas claridad que las
dificultades, de esos obstaculos, son parte de una fan-
tastica travesia. No habra mas destino que el propio
camino por recorrer. En eso consiste vivir.

Del mismo modo que las nubes pueden oscure-
cer por momentos la capacidad de iluminar del Sol,
aunque sin impedir esa luz, las aflicciones y las emo-
ciones transitorias pueden oscurecer temporalmente,

pero no destruir, la naturaleza esencial y clara de lo
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que somos en realidad. Podemos aprender a vivir de

una manera mas consciente e integrada en el mundo

que nos ha tocado compartir con los demas. Es mas,

no solo estamos bien tal y como somos, sino que te-

nemos potencial para desarrollarnos y crecer. Como

Buda, habra que despertar.
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LA LECCION DE MI MAESTRO

Al igual que un espejo no se ensucia, no se altera,
ni se ve modificado por las cosas que refleja,
nuestra mente basica tampoco se ensucia, se
altera o se ve modificada por nada de lo que
surja en ella. Los pensamientos, los recuerdos,
las emociones y los sentimientos de cualquier
naturaleza tan solo le dan color. Su pureza no
se ve alterada por ellos. Y al igual que el espejo
no retiene la imagen que refleja, la mente no
retiene nada de lo que aparece en ella. Los
reflejos en nuestra mente son como nubes en el
cielo, aparecen y desaparecen debido a causas

y condiciones. Detras de cada pensamiento,
emocion o recuerdo existe una conciencia
desnuda vy pura que no puede ser manchada por
el odio, los celos ni el orgullo.




Descubre tu esencia y desarrolla tu potencial

Tengo un buen amigo, Gabi, que, siempre que
salia a pescar a la playa de Bolonia (Cadiz), volvia a
casa satisfecho por la pesca conseguida. Pero justo el
dia que me prometié que comeriamos un buen pes-
cado juntos, regreso con las manos vacias. Mientras
le animaba, le pregunté qué habia pasado. Me dijo
que el agua del mar estaba muy turbia debido a las
corrientes y que, aunque €l sabia que habia peces que
pescar, no podia verlos. En tu mente hay mucho
que pescar, seguramente lo sabes, pero hay algo que
te lo impide. Las aflicciones y los enganos son el lo-
do en el océano de nuestra mente, que limita que
veamos con lucidez. Por este motivo cometemos erro-
res. Cuando las aguas de un lago estan turbias, no
podemos ver el fondo. Tendriamos que esperar a que
el lodo se asentara en el fondo para poder ver con
claridad. En ocasiones, necesitamos salir de la oscu-

ridad y conectarnos con nuestra luz.

EL VALOR DE LA CONCIENCIA Y DE LA CALMA PARA
CONOCERSE

Hace anos me hice unas preguntas en unas circuns-
tancias muy especiales y no habia motivos para no ser
sincero conmigo mismo. Ahora te invito a que te las
hagas ta: «¢Qué es lo que le da sentido a mi existen-
cia?», «¢Cuales son mis prioridades?» y, lo que es mas
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importante, ««Como quiero vivir?». Es imposible des-
pertar si no somos honestos o sinceros con nosotros
y con la vida que llevamos. Seguro que, en algun mo-
mento, al igual que yo, has tenido la sensacion de que
se puede vivir mejor y con mayor plenitud. Si es asi,
¢qué te lo impide? Antes de ser monje budista pude
comprobar que, cuando estamos inmersos en las ac-
tividades cotidianas, dedicandoles toda nuestra ener-
gia de la manana a la noche, no queda espacio para
darse cuenta de lo que nos falta para experimentar
mas alegria y satisfaccion. Hay que parar y encontrar
esos espacios personales. Resultaran indispensables
en la transformacion que te propongo en este libro.

Paso a paso, podemos disipar la neblina que
oculta la esencia de nuestra verdadera naturaleza, y
a medida que aumenta el aspecto de la claridad de
nuestra mente, las emociones aflictivas y los enganos
iran disminuyendo hasta eliminarse. Para conseguir-
lo, necesitamos una mente estable que no se distrai-
ga. Sin embargo, si tienes este libro en tus manos,
puede que tu estado actual sea justo el contrario. La
inmediatez y la poca reflexion mandan en el mundo
en el que vivimos. Llevar un ritmo frenético no ayu-
da. En este contexto, nuestra mente €s como un pén-
dulo que oscila entre la agitacion y la apatia, pasando
de un desequilibrio de la atencion a otro, como la
llama de una vela expuesta a las corrientes del aire.
Nuestro ser auténtico surge de una mente equilibra-
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da, pacifica, integrada y controlada. Desde la quietud
mental, te sera mas facil reconocerte. Si no, te resul-
tara imposible.

Tenemos que ser mas conscientes y seguir la via
del autoconocimiento. De entre todas las actividades
que un ser humano puede realizar, quiza la mas im-
portante sea dedicar parte de su vida a conocerse a
s mismo, tarea nada facil porque, una vez que se sa-
be como hacerlo, requiere tiempo, dedicacion y una
determinacion muy firme. Sin huir y sin miedo de las
propias sombras, y sin correr tras la claridad, porque
lo primero nos puede paralizar y lo segundo nos pue-
de deslumbrar. Nos acercamos y afrontamos ambas
cosas como si de un amigo se tratara, para aprender
a ver con nitidez, a soltar antes de perder, a aceptar
y cambiar, a continuar con paso corto, pero firme y
decidido. Asi, libres de cualquier atadura, aparecera
el camino que debemos seguir. En ese instante sabre-
mos qué es bueno para nosotros y para los demas. Te
daras cuenta de que eres un territorio nuevo por ex-
plotar, lleno de riquezas y de sorprendentes hallazgos.
Con demasiada frecuencia miramos hacia otros lados
y nos olvidamos del lugar mas importante: nuestro
interior.

Los problemas no estan fuera de nuestra mente,
sino que son parte de ella, y es alli donde tenemos
que mirar para solucionarlos. Al conocerte, el concep-
to que tendras sobre ti cambiara y, al mismo tiempo,
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también podras comportarte de otra forma y experi-
mentaras la vida de una manera mas provechosa. Lue-
go es crucial que sepamos como funciona la mente
humana —coémo piensa, su forma de reaccionar, sus
habitos y sus patrones establecidos—, porque en caso
contrario iremos por el mundo creyendo de forma
equivocada en nuestra valia y haciendo que la profun-
da raiz de las emociones aflictivas tenga espacio para
crecer en nuestro interior. Conocer la naturaleza de
nuestra propia mente sera uno de los retos mas gran-
des e importantes que nos podamos plantear.

«Con vuestros pensamientos creais el mundo.
Pensad y actuad con una mente impuray el sufrimien-
to os seguira como la rueda de la carreta sigue al
buey. Pensad y actuad con una mente pura, y la feli-
cidad os seguira como vuestra propia sombra», dijo
Buda en el Dhammapada, el texto cumbre del budis-
mo. Debemos recuperar la calma para no dejarnos
embaucar por esos mensajes negativos y para que en
ningun momento guien nuestra existencia. Las creen-
cias son profecias que terminan por cumplirse, asi
que debemos desterrar aquellas que nos oscurecen
continuamente.

Estos pensamientos de Buda calaron de forma
muy profunda en mi. En mi caso, por mi condicion
de monje, he tenido la suerte de contar con unos
maestros maravillosos. Pero también es cierto que

siempre existio en mi la semilla de la curiosidad. Una
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semilla que germin6 mientras la alimenté con todos
los conocimientos y las generosas herramientas que
me brindaron. Deseo ayudarte a que esa semilla tam-
bién germine en ti.

Buda asegura, al igual que la psicologia positiva
nos advierte en la actualidad, que inicamente noso-
tros somos responsables de lo que nuestra mente pro-
duce. Hay quien dice que debemos «pensar bonito»;
otros, que nosotros somos capaces de moldear para
bien y para mal las circunstancias de nuestro entor-
no. Ya veras, mas adelante, la nocion sobre el cambio
y el control que dicta el budismo. Lo que si puedo
asegurar es que, si nos empenamos en que nuestra
vida sea un desastre, terminara siéndolo. Pero ¢y si
creemos lo contrario?

El célebre psicologo estadounidense Martin Se-
ligman asegur6: «LLos habitos de pensamiento pueden
cambiar. Uno de los hallazgos mas significativos de la
psicologia en los ultimos veinte anos es que los indi-
viduos pueden elegir su forma de reflexionar». Por
tanto, si adoptamos ese enfoque, todos podremos ser
mejores de lo que somos en el momento presente. Ya
poseemos un potencial extraordinario, solo que sin
desarrollar. Imaginate un bloque de marmol en ma-
nos de un talentoso artista. (Como es posible que de
€l surjan imponentes esculturas? Una de las citas mas
célebres del genio Miguel Angel, ante la belleza de
una de sus obras, es: «La escultura ya estaba dentro
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de la piedra. Yo tinicamente he debido eliminar el
marmol que le sobraba». En todos y cada uno de no-
sotros hay algo maravilloso listo para ser descubierto.

Cada dia debemos aventurarnos en el mayor
proyecto vital: nosotros mismos. En nuestro interior
si hay un ser capaz de comprometerse en esa tarea,
aunque tal vez no lo conozcamos. De hecho, son las
personas conscientes y comprometidas, volcando su
mente y su corazon, las que pueden cambiar el mun-
do. Pero antes tendras que empezar por ti. Ningun

objetivo importante se ha conseguido sin persistir.
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