La sabiduría del perdón
El camino de la comprensión y la tolerancia
Dalai Lama, Ediciones Oniro, S.A., España, 2006. 
· Mente de compasión.
· Ejemplo el Dalai Lama.
--No creo que yo tenga en especial unas buenas cualidades –dijo reflexivamente--, Quizá sólo sea por algunas pequeñas cosas. Tengo una mente positiva. A veces, como es natural, me irrito un poco. Pero en mi corazón nunca condeno a nadie ni pienso cosas malas sobre ninguna persona. También intento pensar más en los otros. Creo que ellos son más importantes que yo. Puede que lo que le atraiga a la gente sea mi buen corazón.
La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 12.
· Bases del Budismo.

· Interdependencia y compasión.

Mis primeros pensamientos son: el Buda y sus enseñanzas sobre la compasión y la interdependencia. Siempre lo hago: estos dos principios, el del altruismo y la interdependencia, me guían durante el resto del día. Luego hago algunas postraciones. Las realizo durante treinta minutos, así al mismo tiempo hago un poco de ejercicio. A continuación me doy una ducha.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 34.
· Luchar sin odio.

· El caso del Tíbet.

Cuando eso me ocurre me digo: si desarrollo malos sentimientos hacia los que me hacen sufrir, esto sólo destruye mi paz mental. En cambio, si les perdono, mi mente se serena. En cuanto a la lucha por la libertad, si la llevamos a cabo sin ira ni odio, perdonando de veras a los chinos, será más eficaz. Hay que luchar con la mente serena, con compasión. A través de la meditación analítica he llegado al convencimiento de que las emociones destructivas como el odio son inútiles.
La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 48.
· Reconocer la interdependencia.
· Concepto de “Ubuuntu”.
En nuestro país hablamos de algo llamado Ubuuntu. Cuando yo deseo elogiarlo a usted, el mayor elogio es decirle que tiene Ubuuntu: aquello que se requiere para ser un ser humano. Una persona con ubuuntu reconoce que existe porque los demás existen: que es una persona a través de las otras. Tener ubuuntu significa ser una persona amable, compasiva, hospitalaria y solidaria que se preocupa por el bienestar de los demás. Y es así porque sabe que su humanidad depende de lo humana que sea con los demás.
La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 69.
· Budismo tibetano.
· Necesidad de cultivarlo.
-Lo que más me preocupa no es preservar la raza tibetana o nuestra nación, sino la tradición tibetana: una combinación de budismo, lógica y filosofía. No es sólo una cultura antigua, sino que también es una cultura muy compleja y relevante para el mundo actual, que nos ayuda a conocer más cosas sobre nuestras emociones, a transformarlas. Pienso que conservar la espiritualidad tibetana no es sólo positivo para los seis millones de tibetanos, sino también para una comunidad más amplia.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 90.
· Interdependencia: concepto.
· La red de Indra.

Para él la realidad de la vida es como la famosa red de Indra de la mitología antigua. En ésta el universo se considera como una enorme red tejida con un complejo entramado. En cada punto de la red se ha fijado un diamante. Y cada diamante, de innumerables caras, refleja perfectamente todos los otros diamantes de la red –como una infinita colección de salas de espejos—y cada uno de ellos a su vez mantiene una inefable relación con todos los demás.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 102.
· Budismo y persona.
· Separar acción y persona misma.

-La esencia del budismo se compone de la compasión por un lado y de la visión de interdependencia por otro –prosiguió el Dalai Lama--. Y yo siempre estoy repitiendo que es muy importante diferenciar el que lleva a cabo la acción del acto propiamente dicho. Hemos de oponernos a las malas acciones, pero esto no significa que estemos en contra de la persona que las ha llevado a cabo, del ejecutor.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 105.
· Desarrollo espiritual.
· Requiere mucho tiempo y esfuerzo.
--A base de tiempo, de mucho tiempo –repuso--. El progreso espiritual requiere tiempo. No surge de la noche a la mañana, sino que es más bien como encender un fuego: empiezac creando una chispita, y ésta va creciendo y generando más y más luz, es así. Todas las transformaciones mentales siguen el mismo proceso. La luz no surge de pronto, no aparece en una determinada etapa o fecha… sino que se va creando poco a poco. Es algo gradual. Muy gradual.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 112.
· Visión de interdependencia.
· La mente se abre.

Pero al adoptar la visión de la interdependencia, la mente se ensancha, se vuelve más flexible. Uno ya no se agarra a las cosas como si fueran sólidas. Al tener este punto de vista, nuestros apegos y deseos disminuyen, porque comprendemos que no podemos aferrarnos a nada. Nuestros deseos, nuestros apegos hacia las cosas y las personas, se reducen.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 118.
· Felicidad budista.
· Vacuidad + compasión.

En muchas de sus conferencias y entrevistas el Dalai Lama trata siempre el tema de la vacuidad. Repite una y otra vez que todo cuanto el Buda enseñó puede reducirse a la idea esencial de fusionar la vacuidad con la compasión. La fórmula de la felicidad es la siguiente: vacuidad + compasión = felicidad.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 124.
· Vacuidad: definición.
· Nada existe por sí mismo.

La vacuidad no es más que otra forma de decir que todo cuanto existe carece de una existencia individual intrínseca. Significa que, a fin de cuentas, nada –ni las personas, ni los pensamientos, ni los coches—existen por sí mismos de manera independiente. Es una fórmula iluminada de contemplar el mundo que nos rodea. Destaca una sutil aunque suprema verdad: la interdependencia, y no la independencia, es la que define nuestra vida y todo cuanto nos rodea. Ninguno de nosotros es una isla. El mundo es una inmensa red de sucesos, seres y cosas entretejidas.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 124.
· Vacuidad: definición.

· No tienen subsistencia propia.

--Se trata de un concepto budista: la vacuidad. La vacuidad no significa que nada exista. Las cosas existen, pero carecen de subsistencia propia. Por lo tanto, son vacías.

--¡Ahhh…! –exclamó Ophra Winfrey meditando en este retazo de sabiduría.

--La vacuidad significa que este florero –prosiguió el Dalai Lama señalando un jarrón que había sobre una mesita--, existe, pero al analizar sus componentes, vemos que en el fondo carecen de sustancia. Por tanto es vacío. Es vacío por naturaleza.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 129.
· Vacuidad e interdependencia.

· Filosofía de Nagarjuna.

Según Nagarjuna, la vacuidad significa la interdependencia o la interconexión –observó el Dalai Lama, mientras se inclinaba hacia el coreano--. De hecho, la base del budismo tibetano procede de las enseñanzas de este maestro indio del siglo II.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 132, 133.
· Budismo y razón.
· Se usa para cultivar compasión.

Al igual que los aspectos positivos de la compasión y el carácter destructivo del egoísmo. Pero, al final, esta comprensión intelectual acaba afectando a nuestras emociones. Éstas se van transformando poco a poco. La vía budista consiste en esto. Utiliza la razón, se sirve del intelecto.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 134.
· Vacuidad y “sí mismo”.
· Ejemplo de la taza.

El Dalai Lama estaba diciendo con ello que la taza era vacía. La palabra “taza” no es más que una etiqueta, algo que utilizamos para describir la realidad cotidiana. Pero cada taza existe debido a una compleja red de causas y condiciones. No existe de manera independiente. No puede surgir por sí misma, por voluntad propia.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 137.
· Percepción errónea.
· Creer que se existe por sí mismo.

Por ejemplo, yo me veo a mí mismo como una entidad separada: soy diferente de mi hija, de mi esposa, de mi enemigo. Tanto si quiero a estas personas como si las odio, creo existir de manera independiente de ellas. Debido a los condicionamientos que he adquirido a lo largo de mi vida, mi mente sin duda piensa que hay una gran diferencia entre yo y los demás. Según esta perspectiva, la idea de actuar por interés personal, de “ir a lo mío”, tiene sentido.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 138, 139.
· Mente estrecha del yo.
· Hay muchos problemas.

Ahora bien, cuando analizamos a fondo nuestros sentimientos, hay una cosa que vemos con claridad: si sólo pensamos en nosotros mismos y no tenemos en cuenta a los demás, nuestra mente está abarcando un área muy pequeña. Y en el interior de esta área tan pequeña, incluso los problemas más diminutos parecen enormes. Pero, en el momento que desarrollas la sensación de interesarte por los demás, comprendes que ellos, al igual que tú, también desean la felicidad, sentirse satisfechos. Y cuando desarrollas este interés por los demás, tu mente se ensancha automáticamente.
La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 150.
· Interrelación y empatía.
· Base de la vacuidad.

Precisamente al ser conscientes de esta interrelación podemos sentir empatía con el sufrimiento de los demás. Y la sentirla, la compasión fluye de manera natural. Entendemos el sufrimiento de los demás y sentimos el deseo de ayudarlos a eliminarlo. La vacuidad fortalece, por tanto, las emociones positivas como la compasión.
Vacuidad y compasión. Sabiduría y método. Éstos son sendos pilares de la práctica del Dalai Lama: todo cuanto necesitamos saber sobre la práctica espiritual.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 153, 154.
· Vacuidad y existencia.
· No hay existencia intrínseca.

Su Santidad me había contado que todo cuanto existe –las tazas de café, los sentimientos de envidia—depende por completo de una compleja red de relaciones. Por eso, al profundizar en ello, uno descubría que todas esas cosas no podían existir de manera independiente. Según la terminología del Dalai Lama, carecen por tanto de vida propia. No tienen una existencia intrínseca.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 158.
· Doble perspectiva.
· Existencia real y aparente.

Ahora veía que las cosas tenían dos caras: una era sólida, real, palpable, tal como nosotros vemos todo aquello con lo que nos relacionamos en la vida cotidiana, como la nevera, la ira, los vecinos… Y la otra era la irreal naturaleza de todas las cosas –el ser consciente de que son como imágenes irreales--, que sus esencias son pasajeras. Que son como las imágenes en tecnicolor proyectadas en una gran pantalla. Su existencia caracterizada por el constante cambio y la impermanencia, depende de una red de relaciones. Todas las cosas: la nevera, la ira, los vecinos, pueden verse desde estas dos perspectivas.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 162.
· Apego a la existencia.
· Los deseos no acaban.

--Normalmente tendemos a ver las cosas como sólidas y tangibles –tradujo Lhakdor--, y al verlas así nos aferramos, nos apegamos a ellas. Nos apegamos a la idea de que existe un yo separado, unas cosas separadas. Y deseamos gozar de nuevas experiencias, de nuevas adquisiciones. Sin embargo, en cuanto las poseemos, dejan de atraernos y buscamos algo nuevo. Este interminable ciclo de deseos sólo produce sufrimiento.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 163.
· Mente y dolor físico.
· Son dos experiencias.

Sólo sentía una ligera molestia. ¿Por qué mi mente estaba serena? Aunque experimentara dolor físico, mentalmente estaba pensando todo el tiempo en esas personas desvalidas. Por eso no me preocupaba demasiado por mi propio dolor. Al interesarte por los demás, por lo visto tu propio dolor disminuye. La experiencia de generar compasión es sobre todo muy beneficiosa para uno, independientemente de que lo sea para los demás.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 198.
· Egoísmo budista.

· Beneficiar a los demás.

Los budas y los bodhisatvas son muy sabios. En toda su vida sólo desean una cosa: alcanzar la felicidad suprema. ¿Y cómo se consigue? Cultivando la compasión, cultivando el altruismo. Al preocuparse por los demás, ellos son los primeros en beneficiarse, en obtener la mayor felicidad. Saben que la mejor forma para ser feliz en la vida es ayudando a los demás. Ésta es la verdadera sabiduría. Ellos no piensan: “¡Oh, yo soy el más importante, los demás son menos que yo!”. No es así, sino que consideran que el bienestar de los demás es lo más importante. Y en realidad esta acción hace que reciban a cambio los mayores beneficios.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 199.
· Cultivar el perdón.
· Mente serena es paz.

Y a otro nivel, el perdón significa que has de intentar no desarrollar sentimientos de ira hacia tu enemigo. La ira no resuelve el problema, sólo te produce unas molestas sensaciones. Destruye tu propia paz interior. Tu buen humor se esfuma, al menos mientras estés sintiendo ira. Yo creo que esta es la principal razón por la que debemos perdonar a los demás. Al tener la mente serena, gozas de más paz interior y tu cuerpo está más sano. Una mente agitada deteriora nuestra salud, es muy perniciosa para el cuerpo. Esto es lo que yo pienso.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 209.
· La felicidad como propósito.

· Ayudar a los demás.

Si puedo ofrecer unos breves momentos de felicidad a los demás, entonces siento que mi vida ha alcanzado algún propósito. Lo cual me produce una profunda satisfacción mental: esta sensación la experimentas siempre que ayudas a los demás. Así que cuando ayudo a los demás, me siento feliz. Para mí lo más importante es la compasión humana, la sensación de preocuparnos los unos por los otros.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p. 224.
· Budismo como proyecto.

· Como programa de felicidad.

Y lo que pienso de él es lo siguiente: este sistema de pensamiento de 2,500 años de antigüedad es increíblemente pertinente para las personas del mundo  actual y para nuestra época, es un verdadero tesoro. Nos ofrece un programa factible para alcanzar el bienestar emocional. Y tal como los científicos han concluido en la actualidad, también es beneficioso para la salud. Así que estoy orgulloso de tener un cierto conocimiento del budismo, una tradición de sabiduría que surgió de Asia.

La sabiduría del perdón, Dalai Lama, Ed. Oniro, España, 2006, p 231.
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