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«Sin altruismo no hay felicidad»

Matthieu Ricard es pionero en conectar la ciencia occidental y la sabidurfa oriental.

adie diria al verle —con
N su craneo rasurado, su
tinica roja y azafran, y

su bolsita de cuero llena de
medicinas herbales— que este
monje budista es el hijo de un
filosofo ateo, que fue criadoen
la intelectualidad parisina y
que posee el titulo de doctor
en Genetica Molecular por el
Instituto Pasteur. Pero asi es;
un buen dia, alos 26 afios, de-
cidié dejarlo todo y viajar al
Himalaya para aprender las
ensefianzas budistas con los
mejores maestros. Hoy se le
considera «el hombre mds feliz
del mundo». Y no es él quien
lo afirma, sino un equipo de
neurocientificos que cuenta
con la tecnologia mas avan-
zada para registrar qué pasa
en cada momento en el cere-
bro de una persona. Por el de
Matthieu Ricard circula un
asombroso caudal de ondas
gamma, muestra inequivoca
de que es capaz de sentir su-
ficiente compasién para rega-
lar a todos los seres de este pla-
neta. Y la compasion, como él
mismo nos contard mas ade-
lante, es garantia de felicidad.
Ricard, de 62 anos, sigue
siendo un puente entre la cien-
cia, con la que colabora inclu-
50 COmMO sujeto de experimen-
tacion, y la sabiduria oriental.
Es asesor personal del Dalai
Lama. Ha sido su traductor del
francés desde 1989 —fue un
pionero en aprender el tibe-
tano cldsico— y reside habi-
tualmente en el monasterio ne-
pali de Shechen. Durante los
altimos treinta afios ha desa-
rrollado alli una gran labor hu-
manitaria, haciendo florecer
clinicas, escuelas y orfanatos,
lo que le ha valido la Orden
Nacional del Mérito francesa.
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MATTHIEU RICARD, monje budista desde hace treinta afios, es también doctor en Genética Molecular,

Es ademas un creador prolifi-
co; sus libros de fotografias so-
bre el entorno del budismo ti-
betano han dado la vuelta al
mundo y sus palabras le han
hecho atin mas famoso. El mon-
je y el filosofo, un profundo de-
bate ideologico con su padre,
Jean-Frangois Revel, alcanzé
un éxito notable. Su ultimo li-
bro es En defensa de la felicidad
(ambos en Ed, Urano).

En el Il Congreso Europeo
sobre la Felicidad, celebrado
en Londres en otofio del 2008,
participd como orador y tam-
bién como asistente atento:
sentado en la primera fila,
Matthieu tenia siempre una
pregunta quemandole en los
labios, fuera cual fuera el con-
ferenciante. En un descanso
conseguimos sentarlo frente
a una taza de té y ser nosotros

los que le preguntaramos so-
bre, como no, la felicidad.

¢ FELICIDAD DURADERA?
—£l budismo tiene un término
muy preciso para definir una
idea de felicidad estable y du-
radera: «sukhan. Algo que na-
da tiene que ver con un con-
cepto de felicidad mas euféri-
coy efimero al que parece que
somos adictos en Occidente.
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~En realidad a lo que somos
adictos es a las sensaciones
placenteras. Esas sensaciones
son muy fragiles y muy depen-
dientes de las circunstancias
externas —el lugar, el tiempo,
los demas—, poseen pues una
naturaleza volatil. Si comesun
pedazo de pastel estas encan-
tado, si comes un trozo mas te
sientes saciado, y si sigues co-
miendo sientes nauseas. Lo
mismo sucede con todas las ex-
periencias sensoriales. La mu-
sica mas maravillosa al cabo
de muchas horas se convierte
en una pesadilla. Depender de
las sensaciones placenteras a
la larga resulta agotador, im-
plica una actitud egocéntri-
ca y puede conducir al sufri-
miento propio y ajeno. Quien
esta todo el tiempo tratando
de perseguirlas, nunca conse-
guira una plenitud duradera.
Al final se sentird decepcio-
nado, pensara que la felicidad
no existe y seguira tratando
de alimentar esas sensaciones
en un circulo vicioso. Porque
estara buscando la felicidad
donde no se encuentra.

-.Y donde se encuentra en-
tonces la felicidad?

~La auténtica felicidad es casi
lo opuesto a eso. Supone per-
manecer estable ante las con-
diciones externas. Ese tipo de
felicidad te ofrece herramien-
tas para afrontar los altibajos
de la vida con ecuanimidad,
fortaleza y libertad interior,
compasion y coraje.

Una tarde estaba sentado en
las escaleras que conducen a
nuestro monasterio en Nepal.
El monzon habia anegado el
patio delantero y nosotros ha-
biamos colocado alli algunos

ladrillos para poder cruzarlo.
Una amiga llegd al borde del
agua, miré la escena con ex-
presion de disgusto y empezo
a cruzar el charco farfullando
a cada paso. Al terminar dijo:
«Uf, imaginasillegoa caer en es-
te fango infame. .. jTodo es tan
sucio en este pais.. . In.

Al cabo de un momento, otra
amiga aparecio en la orilla y se
puso a saltar agilmente de la-
drillo en ladrillo: «jHop, hop,
hop!», cantaba. Aterrizé al otro
lado con los ojos llenos de ale-
griay dijo: «jLo bueno del mon-
zon es que no deja ni rastro de
polvals. Dos personas, dos vi-
siones de las cosas: seis mil mi-
llones de seres humanos, seis
mil millones de mundos...

Sukha es esa manera de ser
que contiene las cualidades in-
ternas necesarias para no de-
sanimarse ante las condiciones
externas, por adversas que pa-
rezcan. Todos las poseemos
potencialmente y podemos en-
trenarlas, Cuanto mas las ex-
perimentes, mds profundas,
mads estables y vastas serin.

LA VIA DEL ALTRUISMO

—¢ Por qué estos dos caminos,
la blsqueda de lafelicidad en
el exterior o en el interior, lle-
van a lugares tan distintos?

—El altruismo es un compo-
nente central de todo ello. No
se puede ser feliz a costa de
otros. El altruismo se irradia;
con una buena persona nos
sentimos a gusto, mientras que
alguien que solo busca pla-
cer... podria llegar a conver-
tirse en un sadico. Hay una
gran diferencia entre uno y
otro camino de busquedade la
felicidad. Un filosofo [rancés
decia que el mejor regalo que

«La raiz del sufrimiento es la ignorancia.
Las consecuencias de la ignorancia son
la atraccion y la aversion compulsivas.»

MUCHAS MUJERES ELIGE
EL CAMINO NATURAL

60 CAPSULAS

60 MG DIARIOS DE ISOFLAVONAS MIX
5 EXTRACTOS DE PLANTAS
EQUILIBRIO HORMONAL
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MACION © SI NO ENCUEN
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«Cuando ves a alguien sufrir, en tu
cerebro se produce la misma reaccion
que cuando tu mismo sientes dolor.»

se le puede hacer a los demas
es ser leliz, porque la felicidad
va unida a la bondad; para ser
feliz hay que ser altruista. La fe-
licidad egoista no funciona.
La auténtica felicidad la ha-
llamos en el ser humano ge-
nuinamente preocupado por
los demads. El amor altruista
es la mas positiva de todas las
emociones, tanto en un sen-
tido moralista como experi-
mental: propicia una situacién
en la que todos ganan, Mien-
tras que el egocentrismo es la
emocion mas miserable, alien-
ta una situacion en la que to-
dos pierden: hace infeliz al su-
jeto y a quienes le rodean.

EL LABERINTO DEL EGO
—Insiste mucho en el egocen-
trismo...

—Esta bien que uno quiera ser
feliz, estd bien que no quiera
sufrir... El problema aparece
cuando alguien vive casi ex-
clusivamente preocupado por
simismo. A la persona le afec-
tan entonces los mas peque-
fios inconvenientes porque
todo se reduce a un yo, yo, yo:
COmo me siento, qué aspecto
tengo, mis posesiones, mis
miedos... Y avanzando por ese
camino es basicamente como
uno se siente deprimido.

—-A veces creemos justo lo
contrario: que debemos afir-
mar nuestra personalidad pa-
ra poder sobrevivir.

—El yo es una realidad distor-
sionada, no responde a una vi-
sién realista, y lo que no es rea-
lista desembocaen frustracion.
Entender la interdependencia
de todos los seres vivos, que
tu ser es una corriente dinami-
ca de experiencia del pasado
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que va hacia el futuro, entender
que quieres liberarte del sufri-
miento y que los demas se li-
beren del sufrimiento. .. supo-
e una vision mas cercana a
la verdadera realidad. Cuanto
mas se actue segun esta nueva
comprension —siendo menos
egocentrico, mas altruista— me-
jor ird todo, porque estaremos
trabajando con la realidad, no
contra ella. De lo contrario cho-
camos contra la realidad cons-
tantemente, como si todo el
mundo fuera un obstaculooun
enemigo. En la prictica son
enemigos del ego, porque el
ego se encuentra en una situa-
cion disfuncional.

—Asusta pensar que tengo
que liberarme de mi ego. Es
como si yo tuviera que dejar
de ser yo...

—Es cierto que el ego esta ahi,
y me tengo que ocupar de él
porque es ttil para la vida dia-
ria tener por ejemplo un nom-
bre. Pero la persona que res-
ponde a ese nombre no eres
t. Se trata solo de un concep-
to, porquei no te escondes en
tu nombre ni en tu cuerpo, ni
tampoco en tu mente. Porque,
iqué es lamente? ;Qué hay en
ella? Las cosas pasadas se han
ido, las recordamos, pero nun-
ca podemos revivir el pasado
tal como fue; esta muerto. El
futuro lo podemos imaginar de
muchas maneras, y eso tiene al-
gin efecto sobre el presente,
pero tampoco esta aqui. Entre
el pasado y el futuro esta el mo-
mento presente, que es ina-
prensible. Asf que, ;ddénde po-
dria estar esa entidad, el ego?
{Qué es sino una construccion
mental? Estd bien como exis-
tencia nominal, la necesitamaos

para funcionar, pero no es lo
que somos. Quien basa su vi-
da en eso, estd abocado al su-
frimiento. Entender eso esuna
liberacion; no es perder nada,
sino recuperar la libertad.

CULTIVAR LA LUCIDEZ
—¢Como se puede levantar ese
velo que nos cubre los ojos?
—La mejor forma de hacerlo
es con la introspeccion lucida
y sincera. Asi entenderemos
qué es en realidad el ego, pe-
ro tambieén el sufrmiento y las
emociones negativas que nos
impiden ser felices. Se puede
hacer de forma analitica o de
forma contemplativa.

El método analitico consis-
te en evaluar honestamente la
extension y los limites de nues-
tros sufrimientos y también de
los que infligimos a los demis.
Esto implica entender cuales
son los pensamientos, las pa-
labras y los actos que engen-
dran el sufrimiento y cudles los
que contribuyen a estar me-
jor. Evidentemente, antes hay
que haber tomado conciencia
de que algo no funciona en
nuestra manera de sery de ac-
tuar. Después hay que aspirar
ardientemente a cambiar.

La actitud contemplativa
consiste en abandonar duran-
te unos momentos la eferves-
cencia de nuestros pensamien-
tos para mirar con calma en el
fondo de nosotros mismos —co-
mo se contempla-
ria un paisaje in-
terior—, a fin de
descubrir en qué
consiste nuestra
aspiracion mas
preciada. Acaba-
remos constatan-
do que la aspira-
cion principal, la
(ue sostiene a to-

FILOSOFO

mo para que alimente nuestras
ganas de vivir. Podria resumir-
se en el deseo: «jQue cada ins-
tante de mi vida y de la de los de-
mas pueda ser un instante de ale-

gria y paz interior!».

—¢Coémo vive una persona que
se centra en ese deseo?
—Deja atras las toxinas menta-
les y las distorsiones de la rea-
lidad. En primer lugar, la de
pensar que un objeto es desea-
ble por si mismo. En segun-
do lugar, pensar que ese ob-
jeto es deseable al cien por
cien. Esa es una distorsion
habitual del pensamiento: si
pensamos que los objetos son
deseables por si mismos y que
lo son de forma absoluta, en-
tonces hacemos todo lo posi-
ble por conseguirlos.

Otro tanto sucede con la
aversién: cuando ya no desea-
mos ese objeto, consideramos
que es intrinsecamente inde-
seable e intentamos despren-
dernos de él.

La raiz del sufrimiento es la
ignorancia, y las consecuencias
de la ignorancia son la atrac-
cion y laaversion compulsivas,
que no estan basadas en la re-
alidad, sino que son una im-
posicion o una proyeccion so-
bre la realidad. Es mas sabio
cultivar cualidades como el al-
truismo, la fortaleza interior,
la compasién, la libertad inte-
rior —que Viene con eso y a tra-
vés de eso—, y que
constituyen los ci-
mientos de la au-
téntica felicidad.

- Todo eso se pue-
delograr con lame-
ditacion?

—Cualquiera que
haya practicado la
meditacion, que sig-
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(ante potente co-

Ambos en Ed. Urano

No solo lo percibe



0 mismo, sino que las per-
unas de alrededor pueden
ptarlo, y ademads la ciencia
instata que la mente, fisica-
nente, camnbia.

£s interesante que la ciencia
aya corroborado que la me-
lacion transforma la mente,
wrque la gente no se fia de la
ibjetividad. Ahora podemos
trelimpacto de la compasicn
fila mente. Esto proporciona

edibilidad al entrenamiento
mental, desmitifica la nocion
% meditacion, y posiblemen-
itnos permitira hacer una bue-
% contribucion a la sociedad.
* alguna manera cerrariamos
lcirculo introduciendo la me-
litacion en las escuelas como
urte de la educacion emocio-
il, para que los ninos desa-
wllaran mayor altruismo, mos-
iran mas atencion. . .

Una psicologa americana ha
tado trabajando con nifios
ectados por el atentado del
I-5 y ha conseguido una in-
eible mejora de laatencion y

rendimiento escolar de es-

s chicos a través de la mind-
I meditation. Ella no es bu-

ARD aprendio a fondo el tibetano y es el principal

dista ni estd interesada en las
ensefanzas budistas, simple-
mente ha escogido esta herra-
mienta porque le resulta ttil.

EDUCAR MEDITANDO
—¢Se trata de una iniciativa
aislada o hay mas proyectos
similares en marcha?

—El Mind and Life Institute,
al que pertenezco, ha coordi-
nado las reuniones entre cien-
tificos e investigadores y el
Dalai Lama, y ahara estamos
trabajando en esa linea edu-
cativa. En octubre celebrare-
mos una reunion en Estados
Unidos en la que participarin
neurocientificos, educadores,
socidlogos, psicologos y con-
templativos, que sera el fruto
de al menos otras diez reunio-
nes a menor escala en todo e
mundo. Intentaremos elaho-
Iar un programa experimental
Y en unos afios probarlo en
cientos de nifios, con un gru-
po de control, para determinar
si las técnicas de meditacion
son electivas. Porque hay sis-
temas educativos valiosos, co-
mo las escuelas Montesori o la

traductor del Dalai Lama al francés desde 1989

pedagogia Waldorf, pero nin-
guno ha sido analizado cien-
tificamente a lo largo de los
anos, no se ha medido qué di-
ferencia significativa produce
Tespectoa otros sistemas con el
mismo numero de nifos, en
el mismo tipo de entorno, etc,
Hay que hacer este tipo de
pruebas para luego poder im-
plementar politicas educativas
a nivel nacional. Y para que se
convierta en una decision po-
litica, necesitamos el respaldo
de la ciencia. En este caso, pa-
ra nosotros la ciencia es un ca-
Mino para conseguir una so-
ciedad mds compasiva y feliz.

—Ha llegado pues la hora de
la educacion...

~Desde luego. El Dalai Lama
dice: el esfuerzo deberia ha-
cerse en la educacion, porque
ahi es donde conseguiremos
un gran cambio. Pero necesi-
tamos el respaldo de la ciencia,
y especialmente de la neuro-
ciencia. Por ejemplo, hay un
hallazgo reciente que consi-
dero muy importante: los in-
vestigadores han descubierto

que, cuando ves sufrir a otra
persona, en tu cerebro se pro-
duce la misma reaccion que
cuando ti mismo sientes do-
lor. Esto demuestra que laem-
patia ante el sufrimiento im-
plica también sufrimiento. Es-
Lo tiene importantes conse-
cuencias, por ejemplo, para las
personas que se dedican a cui-
dar a otros. Si sienten esa em-
patia sin tener recursos para
la compasién, es inhumano:
no puedes pedir a alguien que
sufra todo el rato como si fue-
Id una tareda, Su reaccion sera
distanciarse emocionalmente
para poder soportarlo o bien
abandonar ese trabajo.

Pero hay otras maneras de li-
diar con eso: ensefiandoles
compasion, pues la compasion
neutraliza el efecto doloroso de
la empatia. Y todo esto es ve-
rificable gracias al hallazgo
cientifico: el dolor de los de-
mas induce tu propio dolor. Es
unaimagen muy profunda, in-
cluso para meditar sobre ella.

—4Coémo cambiaria el mundo
si ensefiaramos a los nifios a
meditar desde pequefios en
la escuela?
~Tendriamos una sociedad
mds compasiva, mds feliz, con
mas sentido de la responsabi-
lidad, del didlogo, sin vengan-
zas. Entenderiamos que el
comportamiento altruista es
mejor que el comportamien-
to egoista. Incluso una guerra
comienza a partir de un pen-
samiento de avaricia, ira, odio
o0 disgusto... Entrenando la
mente serd mas dificil que esas
cosas ocurran. Y hay que em-
pezar por poner orden en la
mente, porque todo cormienza
en la mente.

ELISABET RIERA

]. MAS INFORMACION
wasrw karuna-shachen org
wwwmindandlife ong
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