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Primero de todo, vamos a establecer nuestra motivación. Mientras, vamos a recitar las 
oraciones.  

[Oraciones] 

Muy bien. La idea sería que empezáramos esta primera parte de la tarde haciendo 
preguntas sobre lo que hemos ido contemplando, sobre lo que hemos visto con el grupo o 
individualmente. O, ¿por qué no? Preguntas de lo que os apetezca. 

P1:  
Gracias, Lama. Nuestra pregunta es, si hasta que no desvelemos toda ignorancia, no habrá 
cese de la insatisfacción, ¿cómo saber que estamos avanzando en el tema de vivir sin 
imputarle un carácter a las cosas? ¿Cómo es ir aterrizando o encarnando el no tener 
expectativas, y vivir con lo que hay? 

Lama Norbu:  
¿Si estamos avanzando en concreto con esto de no imputar? Hay un medidor que 
siempre viene bien, para las que me habéis oído hacer enseñanzas alguna vez, creo que no 
pierdo ocasión a la hora de traer esta referencia, pero porque realmente a mí me sirve en 
el día a día. Es el medidor de los dharmas mundanos, y hasta qué punto nos mueven este 
tipo de pensamientos. Es un buen medidor porque, al final, es una manera de expresar 
cómo funciona el egocentrismo claramente, directamente. Si ubicas en tu día a día qué 
relación tienes con estos dharmas mundanos, sabes si estás haciendo las renuncias 
adecuadas, si estás dejando de apostar porque samsara te dé una satisfacción que no te 
va a dar, o que te dé las respuestas, o que te dé la felicidad que no te va a dar. 

Estos dharmas mundanos son, como bien sabéis, cuatro parejas. Y son, en realidad, una 
manera directa de entender cómo funciona el egocentrismo, porque mientras haya una 
mirada egocéntrica, van a haber dharmas mundanos. 

La primera pareja es buscar el placer y huir del dolor. Esto es lo que hace el sistema en 
tanto que autocentrado y, por una cuestión de supervivencia, ha creído que tiene que 
funcionar de esta manera: buscar placer y huir del dolor. 

[La segunda pareja] es buscar acumular y huir de la pérdida. La siguiente pareja es buscar 
reconocimiento, es decir, buscar fama, y huir de la insignificancia. Insignificancia como 
irrelevancia. Hasta hace poco lo traducíamos como infamia, pero en realidad de lo que 
estás huyendo es de la irrelevancia, de no ser nadie. La última pareja es buscar 
directamente alabanza, es decir, que te coman la oreja, buscar que te digan que haces 
bien las cosas —es otro tipo de reconocimiento—, y huir de la crítica, directamente. 

Todo lo que hacemos está atravesado por estas cuatro parejas, y alimentar una es 
alimentarlas todas, porque son simplemente el síntoma de una enfermedad. Mientras haya 
egocentrismo, habrá este tipo de actitud, y además este tipo de enfermedad, cuyos 
síntomas, depende de cómo los tratas y los gestionas, van empeorando la propia 
enfermedad. 
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Cuando caes en la búsqueda del placer, estás también incentivando la búsqueda de 
reconocimiento, o la búsqueda de fama o de relevancia, o la búsqueda de acumulación. O, 
cuando te irrita profundamente que te critiquen, estás también alimentando la posibilidad 
de que te acongoje la pérdida. 

Es la misma trama. Y es cosa de cada uno y cada una entender cuál es esta relación, y 
entonces ir, en ese sentido, sabiendo que esto está ahí. ¿Significa esto que tengo que huir 
del placer? Espero que ayer quedara claro: no. Es simplemente que sepamos que, 
mientras haya egocentrismo, esta será la inclinación de nuestro sistema. Estará dirigida 
inevitablemente hacia ahí, y cuanto más demos bola a esta manera de hacer, más 
cerrazón o más convencimiento, más refuerzo tendrá este paradigma. Más sufrirá, 
también —que va conjunto, a estas alturas espero que lo estemos entendiendo—. Cuanto 
más se cristaliza y se apuntala esta identidad, más sufrimos, más fácil es sufrir por todo. 
Es como tener un ego muy grande: cuanto más grande es el ego, más fácil es que te 
moleste lo que está más lejos. Ponemos a  menudo el ejemplo de la conducción: te haces 
grande porque, de golpe, ocupas lo que ocupa el coche. Entonces, lo que te pasa a un 
metro y medio normalmente no te molesta, pero en el momento en que te metes en el 
coche y te identificas con el coche, lo que pasa a un metro y medio te molesta, como si te 
lo estuvieran haciendo a ti, como si tú fueras el coche. 

Esto es lo que nos pasa con muchas cosas. Esto, que puede ser una enseñanza muy 
vinculada al segundo sello, para entender cómo estamos todo el rato poniendo en marcha 
este tipo de dinámica, y casi como para desesperanzarnos, porque es como: “¿cómo se 
sale de esto?” Hasta que nos topamos con las herramientas tan bonitas que señala el 
mahayana en relación al altruismo y la compasión, que son dejar de poner en marcha 
dinámicas autocentradas, a través de poner en marcha dinámicas altruistas. Hasta que 
nos topamos con eso, que es un poco desagradable porque vemos que, una y otra vez, 
estamos en este círculo de ir potenciando nuestra identidad a través de estas acciones 
autocentradas. 

Pero, desde la óptica desde donde estabas preguntando, me parece muy útil ver cómo 
nos está sentando, para ver si estamos avanzando o no en los términos en los que 
planteabas, si seguimos imputándole o no a la vida lo que no toca. Una manera de 
evaluarlo es ver cómo estamos en relación a estos dharmas mundanos. Ante la posibilidad 
de placer, ¿no hay margen de maniobra y nos zambullimos? ¿O tenemos en cuenta otras 
cosas, a parte de si nos es agradable o no, lo que sea que esté delante? 

Ante la posibilidad de dolor, ¿tan solo huimos? ¿O hay margen de maniobra, entendiendo 
que quizás eso nos puede aportar alguna otra cosa? O, no sé, haciendo entrar otros 
criterios, no solamente el de la huida irracional. 

Ante la posibilidad de ganancia, ¿entra otro criterio? Ante el hecho de huir de la pérdida, 
¿entra otro criterio? ¿Estamos incluso disfrutando, a veces, cuando hay cosas que 
simplemente se desvanecen o desaparecen? ¿Está empezando a pasar eso? 
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¿Estamos dejando de disfrutar solamente acumulando cosas, por el hecho de acumular 
cosas? Nos tenemos que preguntar todo. No puede ser como: “Mira, a mí sí, justo esto me 
pasa. Lo otro no lo sé, pero esto me pasa”. Si lo otro no lo sabes, es que no te pasa. Tiene 
que pasarte todo. Eso significa que vas avanzando. Si no es que, de alguna manera, te has  
identificado con que ser muy austero y muy zen es divino, pero eso es materialismo 
espiritual. Eso es un puntal de tu identidad. Lo bonito de esto es que no hay escapatoria: 
tienen que ser las cuatro, porque en una pillas, seguro. 

O ¿qué tal?, ¿cómo reaccionas ante las críticas? ¿Cómo reaccionas ante los elogios? 
¿Hasta qué punto te importa estar dejando huella?, o ¿hasta qué punto hay una especie 
de intención en cómo piensas tu trabajo, cómo piensas dónde pones la energía, en 
términos del impacto que dejas en los demás, la opinión que van a tener los demás de eso 
que estás haciendo? Como muy centrado en esto, en una cuestión estética —para que se 
me entienda—, en términos de la impresión que dejamos en los demás, por lo tanto, en la 
opinión que tienen los demás [de nosotras]. 

¿Qué tal llevas el anonimato? ¿Qué tal llevas el anonimato? ¿Estás aprendiendo a disfrutar 
de ser generoso sin que la otra persona se entere? Esto, como practicantes, lo tenemos 
bastante a la orden del día. Además, se nos dice que hay más virtud cuanto menos 
exposición de la misma. Aunque el impacto llegue muy lejos, en términos de anonimato, si 
tú tienes mucha potencia y puedes impactar y beneficiar a mucha gente, lo tienes que 
poder hacer. Pero, ¿cómo te llevas con eso? ¿Cómo te llevas con la exposición, y con todo 
eso? 

Entre otras muchas cosas que se pueden tener en cuenta para ver si estamos avanzando 
en la asimilación de este segundo sello, los ocho dharmas mundanos pueden ser muy 
útiles. Ojalá los tuviéramos siempre cerca, y fueran siempre una referencia, porque nos 
ayudan, nos dan muchas pistas de cómo está yendo el asunto. 

En realidad, las consecuencias de integrar los cuatro sellos son similares, aunque sean 
ángulos diferentes de la realidad, las consecuencias de integrarlos son similares. Ya hemos 
dicho qué pasaba en términos de la impermanencia. Creo que se entiende —se 
sobreentendía ayer también— qué pasa cuando empiezas a asumir esta falta de 
esperanza, como si dijéramos, de un criterio inercial y sin revisión. 

Lo veremos también en los efectos que tiene integrar el tercer sello cuando lo 
expliquemos hoy. Pero, en cualquier caso, hay algo similar en todos estos que tiene mucho 
que ver con la calidad con la que, de golpe, empiezas a vivir. Tu calidad de presencia a la 
hora de acompañar, por ejemplo. Por poner un ejemplo, ¿cuánto espacio tiene la otra 
persona? ¿Hasta qué punto estás viendo a quién tienes delante, de verdad, y no tanto 
desde la proyección y el interés? Ya sea por tu falta de conexión con las cosas, porque te 
falta sabiduría; ya sea porque te estás creyendo tu discurso acerca de quién es la persona 
que está delante, y no dejas espacio a que se manifieste; ya sea porque estás 
absolutamente despistada y ensimismada. Hay también muchas pistas en la calidad de 
presencia, por lo tanto, en tu gentileza, por decirlo de alguna manera, en tu amabilidad. 
Cuando esto no está muy bien integrado, la gente nos acaba molestando. Ayer 
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hablábamos —estiro el hilo aún— del endiosamiento y de estar ahí como: “Bueno, pues yo 
ya estoy... ni tan mal”. ¿La gente te molesta? Siempre que pregunto esto, y me imagino que 
alguien dice que no, ahí es cuando le volvería a decir: “Ven conmigo un par de días. Vamos 
a probarlo”. No porque yo sea molesto per se, o quizás sí, no lo sé. En cualquier caso, 
funciona.  

P2:  
[Traducción del catalán] 
Hola, Lama, muchas gracias. Ayer nos hablabas de cómo proyectamos existencia y 
proyectamos la felicidad a través del deseo, y nos hablabas de la paradoja de calmar la 
sed con agua salada. Quería preguntarte cómo se relaciona esto con la aversión, cuando 
proyectamos la felicidad negando alguna cosa, el típico “si no trabajara, sería feliz”, o 
alguna cosa parecida, y qué relación establece el egocentrismo entre esto y el miedo, el 
orgullo. ¿Qué entramados se pueden hacer, aquí? 

LN: 
Torna a la segona [Vuelve a la segunda]. 

P2:  
Quan l'egocentrisme juga a projectar la felicitat i l'existència a través de l'aversió, negant 
alguna cosa, quins entramats es poden generar amb la por, amb l'orgull? [Cuando el 
egocentrismo juega a proyectar la felicidad y la existencia a través de la aversión, negando 
algo, ¿qué entramados se pueden generar con el miedo, con el orgullo?] 

Lama:  
Insistiré en lo que decía ayer: tenemos que buscar esta fórmula fundamental en nuestra 
mente y en el sufrimiento de nuestro alrededor. De verdad, creo que nos ayudará mucho 
cuando dejemos de creernos que el sufrimiento es una cosa muy específica, muy única. 
Básicamente es esta suma compleja de la tríada ignorancia, apego y aversión. 
Hay que saber encontrar esta tríada en toda muestra de sufrimiento, sobre todo cuando 
estamos hablando de este sufrimiento directamente psicológico, como si dijéramos. 
Luego es un poquito más difícil entender el salto entre esto y que te hayas cortado y te 
duela, es un poco más complicado. Igualmente se puede, pero creo que de entrada 
empezaremos por ahí. 

Si sabemos ubicar esta triada, nos permite tener un nivel de comprensión, nos permite 
entender. Si entiendes bien, si sabes diagnosticar, tienes más cerca el tratamiento. Nos 
hace perder carga dramática al sufrimiento. No es para descontextualizarlo o desubicarlo, 
sino para internamente, con nosotras mismas sobre todo, entender la fórmula 
fundamental que está ahí todo el rato. Aunque tenga diferentes caras, es una y otra vez lo 
mismo. Es esta violencia fundamental que acaba generando separación entre el sujeto y el 
objeto, el yo y el otro. Y a partir de ahí, de entrada, incluso un paso antes que el apego y la 
aversión, están la esperanza y el miedo: en tanto que creemos que podemos estar bien, 
tenemos miedo de estar mal. Es una pareja indisociable. En tanto que hay esperanza, hay 
miedo; si no hubiera esperanza, no habría miedo. Por eso Trungpa Rinpoche, o muchos 
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maestros de esta tradición, dicen que lo que hay que hacer es perder la esperanza. 
Cuando, evidentemente, en términos psicológicos, perder la esperanza es un poco 
problemático. Pero estamos hablando en este contexto: perder la esperanza en tanto que 
dejar de esperar, porque has entendido que no tienes que buscar nada fuera. Es una 
vueltecita a la que le hace falta un poquito de base, de fundamento, de práctica y de 
contemplación. Nos situamos en este contexto: esperanza, miedo, apego, aversión. Se van 
generando, a partir de ahí, las diferentes realidades de sufrimiento. 

Nos va a ser más fácil si, por nosotras mismas, podemos establecer esta relación entre el 
egocentrismo, nuestra mirada autocentrada y la neurosis de tener que existir, la neurosis 
de la supervivencia, y el entramado entonces de, por ejemplo, en tanto que hay 
reafirmación y orgullo —porque tenemos miedo de dejar de existir—, hay entonces una 
especie de esperanza que, como decíamos, de manera indisociable, alimenta un miedo 
proporcional. 

Si no hubiera este impulso de querer existir, no habría miedo a perder absolutamente 
nada. Lo que dice el Dharma es que sobra la necesidad de existir. Existes, y punto. Deja de 
querer existir, simplemente existe. Y ahí, en ese juego, es donde está samsara. En este 
impulso, en este juego ansioso, es como que nos estamos complicando la vida de más. 
Por eso, suelta esa esperanza. Deja de querer cosas. Un momento. Relájate. Para poder 
hacer esto bien, primero hay que disciplinar un poco la mente, porque la mente tiene que, 
disciplinadamente, relajarse. Pero tiene que ser disciplinadamente.  

Fijaos, cuando estamos sobrerelajados, la cosa no acaba de funcionar. Cuando está todo 
muy... Nos dicen: “Haz esto”, y dices “pues no lo hago”. Parece que hay mucho poder y 
mucha fuerza, ahí. Me han dicho que no entre con zapatos en el chökhang, y entro con 
zapatos. Me han dicho que no me apoye no sé dónde, me apoyo. Toda esta rencilla, que es 
de uno mismo contra uno mismo, en realidad, ¿sabéis quién pierde? De verdad: no hay 
posibilidad de sostener nada si la cuerda está floja. Esta analogía que explicaba el Buda 
tan bien: si la cuerda está floja, no suena el sitar; si la cuerda está muy tensa, se rompe.  

No os preocupéis, estáis a horas luz de que esté tensa, la cuerda. Podéis darle vueltecillas. 
No va a pasar nada. “¡Es que estoy a punto de romperme!” No, de verdad. Quizás... 
Hablémoslo. Sobre todo depende de la credibilidad, de la fuerza con la que estéis 
narrando vuestro sufrimiento. Claro, evidentemente, se puede romper. Si es que toda 
ruptura, toda tensión, es creada por uno mismo. Por lo tanto, si uno se convence mucho 
de que está mal, evidentemente, hay que ir con cuidado. Pero en condiciones más o 
menos normales, hay que tensar un poquito el asunto, en términos de disciplina. Hay que 
saber que, esta batalla orgullosa es, en realidad, pereza, en el sentido más estrictamente 
dhármico. Es resistencia a la virtud, es autoboicot, puro y duro. Es miedo a estar mejor, 
como decíamos el otro día. Es miedo a soltar según qué puntales identitarios. Que, de 
alguna manera, ya estoy bien explicándome así, como pasota, un poco derrotada de la 
vida, un poco de vuelta, un poco incrédula; de alguna manera esto me ha funcionado, me 
ha llevado hasta un cierto lugar. Somos muy malas cambiándonos de ropa o de máscara, 
de piel. Somos muy malas. Generamos toda una serie de cosas que luego nos atrapan y 
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no nos sueltan. “Pero si yo te he creado a ti, ¿por qué me estás ahora...? ¿Por qué me 
cuesta tanto simplemente decir que esto ahora ya está?, ¿ahora qué toca?” 

Esto no es porque seamos solamente tercas. Es porque hay una cosa que es el karma, en 
términos de inercia. Si plantas mucho una determinada semilla, va a crecer por todas 
partes, y luego te va a ser bastante difícil decir: "Bueno, hasta aquí". Claro, tú plantas, y de 
una semillita crecen unas cuantas. Esto no se controla muy bien. Entonces, yo qué sé, a mí 
me fue bien ser terco en la adolescencia, por ejemplo. Ahora ya tenemos una edad. ¿Qué 
pasa? ¿Por qué le proyectamos a un maestro, a una figura de guía espiritual, lo mismo que 
le proyectamos al profesor o lo mismo que le proyectamos al padre? No sabemos 
simplemente decir: "Bueno, ya está. Ahora otra cosa". Nos acompaña esa inercia. No 
somos dueños de esa inercia, desgraciadamente. O sea, lo somos, cuando hay atención e 
introspección. Pero si no ¿y qué hacemos? ¿Nos decimos: "Me está pasando lo mismo que 
cuando era adolescente"? No, ni de coña. Lo que hacemos es sublimarlo y explicarnos un 
discurso muy complejo. Y, desgraciadamente, instrumentalizamos incluso discursos muy 
legítimos, hasta politizados. Esto es lo que hacemos. Bueno, no pasa nada, mientras nos 
demos cuenta, porque si no, incluso las cosas con más sentido acaban perdiéndolo todo, 
porque se acaban corrompiendo. 

No sé qué tiene que ver lo que estoy diciendo con tu pregunta. En cualquier caso, creo 
que lo he contestado al principio, hace rato. Y ahora voy a contestar a la primera, que es el 
tema este de: "Si no trabajo —has dicho—, voy a ser feliz". Esto opera en los mismos 
términos de los que hablábamos. No nos acabamos de creer que hay gestos que son 
indisociables, que decir sí es decir no. En el momento que dices sí, estás diciendo no. Sí a 
algo quiere decir no a otra cosa. Nuestra mente es discriminativa. Y este gesto —la 
dualidad— es el nacimiento de esta mente discriminativa. Por decirlo de otra manera: es 
como el momento en el que cae en un letargo nuestra sabiduría que sabe discernir. O sea, 
la capacidad que tiene la mente, cuando está no tan velada, de entender qué es lo que 
conviene y qué es lo que no conviene. Nosotras, a medida que vamos aprendiendo 
Dharma, intentamos desarrollar esta capacidad de discernir. Pero, de entrada, lo que hay 
es una mente que discrimina. Y tenemos que entender de verdad que siempre es el 
mismo gesto, que es indisociable. Decir que sí es decir que no. Decir que es mío es 
generar un otro, etc. Decir que algo te gusta es decir que hay otra cosa que no te gusta. Va 
en el pack, o podemos separarlos. Es como invitar a una fiesta —esto lo decía Do Tulku 
Rinpoche—, pero no tenía ejemplos. Y yo ahora sí: si invitas a una fiesta a I, va a venir [su 
hermana gemela] Q, seguro. Son gestos mellizos, gemelos. Si invitas a alguien, pues va a 
venir con su hermano gemelo. Entonces, si dices que sí, tienes que asumir el no, también. 

Ayer lo decíamos, quizás en positivo, “este trabajo me va a dar felicidad”. Creer que dejar 
de trabajar te va a dar felicidad… espérate, compruébalo por ti mismo. Esta es la trampa. 
Me parece una muy buena pregunta porque ese es el terreno en el que a veces 
fantaseamos y proyectamos también una cantidad de carga samsárica increíble. “Cuando 
deje de trabajar…” Pero, ¿no veis que es lo mismo? “Cuando deje de trabajar” quiere decir 
“cuando encuentre trabajo”, va a haber una serie de causas y condiciones que te va a 
facilitar la vida, y si tienes un poquito de capacidad de discernir, vas a entender qué es lo 
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que te conviene más. Depende de cuál sea tu objetivo: si es practicar, por ejemplo, o no 
sé, ser mejor persona, seguramente hay unas condiciones que te van a favorecer y otras 
que no. O si es entrenarte para llegar a ser mejor persona —que es otro objetivo diferente
—, hay unas condiciones que te van a favorecer más y otras que no. Cada uno sabrá lo 
que quiere. En cualquier caso, jamás las condiciones son una causa directa de un 
determinado estado. Tener trabajo no es garantía de felicidad. No trabajar no es garantía 
de felicidad. Para nada. Cero. Que te halaguen no es garantía de felicidad. Que no lo hagan, 
no es garantía de felicidad tampoco. Que te critiquen no es garantía de felicidad, esto 
sería lo obvio. Pero que no te critiquen no es garantía de felicidad, tampoco.  

Este es el tema. Simplemente tenemos que ver cómo nos estamos relacionando con esto: 
qué expectativas tenemos, y cómo nos estamos apegando a unas determinadas 
proyecciones. Tener pareja no nos va a hacer felices. No tenerla, tampoco. Esto es lo que 
da rabia. Si viviéramos muy cerca una cosa de la otra, quizás aprenderíamos más de golpe: 
“A ver, tengo pareja”. “No tengo pareja”. “Tengo trabajo”. “No tengo trabajo”. Muy rápido. 
Pero no, y entonces caemos en el letargo, en una especie de “ya nos va bien”, una 
memoria selectiva, una cosa adaptativa. Es normal, porque, depende de cómo, no hay 
alternativa. “No mires mucho, porque te vas a deprimir”. Este es el tema: no hay esperanza. 
Es que no puedes estar bien en ningún sitio. Es que si te lo miras mucho, ¿qué mierda es 
esta? ¡No estoy bien en ningún sitio! Haga lo que haga, en realidad, estoy incómodo. No 
encajo. Esta cosa del encaje perfecto que estás esperando, como si existiera. “No encajo”. 
Claro que no encajas, ¡ni nos rozamos! ¿Cómo vamos a encajar? Es un milagro, esto que 
está pasando aquí.  

Esto es básicamente porque estamos esperanzadas, porque a veces con más intensidad, 
a veces con menos, pero siempre hay una cierta esperanza en que es en este registro, en 
este paradigma, que podemos ser felices. Cuando ya sabes que no, vas más relajado por 
la vida. Entonces te está bien, porque claro, cuando no esperas [nada de] eso que es tan 
importante —del trabajo, de la relación, de la casa, de lo que sea, o del no trabajo—, 
cuando no esperas [de] eso que es tan importante y tan central, entonces puedes 
disfrutar más de lo que sea que te da, porque no está eclipsada esa experiencia por 
aquello que es verdaderamente importante, que te tiene que dar, sino que tienes una 
relación mucho más tranquila, mucho más relajada con eso.  

A veces no queremos verlo, ya no solamente por miedo a perder una especie de 
esperanza que no sabemos cómo sustituir, por falta de sentido, de alternativa y de 
camino, sino que… No sé qué voy a decir. Esto con 34 [años]... Cuando esto lo dice Khadro 
Rinpoche, que tiene 80 años, normal. Pero bueno, creo que se ha entendido. Si se me 
ocurre, ya lo diré luego. ¿Quién más querría preguntar? 

P3:  
Tiene que ver con la desesperanza y con el desconcierto. En este juego maravilloso del 
ego, ¿cómo explicarlo? Podemos poner un ejemplo a nivel sexual o de pareja. A mí me 
queda claro, más o menos, desde donde estoy viéndolo, lo que me puede dar. Esto, en 
comparación con el camino espiritual, es un poquito más complejo. Porque claro, aquí se 
dan paradojas, que creo que juegan a favor del ego, en mi caso. ¿Qué estoy esperando de 
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este camino en el que estoy? No conozco el resultado. El del sexo y de la pareja lo puedo 
conocer, este no. Ante esta incertidumbre, el ego empieza a desplegar una serie de 
posibilidades. Porque, por supuesto, en mi caso, sigue llevando las riendas. Y te dice: “No, 
pues será por aquí, por allá”. Va guiando.  
Esto respecto al resultado. Luego, otra paradoja en el camino: es un trabajo arduo porque 
hay que conseguir... No, no hay que conseguir nada, ya lo tenemos, hay que desvelar. 
Entonces, esta historia de “si haces”, que es egoica… Es imposible que en este juego las 
reglas, que las pone el ego, tengan un final feliz de autodestrucción: si hago, porque va por 
el ego; si no hago, porque hay esta tendencia en el advaitin, que como ya lo somos, no hay 
nada que hacer: simplemente, darte cuenta de que ya eres tu verdadera naturaleza. No 
hay nada que conseguir. Eso iría en contra de hacer un camino para conseguir algo. Se 
complica la cosa. Ya sé que en el cuarto sello vienen las buenas noticias.  

Y queda [otra pregunta]: ¿con la muerte acaba, esto? No. Con la muerte no acaba, porque 
si la impermanencia es así, continúa. Entonces, la cosa es un poco apretada. Esta es la 
disertación. Y la pregunta, un poquito, es esta: Si el juego es destruirme a mí, pero las 
reglas las pongo yo, ¿cómo desvelar? 

LN:  
Sí, sí. Tiene todo el sentido que esto nos ocupe, que queramos entender cómo funciona, 
cómo en realidad podemos encarnar estas paradojas, hacia dónde nos tienen que 
movilizar. Entonces, primero de todo, tenemos que entender que el budismo, el Dharma, 
es lenguaje. Por lo tanto, es un registro conceptual. Estamos en el mismo lío. El budismo 
habla, desde el lío, al lío. Y si no fuera así, no entenderíamos absolutamente nada. Esta es 
también una de las cosas que quizás nos pueden ayudar a entender por qué se da esta 
paradoja, qué es lo que pretendía el Buda, que uno de sus epítetos era “el mentiroso” 
precisamente porque, en el momento en el que ya estás hablando de según qué, estás 
traicionando según qué. Pero por compasión, es decir, por querer liberar a los otros seres 
de sus velos, hay que hablar un determinado código. 
Ayer puse algunos ejemplos de cómo hablar el código, dependiendo de las circunstancias, 
a través de la sabiduría, utilizando unos determinados upayas, unos determinados modos 
hábiles. Te conectas al registro del otro, aunque sea un registro que tú ves que está lleno 
de trampas y de confusión. Tienes que hablar desde ese registro para que te entienda. 
Esto pasa con todo el Dharma. El Dharma se despliega como un camino porque nuestro 
sistema funciona de esa manera, en base a la esperanza y el miedo, en base a la 
posibilidad de éxito. Eso es lo que nos moviliza, lo que nos hace hacer cosas. Esperamos 
cosas, queremos cosas. Lo que nos atraviesa como humanos es el deseo. Esta ansia de la 
que hablábamos ayer se manifiesta una y otra vez en esto; nos moviliza y nos hace desear 
cosas. Pueden ser cosas más lúcidas o menos, cosas que nos convienen más, o cosas que 
nos convienen menos. 

El Dharma se mete ahí, utilizando esos mismos códigos, para intentar que deseemos 
aquello que nos conviene más. Y, ¿qué es aquello que nos conviene más? Aquello que, en 
última instancia, puede liberarnos precisamente de este mismo lenguaje o de estos 
mismos términos. No puedes utilizar unos términos fuera de este paradigma porque, 
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básicamente, no llegas a ningún sitio, nadie te entiende. Tienes que utilizar unos códigos 
que son propios, y estos códigos son los del dualismo, los de la trampa de tener que 
conseguir alguna cosa. 

Igualmente, en el mismo Dharma, hay dos niveles de discurso, como bien apuntabas. Un 
nivel es el de “camina, y gradualmente irás consiguiendo”. Esto podemos localizarlo como 
una posible trampa, porque estás movilizando igualmente elementos de deseo, elementos 
discriminatorios, discriminativos. Estás jugándole el juego al sistema. Pero, de nuevo, si 
gradualmente nos volvemos un poquito más sabias y un poquito más compasivas, si 
empezamos a reblandecer la estructura del egocentrismo, que es la expresión natural del 
ego —todas estas emociones aflictivas de las que hablábamos, estos comportamientos 
que tienden a reforzar la visión autocentrada—, si lo empezamos a reblandecer a través 
del altruismo, a través de la compasión, empezamos a resquebrajar el sistema. Será más 
poroso. ¿Qué significa que sea más poroso? Que podemos ir más a la causa del asunto, al 
núcleo del tema. Podemos hablar más de la visión última, de qué es lo que está pasando 
en términos de ego, cómo nos estamos engañando de esta manera. 

Esto no se puede hacer si no tenemos la coraza un poco resquebrajada. No podemos ir a 
hablar directamente del ego y de hasta qué punto nos estamos autoengañando si 
tenemos esta actitud de sobrados y de sobradas, si hay mucha arrogancia, si nos 
creemos muy fuertemente que lo importante es lo que tiene que ver con nosotras y ya 
está. Es inalcanzable. Las reflexiones verdaderamente nucleares de todo el asunto se 
hacen a través de, como decía, compasión, altruismo y demás, utilizando el antídoto, o lo 
contrario a la actitud habitual del sistema egocéntrico. 

Luego, para ir al tema, al meollo, al asunto central, es a través de la sabiduría. Es decir, esto 
que estamos desarrollando estos días, cuando hablamos directamente de cuáles son las 
causas del sufrimiento, de cómo nos hemos metido en este berenjenal y cómo estamos 
potenciándolo. Esto está muy bien en términos de sabiduría relativa, estas preguntas que 
nos estamos haciendo, estas contemplaciones y esta manera de entender, estableciendo 
más parámetros que nos permitan sostener mejor, o ir más en profundidad a lo que 
somos y lo que hay. Pero, en última instancia, esta causa, este núcleo, se combate a través 
de meditaciones sobre la naturaleza de los fenómenos o de la mente. Ya no solamente a 
través de unos saberes racionales, sino una experiencia meditativa. Y ahí, insisto, no se 
puede llegar si no hemos reblandecido, o no hemos primero resquebrajado un poco esta 
coraza de creernos el centro del mundo. 

Todo esto se puede hacer incluso utilizando términos dualistas, términos discriminativos. 
Todo esto se puede hacer, pero se puede hacer porque nos basamos en la parte 
contemplativa, en la parte de experiencia, de práctica, y no solamente en la parte 
discursiva. La parte discursiva nos haría ser, como dicen muchas enseñanzas, 
seguramente, más arrogantes, y punto. Esto es lo que suele pasar: “Yo sé cómo funciona 
esto, tú no sabes cómo funciona”. No hay la entrega a la experiencia y el impacto directo 
de la experiencia. 

11



Realidad sin filtros Día 4 / Sesión 1

Decía que en el Dharma se habla en estos términos graduales porque nos creemos de 
verdad que, a través de la compasión, del altruismo, del método, y de la sabiduría, 
podemos liberar la mente de sus velos, o entender, o acceder al potencial de la mente. 
Pero luego, en el mismo Dharma, se habla en otros términos —que a veces utilizo de 
manera indistinta, y entiendo que pueda crear un poco de confusión, y lo siento, pero a mí 
también me lo han enseñado así—, que es en términos donde todo el rato se habla de que 
la causa ya es el resultado, o que el camino ya es el resultado; que podemos estar 
hablando en términos graduales, pero no tenemos que perder de vista, precisamente para 
no liarnos, para no creernos que es en el lenguaje y en la definición de las cosas que 
encontraremos la liberación, sino que la cosa va de una experiencia trascendente, o una 
experiencia que no es conceptual. Y esta experiencia que no es conceptual, en realidad, si 
nos fijamos o si nos abrimos, es una experiencia que no se tiene porque tener al final de 
todo un camino esforzado, sino que es una cosa que pasa cuando relajas la mente, no 
cuando la tensionas más. 

Para entender esto adecuadamente, lo que dice esta tradición es que tienes que haber 
hecho algo de camino, al menos. No puedes, sin músculo, intentar abrirte a la naturaleza 
de tu mente, porque lo que va a hacer el sistema es distraerse. Lo que va a hacer el 
sistema, sobre todo, dicen los maestros, es acongojarse ante la naturaleza de la mente. Va 
a ser una experiencia totalmente insufrible, porque estamos tan poco acostumbradas a la 
calidad de nuestra propia mente, tenemos una mirada tan estrecha y estamos tan 
acostumbradas a leernos desde un paradigma tan estrecho que, si viéramos la 
inmensidad de nuestra mente, nos acongojaríamos. De hecho, porque nos acongojamos, 
seguimos reafirmando la experiencia samsárica a cada instante. Estas enseñanzas más 
elevadas que hablan de que el resultado es el camino dicen que ahora mismo, en realidad, 
estaríamos liberadas, si no fuera por este acongoje del que estoy hablando; que cada 
momento que hay una cierta apertura —como cuando meditamos y nos damos cuenta 
entre pensamiento y pensamiento—, que en cada grieta, en realidad, si viéramos [bien], 
tendríamos la oportunidad de ver la naturaleza de nuestra mente. Lo que pasa es que no 
lo toleramos. ¿Y qué hacemos? Nos distraemos. 

Esto creo que nos puede servir para entender cuál es el primer gesto que genera 
ignorancia, o de dónde sale la confusión: esta falta de tolerancia a nuestra propia 
naturaleza. No estamos acostumbradas, no nos permitimos descansar en nuestra propia 
naturaleza. 

Entonces, es necesario hablar en estos términos, porque si no habláramos en estos 
términos —de entrada, en los términos progresivos—, seguramente caeríamos en la 
tentación de explicar que podemos obtener unas determinadas realizaciones sin esfuerzo. 
Y, aunque en última instancia es cierto que el esfuerzo no sirve para nada, ahora mismo la 
mente está tan intoxicada que no podría ni reconocer su propia naturaleza. Por eso es 
importante la disciplina, por ejemplo, y por eso los maestros y las maestras que enseñan 
estas enseñanzas más elevadas hacen y exponen a los practicantes y a las practicantes a 
unos preliminares durísimos, en términos de disciplina. Cuanto más directa es la 
enseñanza, cuanto más directa es la naturaleza de tu mente, más fuerte tienes que tener 
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los hombros para sostener esa experiencia. Y para hacerlos fuertes, en este mundo que 
nos hemos creado nosotras mismas —fíjate tú que es triste el asunto, pero no lo podemos 
hacer de otra manera—, tenemos que hacer todo el teatro, tenemos que pasar por todo el 
proceso. Cuanto más vamos entendiendo cómo funcionan las cosas en su naturaleza —
por eso el énfasis una y otra vez en la sabiduría—, más rápido podemos ir, porque más 
vamos pillándole el truco: “Ah, que va de esto”. “Ah, que me puedo ahorrar aquello”. “Ah, 
que esto funciona de esta manera”. Por eso, como dicen los maestros, en realidad un ser 
realizado no es que haga muchas cosas o mucha práctica, sino que sabe perfectamente 
lo que tiene que hacer. Sabe el botón que tiene que apretar, porque comprende. Nosotras 
necesitamos mucha parafernalia, y tocar muchos botoncitos, y “a ver qué pasa”. “¿Y si lo 
subo? ¿Y si lo bajo? Y si esto…”  Necesitamos la full experience [experiencia completa], 
porque nuestra mente es como que no lo sabe hacer de otra manera. 

Incluso hace falta que la… Y esto es muy de nuestra tradición, y mira que estamos 
intentando darle la vuelta y hacerle un pulso a esta estética, pero la estética del tantra es 
una estética que te pone mucha información, intenta saturar los sentidos: mucho color, 
olores, incienso… y los instrumentos —lo veréis en la puja de esta noche—, ruido. Intenta 
colapsar los sentidos. Intenta jugar al juego de la mente. ¿Tú quieres distraerte a través de 
los sentidos? Espera, te voy a hacer unas propuestas. Lo que pasa es que, ya que te vas a 
distraer, déjame que te distraiga yo, o déjame que te distraiga de esta manera. Esto solo 
se puede hacer cuando has visto algunas cosas directamente, por eso no lo puede hacer 
cualquiera. Esto lo puede hacer alguien que se ha dado cuenta primero de cómo funciona 
el asunto. Por eso nosotras no seguimos enseñanzas de cualquiera, sino de alguien que 
creemos que ha entendido cómo funcionan las cosas. Por esto es importante aquí la 
jerarquía —por decirlo de alguna manera— en términos de madurez o de visión. Y es una 
cosa absolutamente respetada en nuestra tradición, y que no tenemos para nada la 
cultura del respeto a quien ve más, porque no tenemos muchos referentes en nuestra 
tradición, en nuestra cultura occidental. Pero en la tradición dhármica, es como: “Tú sabes, 
tú has ido, has vuelto, sabes cómo funciona y entiendes cómo es la mente. Dime qué 
tengo que hacer”. Por eso hay, también, este respeto por las instrucciones. 

Es importante —y aquí hemos estado jugando un poco estos días—, sobre todo las que 
acabáis de llegar, veis la disciplina y cómo la gente que lleva más tiempo se toma las 
instrucciones. No es una cuestión de obediencia, es pura inteligencia. Cuando tú 
entiendes el efecto que te hace una buena instrucción, tienes muchísimo respeto a la 
instrucción. Porque eso es néctar, es algo que puede aliviarte directamente el sufrimiento. 
Es cómo te relacionarías con una medicina si supieras que te puede salvar la vida. Este es 
el nivel de respeto que se tiene a las instrucciones cuando se ha cultivado esa inteligencia 
basada en la experiencia de la práctica. Mientras no hemos cultivado esa inteligencia, hay 
un pulso a las instrucciones: “Bueno, me han dicho esto, pero yo sé lo que me hace falta. 
Yo sé lo que me hace falta”. Muy bien, ¿te ha ido bien hasta ahora? Pues que te siga yendo 
bien la vida. 

Es que también parece que sea un poco una broma lo que estamos proponiendo,  algo 
que no hay que tomarse muy en serio. No, no. Vamos muy en serio. De verdad. Creo que 
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más en serio que estar viviendo en base a esto, que nuestro proyecto vital sea este… No 
sé cuánto peso tiene el proyecto vital para cada uno, cuánto vale una vida… Pero hay unas 
cuantas vidas aquí puestas al servicio de este camino. Entonces, no es una broma, es en 
serio. Nos lo estamos tomando en serio. 

Si decimos que no te muevas cuando estás meditando, no te muevas. Te va la vida. En 
términos de calidad de vida, te va la vida en eso. En cada meditación te está yendo la vida, 
porque estamos precisamente cultivando esos hombros, esa fortaleza, esa ecuanimidad 
que te va a permitir luego ser un poquito más libre y un poquito más hábil. Dicho de otra 
manera, te va a permitir generar discernimiento. Ahora no estás discerniendo, ahora estás 
discriminando. Y sobre todo, lo que estás haciendo es ser víctima de tu propio criterio, 
que es caprichoso. ¿Qué significa caprichoso? En términos de los dharmas mundanos que 
decía antes, que estás continuamente alimentando lo que solamente engrandece el 
paradigma autocentrado. Y esto no tenemos por qué creerlo, pero si lo analizamos, 
veremos que solamente nos está haciendo generar sufrimiento y sufrir a nosotras mismas. 

Entonces, las instrucciones, de golpe, son lo más preciado que tenemos. Esto es una cosa 
que se cultiva. No tenemos por qué saberlo de entrada, pero es una cosa que de verdad 
se cultiva. Hay un momento en el que te tienes que enterar de lo que está pasando ahí, 
que eso, que te va la vida. Tienes que volverte un poco obsesivo, incluso. Como lo 
hacemos con cualquier tontería. ¡Como si me tuviera que sentir mal! ¡Si lo hacemos con 
cualquier tontería! Pues hay que hacerlo con el Dharma, con las instrucciones. 

Y toda esta tensión para luego entender que, en realidad, te puedes relajar, que todo está 
bien. Que es igual entrar a la sala con zapatillas o sin zapatillas. Pero ahora no es igual. 
Como os vea entrar con zapatillas en la sala, os corro a zapatillazos hasta Llinars del Vallès. 
No, no es cierto. Es broma. Lo tengo que decir: es broma. Es una exageración, es una 
hipérbole, es un recurso retórico. 

Esto es muy importante. Es un gusto. Luego lo acabas relacionando y acabas disfrutando 
de lo que sabes que te conviene, no de lo que es agradable o es complaciente de entrada. 
A veces incluso algo que es agradable está bien y te conviene. Pero hay que saber ir más 
directamente a aquello que te conviene, sin estar muy pendiente de si te complace o no 
te complace, si te apetece o no te apetece. Y cuando acabas ligando eso y acabas 
disfrutando de lo que te conviene porque te conviene, ahí es cuando se ha despertado un 
poco esta sabiduría que discierne. Es extraordinariamente agradable, de verdad, porque 
ligas causa y consecuencia, y dices: “Practico meditación porque sé que podré soltarme 
en algún momento”. Es decir, el esfuerzo atencional que supone aguantar tu espalda 
derecha y observar cómo entra y cómo sale el aire, ya está ligado en tu sistema a una 
cierta libertad, a una cierta ecuanimidad. Cuando haces alguna cosa que sabes que te 
conviene, ya estás disfrutando, en parte, del resultado. Pero esto hay que conquistarlo, 
igual que cuando haces según qué abstinencias y dices: “Esto no me conviene”, y ya estás 
disfrutando también del resultado. 

Esta es mi disertación. No sé si en parte, he aclarado [tus dudas].  
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P4:  
Gracias, Lama. Mira, quería hablar sobre el karma. Quería que me explicaras si… 

LN: 
Justo el tema del que estamos hablando. 

P4:  
Bueno, si es permanente o impermanente.  

LN: 
Tampoco es el tema del que estamos hablando.  

P4:  
Bueno, quería saber si tú, por ejemplo, te iluminas, ¿qué pasa con tu karma? Gracias. 

LN: 
Para responder esto hay que hablar de lo que es el karma, y no son bien bien estas las 
enseñanzas, pero voy a intentar responder rápido. Que no estemos iluminados, o voy a 
hablar por mí, que yo no esté iluminado, es porque el karma me sigue afectando, porque 
aún hay oscurecimientos en mi mente, y hay, por lo tanto, aflicciones en mi mente, y por lo 
tanto hay conducta que pongo en marcha por esas aflicciones, o filtrada por esas 
aflicciones, motivada por esas aflicciones. Yo sigo haciendo las cosas porque tengo apego, 
porque tengo aversión, porque tengo ignorancia, básicamente. En tanto que hago las 
cosas  a través de estos tres venenos, estoy preso de mi propia historia. Es decir, soy 
preso del karma, de mis propias acciones. 
¿Qué va a ir pasando? Que mi mente, acostumbrada a explicarse la vida a través de estos 
tres venenos, va a seguir propiciando experiencias que lea a través de estos tres venenos, 
que ratifiquen que tengo que seguir alimentando la vida de esta manera. Es decir, el apego 
seguramente me va a generar una ansiedad terrible cuando vea que estoy a punto de 
perder algo, y fácilmente voy a generar de nuevo apego como respuesta a ello. También 
aversión. Y evidentemente, ignorancia, continuamente. 

Para que se entienda muy rápido: esto es una manera de entender el karma. Podemos 
hablarlo en términos de acciones, podemos hablarlo en términos de la inercia que 
tenemos, mental o interna, de cómo seguimos enganchadas en toda esta historia, lo que 
explicábamos ayer de cómo perseguimos la zanahoria, la dinámica ansiosa que nos hace 
mantenernos entretenidas todo el rato. 

Una explicación que se suele dar es que una posibilidad para liberarnos es intentar 
compensar a través de la conducta, pero es difícil. Es decir, voy a ponerme a hacer 
acciones virtuosas, que son acciones que están motivadas no por lo que normalmente 
motiva mis acciones, que es ignorancia, apego y aversión, sino por altruismo. O hay 
manuales de práctica vastísimos, como pueden ser las diez acciones virtuosas: “Pues voy 
a ponerme a hacer las diez acciones virtuosas tanto como pueda”. “Voy a defender la vida, 
voy a ser muy fiel a cómo son las cosas, intentar no mentir para nada…” Este tipo de cosas 
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que hacen que la mente esté un poquito más lúcida. Y, a través de poner karma positivo 
en marcha —y esto es algo que es propio de una visión un poquito materialista espiritual
—, a través de ser muy puro, muy pulcro, quizás opto a trascender un poco este estado de 
sufrimiento. 

Lo que dice el Dharma es que si tú vas intentando compensar tu karma, lo que vas a hacer 
es tener experiencias que te darán unas condiciones más agradables, ciertamente. Si tú, 
en vez de robar, con las consecuencias que eso tiene, que es un poquito liado porque hay 
que ir con tensión: la gente, que si te pilla, que si no, que si la cárcel, que si esto, que si lo 
otro… Ese es un recorrido en la vida evidentemente condicionado, pero bueno, imagínate 
que escuchas unas enseñanzas, o lees un libro, y dices: “¡Hostia! ¿Y si, en vez de robar, 
regalo cosas? Voy a plantar lo contrario”, y empiezas a ser generoso. ¿Qué pasa? ¿Cómo 
es, inmediatamente? No estamos hablando de vidas ni de nada, no quiero entrar en ese 
registro. ¿Qué pasa cuando alguien es generoso? Se le acerca la gente, es más agradable 
estar con esa persona, tiene una mirada más amplia, hay menos apego porque hay más 
generosidad y, por lo tanto, no está reafirmando continuamente… Estábamos hablando de 
los dharmas mundanos antes. Esto, sin haberlo pretendido, pasa. Pasa porque la mente es 
así, es pura mecánica. 

Como eres más generoso, no estás tan pendiente de los dharmas mundanos porque, 
claro, es como que ya has generado una grieta, y ahora venga, a ser generoso. La 
generosidad es la primera de las virtudes que dice este camino que se tiene que cultivar 
cuando estás en modo “quiero cultivar, me he creído que tengo que hacer cosas, no 
solamente pensarlas.” Maravilloso. Entonces tienes un clima muy agradable, y la gente 
quiere estar contigo, y demás. Esta es la explicación que da el budismo cuando hablamos 
de karma positivo o karma negativo. 

El karma depende de lo que plantas, te va a condenar más y más, vas a hacer más 
estrecha tu mente y va a ser más complicado, si estás continuamente torpedeando tu 
potencial, intentando hacer más fuerte la separación entre tú y el otro, haciendo cosas 
más egocéntricas. Cuanto más hagas de esto, más fácil te va a ser hacerlo. Cuanto más 
egocéntrico seas, más fácil te va a ser caer en ser egocéntrico. Cuanto menos 
egocéntrico seas, más fácil será para ti ponerte buenas condiciones. Y lo que pasa es que 
en este registro conductual no hay absolutamente nada que garantice que te puedas 
liberar. Ya puedes ser la persona más generosa del mundo, la persona más virtuosa del 
mundo, la persona más paciente del mundo, la persona más beata, más pura, para los 
budistas, que sigas más los votos, más intachable a nivel de conducta: nada garantiza que 
te vayas a liberar. Porque la liberación no tiene que ver con esto. 

Exactamente por esto que estoy explicando, el budismo no es una traición moralista. Una 
buena moral no equivale a liberarse. Ahora, una conducta ética, tener más en cuenta al 
otro, ser más generoso, ir en contra de los dharmas mundanos en este sentido, poner en 
marcha virtud, te lo pone más fácil. Te pone más fácil que te puedas liberar. Pero la 
liberación tiene que ver con la sabiduría, no tiene que ver con la conducta. Puedes no 
tocar nunca la sabiduría mientras eres buena persona. Te lo pone más fácil, muchísimo 
más fácil. Tan fácil que hay muchos maestros que dicen que es la raíz de la liberación. Es la 
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raíz, pero puede ser que no eches más que eso, raíces. Que no haya liberación, porque la 
liberación tiene que ver con la sabiduría, tiene que ver con cómo estás mirando las cosas. 

Decíamos antes que con un ego muy blindado, a través de una visión, una existencia muy 
egocéntrica, una separación muy fuerte con el otro, va a ser muy difícil entender nada de 
lo que está pasando de verdad. Por eso esta tradición dice “método y sabiduría, las dos 
cosas”. Método en tanto que conducta, compasión, altruismo. Pon en marcha todo esto, 
pero pon en marcha también sabiduría. Si no pones en marcha sabiduría, si no penetras en 
cómo son las cosas, y resquebrajas tu sesgo y tu mirada estrecha, va a ser imposible que 
te liberes. Y, al final, incluso diría que la liberación tiene que ver con trascender una mirada 
seguramente dualista, también en términos morales. 

Por eso hay upayas, y algunas biografías un poco picantonas. Para entender la historia de 
los grandes realizados, de los 84 mahasiddhas indios, son historias de cómo la liberación 
tiene poco que ver con la ortodoxia. Y esto es uno de los tesoros más importantes en 
nuestra tradición, porque de lo que estamos hablando es de desarrollar una determinada 
mirada, no de ser buena gente. Ser buena gente es necesario para poder desarrollar una 
determinada mirada, pero la cosa va de liberarse de los velos de la mente, va de entender 
cómo son las cosas. 

Resulta que cuando entiendes cómo son las cosas, lo único que te apetece es ser buena 
gente, pero esto ya es la vuelta. En la ida hay que ser buena gente —tanto como uno 
puede siendo egocéntrico, que es poco—; o se intenta, es intentarlo, intentarlo todo el 
rato. Bueno, eres buena gente, entonces pones karma en marcha, hasta que, como no 
estás eliminando las causas de toda esta historia y hay velos igualmente, de golpe, un día 
te coge un berrinche y lo envías todo a freír espárragos, y entonces ya has dejado de ser 
buena gente. No hay garantía de ser una buena persona de manera estable, mientras no 
hayas desarrollado la sabiduría que te permite eliminar las causas de estas aflicciones. 
Van a existir ahí siempre, en potencia. Van a estar esperando que se den las condiciones 
para manifestarse. Entonces, es una pérdida de tiempo intentar ser buena gente y punto. 
Porque te va a salir mal, eventualmente. En algún momento te va a salir mal, otra vez. 

Hay que ir yendo a la causa, hay que luchar con la sabiduría ahí, yendo a la raíz. Hay que 
dedicarle mucho tiempo a esto. Cuando lo consigues, cuando esta gente está ahí en el 
altar, lo que se ve que les pasa cuando miran hacia aquí es que piensan: “Ay, pobres, vaya 
lío, vamos a hacer algo”, porque cuando has entendido cómo funciona —es lo que decía 
de la venda, que te la quitas—, lo que te apetece naturalmente es decirle a la gente: “Oye, 
que tienes una venda. Oye, que tienes una venda. Oye, sácate la venda”. Todo el rato. Es 
natural: ves a alguien que está a punto de darse un trompazo contra la columna, y vas a 
hacerlo. Vas a decirle: “¡Eh!” 

Sobre todo cuando has entendido que formas parte de una misma realidad 
interdependiente. Ese es el secretillo de ser buena gente en tanto que Buda: cuando eres 
un Buda, eres buena gente porque entiendes la interdependencia, básicamente. Es una 
especie de egoísmo maduro, un egoísmo que ya no es autocentrado. Es interés personal, 
pero resulta que lo personal ahora es puramente colectivo. Y como decía Thich Nhat Hanh, 
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y diré tantas veces como haga falta, cuando te golpeas una mano con la otra, no hay una 
discusión de: “Oye, ¿cómo estabas trabajando, mano derecha? ¿Qué cosas tienes?”, sino 
que simplemente vas a cuidar: una mano cuida la otra, punto. Formas parte del mismo 
cuerpo. ¿Dónde está la duda? No hay duda. Formas parte de un cuerpo, y estás bien. Te 
cuidas. Pues esto es lo que pasa cuando te enteras de cómo va la cosa. 

He explicado más o menos, pero creo que es más interesante, dado el contexto, hacia 
dónde lo he estirado. Gracias. ¿Una pregunta más? 

P5:  
Hola, Lama. Gracias. La pregunta nos ha surgido en el momento de compartir con el grupo. 
Corrígeme si me equivoco. Yo recuerdo que en algunas enseñanzas nos has comentado 
que la manera para trascender ciertas tendencias es llegar a aborrecerlas, llegar hasta el 
punto de repudiarlas para decir: “No las quiero, me quiero desprender de ellas”. Entonces, 
nuestra pregunta iba en relación al deseo. Sabiendo que nos relacionamos con deseo, 
¿cómo poder entrenarnos, por decirlo de alguna manera, para aborrecer este tipo de 
dinámicas, de esperar alguna cosa cuando hacemos una interacción o hacemos cualquier 
cosa, en relación al segundo sello? ¿Cómo podemos entrenarnos para aborrecerlas y, de 
alguna manera, entrenarnos en el camino para llegar a aborrecernos y a desprendernos de 
ello, para decir que ya no lo queremos más? Porque al final es algo que cansa. Estás ahí, 
constantemente lo ves, teóricamente todas lo entendíamos, pero estábamos en esta 
intensidad que comentabas tú, esta intensidad emocional, el sube y baja, y hay alguna 
parte nuestra a la que le gusta eso. Gracias. 

LN: 
Creo que tenemos que diferenciar cuando vemos una tendencia y nos cansa de cuando 
vemos una tendencia y decimos que nos cansa. Porque ahí habrá una clave. Decir que nos 
cansa el deseo me parece un poco imprudente. No es el deseo lo que te cansa, es cuando 
haces determinadas reflexiones sobre el deseo, ver el resultado, donde te lleva, que te 
puede generar un cierto aborrecimiento, pero, claramente, el deseo aún no te ha cansado. 
Hay que ser muy estricto en ese sentido, porque vamos a intentar que nos canse. Si nos 
explicamos que ya nos cansa, no hay recorrido posible. Entonces, asumamos que no nos 
cansa. Punto número uno. Nos gusta, más bien. Hay que empezar por ahí. 

Cuando utilizaba la analogía del agua salada en relación a este tipo de dinámicas, es una 
analogía que se utiliza específicamente para la aflicción del deseo. Nos puede servir para 
ver cómo funcionan en general las aflicciones, la intensidad de la vida, pero sobre todo se 
utiliza para el deseo. Entonces, la manera de desmontar este mecanismo, que es la 
dinámica más importante que tenemos como humanos... De hecho, desde la cosmología 
dhármica, nuestro reino, al que pertenecen los humanos, se llama el reino del deseo. Es la 
aflicción principal, y precisamente, en la línea de lo que contestaba antes al compañero, 
es lo que nos permite liberarnos, también. Tenemos que entender muy bien cómo 
funciona el deseo, va a ser el gran reto. 

Si tuviéramos que apostar nuestro ingenio a un reto, yo lo apostaría a entender cómo 
funciona el deseo, de entre todos los retos de esta vida. Porque es lo que nos lleva por 
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delante todo el rato. En lo que hacemos, en lo que no hacemos, en lo que nos moviliza, en 
lo que no nos moviliza, con lo que nos identificamos, con lo que no nos identificamos. 
Todo el rato está ahí, junto con las otras aflicciones, como decía antes, de manera 
indisociable, pero creo que está bien darle la importancia que tiene, porque precisamente 
así podremos entenderlo mejor. Si asumimos que no nos cansa, ya creo que podemos 
empezar a trazar el rumbo. ¿Por qué aún no nos cansa? Es que de verdad es tan diferente, 
y esto nos va a pasar una y otra vez: caeremos en esta trampa, en el materialismo 
espiritual, una y otra vez. “No, no, yo ya sé que esto no está bien”. No lo sabes del todo. De 
verdad, es que en el momento que dices “yo ya sé que esto no está bien”, no le vas a 
dedicar más energía. Y esto te sigue dominando profundamente, integralmente. Y no pasa 
nada, pásate. Si por lo que sea ya lo tienes un poco dominado, no te va a dar ningún miedo 
explicarte aún más humilde de lo que toca. No pasa nada. Dale otra vuelta. 

Cuando empezamos a observarlo, diremos: “¿Qué es lo que me sigue atrayendo, de esto? 
¿Qué es lo que me sigue gustando?” Explícatelo. Mira cómo se construye. Mira cuáles son 
las consecuencias que tiene. Mira lo que no te está apeteciendo mirar. Porque en el 
mundo del deseo, precisamente, lo que hacemos una y otra vez es pasar por encima, no 
querer mirar, no querer incomodarnos, porque el deseo nos constituye. El deseo y la 
identidad son casi el mismo gesto, entonces, nos va a aterrar ver las tramas del deseo. 
Precisamente por eso hay que mirarlo, hay que saberlo mirar, no pasa nada. Simplemente, 
recordémoslo. El Dharma y las enseñanzas nos dan un poquito de coraje para esto, porque 
tenemos que asumir que es simplemente una cuestión circunstancial que está pasando 
en nuestra mente, una enfermedad que le acontece de manera circunstancial, por lo 
tanto, no pasa nada, no somos eso. No somos nuestros impulsos, no somos el deseo. No 
somos este criterio que discrimina de manera tan feroz. 

Entendiendo esto, dándole un poco de comprensión, vamos a poder ver cuáles son las 
trampas. Estas trampas estarán tan siempre ligadas a la identidad que va a ser inevitable 
tener que cuestionarnos cositas del núcleo. En el momento en el que estamos un poco 
más relajadas con lo que somos, no nos lleva tan por delante el deseo. Porque el deseo es 
este gesto de querer reafirmarse. En el momento en el que ya estamos un poco más 
tranquilas con lo que hay en el fondo y con la relación que tenemos con nosotras mismas 
y con lo que hacemos, no nos lleva tan por delante el deseo. 

Dicho de otra manera, el deseo es una especie de pasatiempo para quien no tiene otra 
cosa que hacer. Y en este “otra cosa que hacer” hay mucho de la pérdida de tiempo 
constante por estar queriéndonos reafirmar y temiendo alguna cosa, temiendo dejar de 
ser, temiendo no ser aquello que estamos anhelando ser. Las dinámicas desmedidas del 
deseo tienen mucho que ver con una cuestión de identidad, una cuestión de autoestima 
sana. 

Desde esta tradición contemplativa, la propuesta que se suele hacer es: ¿Y si empiezas? 
Sabéis cuando... A Indiana Jones le sale mal, pero hay otras referencias en el cine que 
salen bien. El otro día había una escena, creo que es En busca del templo perdido. ¿Es 
esta? ¿Alguien sabe películas de Indiana Jones? Alguien tiene que saber de películas de 
Indiana Jones. Cuando hay el típico detector que tienes que, rápidamente, sacar el objeto 
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y poner otro para que no detecte que falta, y creo que le sale mal, y se lía, y entonces 
empieza a correr. Bueno, en términos de nuestro objeto de deseo, el Dharma lo que hace 
es: “¿Y si empiezas a desear cosas que te convienen?” “¿Y si haces aquí un gesto y, ya que 
está la maquinaria de querer desear un poco desbocada, y si deseas… y si te da por 
desarrollar literatura en relación a desear tu liberación, o la liberación de los seres? 
Dispuestos a desear, desea el Dharma. Dispuestos a desear, desea eso, desea sobresalir 
en la práctica. Desea tus gurús, en términos de admirar. 

Si tenemos la máquina desbocada, hay maneras y hay cancha: utilicemos el sistema. ¿Está 
así? Pues dale. Yo, de qué me hubiera entusiasmado por el Dharma, si no fuera 
básicamente haciendo este cambio, que fue rápido y no me enteré demasiado, por eso 
hay que hacerlo rápido. Si estás “bueno, pero no lo sé…”, ya está, suenan las alarmas, se da 
toda la mierda, es como: “No, no, no, hay que poner lo original”. Hay que ser muy rápido: 
“¿Qué ha pasado? No sé, ahora solamente sé que quiero practicar mucho.” Ese es el 
primer cambio de artefacto, y es aprovechar el temple del sistema. 

Y luego lo ideal sería ir un poquito más al fondo del asunto, ya no en términos de cuál es el 
objeto del deseo, sino más de quién eres tú en toda esta cuestión. Esto es algo un poco 
más para veteranos, para veteranas, pero es, básicamente, preguntarnos qué nos ocupa, ir 
a la raíz del tema, a la raíz del deseo, que tiene que ver con esta ansia por ser, esta ansia 
por ratificar y cuestionarnos. Es una cuestión, diría, de autoestima. Antes lo he comentado 
brevemente: cambiar también la base de la autoestima, con la misma velocidad, si es 
posible. Dejar de esperar que la autoestima sea a través de esa afirmación, a través de los 
logros del deseo, y empezar a hacer que la autoestima se conecte con el propio potencial. 
Dejar de depender de las cuestiones circunstanciales o de los casos de éxito de nuestro 
deseo, y empezar a estar más satisfechas por cuestiones internas, por cuestiones de 
estar conectadas con lo que hay, conectadas con lo que somos. De esta manera el 
sistema se relaja, ya no está tan desbocado. Creo que hay que hacer las dos cosas. 

Hay que alimentarlo un poco, en términos de ponerle un objeto de deseo diferente y jugar. 
Habrá inercia, pero mientras tanto ir a las causas y empezar a cuestionarnos cuáles son 
las dinámicas de fondo. ¿Quién eres? ¿Por qué estás aburrido? O sea, aburrido en este 
sentido de estar necesitando todo el rato entretenernos y sobreidentificarnos con las 
dinámicas de los sentidos y de samsara. En plan: “Uf, vale, no, aquí, placer. ¡Casi lo paso 
mal otra vez! Casi sufro por no tener un poco de placer un momento”. Entonces, “chico, 
¿quién eres? Relájate, ¿no? Tanto placer, un momento. O sea, que todo bien, pero un 
momento, ¿qué te pasa?” Y ahí ir a las cuestiones un poco más centrales, más causales. 

Vamos a dedicar brevemente los méritos, vamos a hacer la pausa y luego haremos la 
siguiente sesión.
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