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IntroducciÛn 

La pr·ctica de la felicidad 

En mi opiniÛn, ser feliz es sufrir menos. Si no fuÈramos capaces 
de transformar el dolor que hay dentro de nosotros, no 
podrÌamos ser felices. 

Muchas personas buscan la felicidad en el exterior, pero la 
verdadera felicidad ha de surgir del propio interior. Nuestra 
cultura nos dice que la felicidad se obtiene poseyendo grandes 
cantidades de dinero, mucho poder y una elevada posiciÛn 
social; pero si observas atentamente, ver·s que muchas 
personas ricas y famosas no son felices. Muchas de ellas se 
suicidan. 

El Buda y los monjes y monjas de su tiempo tan sÛlo poseÌan 
tres h·bitos y un cuenco, pero eran felices porque tenÌan algo 
sumamente precioso: la libertad. 

Seg˙n las enseÒanzas del Buda, la condiciÛn b·sica para ser 
feliz es la libertad. No me refiero a la libertad polÌtica, sino a 
estar libre de formaciones mentales como la ira, la 
desesperanza, la envidia y la ignorancia. Estas formaciones 
mentales fueron descritas por el Buda como ponzoÒas. Mientras 
estos venenos estÈn presentes en nuestro corazÛn, no 
podremos ser felices. 
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La ira 

Para liberamos de la ira hemos de practicar, seamos cris-
tianos, musulmanes, budistas, hind˙es o judÌos. No podemos 
pedir al Buda, Jes˙s, Dios o Mahoma que quite la ira de nuestro 
corazÛn en nuestro lugar, sino que hay unas instrucciones 
concretas acerca de cÛmo transformar el deseo vehemente, la 
ira y la confusiÛn de nuestro interior. Si seguimos estas 
instrucciones y aprendemos a cuidar de nuestro sufrimiento, 
podremos ayudar a los dem·s a hacer lo mismo. 

 
 



 
 
Cambiar para superarse 
 
SupÛn que hay una familia en la que el padre y el hijo est·n 

enojados el uno con el otro. No son capaces de comunicarse. El 
padre sufre mucho y el hijo tambiÈn. No quieren quedar 
atrapados en la ira que sienten, pero tampoco saben cÛmo 
superarla. 

Una buena enseÒanza es aquella que puedes aplicar 
directamente a tu vida, para transformar tu sufrimiento. Cuando 
est·s enojado sufres porque te est·s abrasando en las llamas 
del infierno. Cuando sientes una gran desesperanza o envidia, 
est·s en el infierno. Debes ir a ver a un amigo que practique y 
preguntarle quÈ puedes hacer para transformar la ira y la 
desesperanza que hay en ti. 
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IntroducciÛn 
 
Escuchar compasivamente alivia el sufrimiento 
 
Cuando una persona habla llena de ira, es porque est· 

sufriendo mucho. Y al estar sufriendo tanto, se llena de 
amargura. Siempre est· dispuesta a quejarse y a culpar a los 
dem·s de sus problemas. Por eso te resulta tan desagradable 
escucharla e intentas evitarla. 

Para comprender y transformar la ira, debemos aprender la 
pr·ctica de escuchar compasivamente y de hablar con afecto. 
Hay un Bodhisatva - un Gran Ser o un Despierto ñ que es capaz 
de escuchar profundamente y con una gran compasiÛn. Se 
llama Kwan Yin o AvalokitÈsvara, el Bodhisatva de la Gran 
CompasiÛn. Todos debemos aprender a escuchar atentamente 
como hace este Bodhisatva. AsÌ podremos orientar de forma 
muy concreta a los que acuden a nosotros para pedirnos ayuda 
para restablecer la comunicaciÛn perdida. 

Si escuchas con compasiÛn a una de esas personas, quiz· 
alivies un poco el sufrimiento que siente; sin embargo, aunque 
lo hagas con la mejor intenciÛn del mundo, no podr·s 
escucharla profundamente hasta que no hayas practicado el arte  

 



 
 
de escuchar compasivamente. Si eres capaz de sentarte en 

silencio y escuchar con compasiÛn a esa persona durante una 
hora, podr·s aliviarla de mucho sufrimiento. Esc˙chala con un 
˙nico objetivo: para que pueda desahogarse y sufra menos. 
Durante todo el tiempo que la escuches, mantÈn viva tu 
compasiÛn. 
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La ira 
 

Mientras lo hagas, has de estar muy concentrado. Debes 
centrarte en la pr·ctica de escuchar con toda tu atenciÛn y todo 
tu ser: con ojos, oÌdos, cuerpo y mente. Porque si sÛlo finges 
estar escuchando sin poner el cien por cien de ti mismo, esa 
persona lo sabr· y no podr·s aliviar su sufrimiento. Si sabes 
cÛmo practicar el respirar conscientemente y puedes 
mantenerte centrado en el deseo de calmar su sufrimiento, 
podr·s conservar tu compasiÛn mientras la escucha. 

El escuchar compasivamente es una pr·ctica muy profunda. 
No escuchas para juzgar o culpar, sino simplemente porque 
deseas que esa persona sufra menos, sea tu padre, tu hijo o 
hija o tu pareja. Aprender a escucharla la ayudar· de veras a 
transformar su ira y su sufrimiento. 

 
Una bomba a punto de estallar 
Conozco a una mujer catÛlica que vive en Estados U nidos y 

que ha sufrido muchÌsimo por la difÌcil relaciÛn que mantenÌa 
con su esposo. ConstituÌan una familia muy culta y ambos se 
habÌan doctorado. Sin embargo, el marido sufrÌa mucho. 
MantenÌa una batalla con su mujer y sus hijos. No podÌa 
conversar con ninguno de ellos. Todos los miembros de su 
familia intentaban evitarle porque era como una bomba a punto 
de estallar. Estaba lleno de ira. CreÌa que su esposa y sus hijos 
le despreciaban porque ninguno de ellos querÌa acercarse a Èl, 
pero en realidad no era asÌ, sino que ˙nicamente le temÌan. 
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IntroducciÛn 
 
Estar cerca de Èl era peligroso porque podÌa estallar en 

cualquier momento. 
Un dÌa su esposa quiso suicidarse al no poder soportar 

aquella situaciÛn por m·s tiempo. Se sentÌa incapaz de seguir 
viviendo en aquellas circunstancias. Pero antes de suicidarse 
llamÛ a una amiga suya que practicaba el budismo y le contÛ lo 
que planeaba hacer. Aquella amiga budista la habÌa animado en 
varias ocasiones a practicar la meditaciÛn para mitigar su 
sufrimiento, pero ella siempre se habÌa negado porque decÌa 
que, como era catÛlica, no podÌa practicar o seguir las 
enseÒanzas budistas. 

Aquella tarde, cuando su amiga budista se enterÛ de que 
querÌa suicidarse, le dijo por telÈfono: ´Afirmas ser mi amiga y 
ahora est·s a punto de morir. Lo ˙nico que te he pedido es que 
escucharas las enseÒanzas de mi maestro, pero t˙ no has 
querido hacerlo. Si de veras eres mi amiga, te ruego que cojas 
un taxi y vengas a escuchar la cinta, despuÈs ser·s libre de 
suicidarte si lo deseasª. 

Cuando la mujer catÛlica llegÛ, su amiga la invitÛ a sentarse 
en la sala de estar y a escuchar las enseÒanzas del Dharma que 
trataban sobre cÛmo restablecer la comunicaciÛn. Durante la 
hora u hora y media que estuvo escuchando esas enseÒanzas, 
experimentÛ una profunda transformaciÛn en su interior. 
DescubriÛ muchas cosas. ComprendiÛ que en parte habÌa 
causado su propio sufrimiento y que tambiÈn habÌa hecho sufrir 
mucho a su esposo. DescubriÛ que no habÌa sabido ayudarle. 
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En realidad, le habÌa hecho sufrir cada dÌa m·s porque le 

habÌa estado evitando. Aquella charla sobre el Dharma le 
enseÒÛ que para ayudar a otra persona, debÌa poder escucharla 
profundamente con compasiÛn, algo que no habÌa sido capaz de 
hacer durante los ˙ltimos cinco aÒos. 

 
 
 



 
 
La desactivaciÛn de la bomba 
DespuÈs de escuchar las enseÒanzas del Dharma, aquella 

mujer se sintiÛ muy inspirada. QuerÌa volver a casa y practicar 
el escuchar profundamente para ayudar a su esposo, pero su 
amiga budista le dijo: ´No, amiga mÌa, no debes hacerlo hoy 
porque la enseÒanza de escuchar compasivamente es muy 
profunda. Para poder escuchar como un Bodhisatva, necesitas 
ejercitarte en esta pr·ctica al menos durante una o dos 
semanasª. AsÌ que invitÛ a su amiga catÛlica a hacer un retiro 
para que pudiera aprenderla m·s a fondo. 

En aquel retiro participaron cuatrocientas cincuenta 
personas, comiendo, durmiendo y practicando juntas durante 
seis dÌas. En todo aquel tiempo practicamos la respiraciÛn 
consciente, observando cÛmo inspir·bamos y exhal·bamos el 
aire para unir el cuerpo y la mente. Y el andar de manera 
consciente, poniendo el cien por cien de nosotros mismos en 
cada paso que d·bamos. Es decir, respiramos, anduvimos y nos 
sentamos con plena conciencia para observar y aceptar el 
sufrimiento que habÌa en nuestro interior. 
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IntroducciÛn 
 

Los participantes no sÛlo escucharon enseÒanzas del 
Dharma, sino que todos practicamos el arte de escucharnos 
unos a otros, y de hablar afectuosamente. Intentamos 
escuchamos profundamente para comprender el sufrimiento de 
los dem·s. Aquella mujer catÛlica practicÛ con una gran 
dedicaciÛn y profundidad porque para ella era una cuestiÛn de 
vida o muerte. 

Cuando volviÛ a casa despuÈs de hacer aquel retiro, estaba 
muy serena y tenÌa el corazÛn lleno de compasiÛn. QuerÌa 
realmente ayudar a su marido a sacar la bomba que tenÌa en su 
corazÛn. La fue sacando poco a poco, al tiempo que seguÌa su 
respiraciÛn para mantenerse serena y alimentar la compasiÛn. 
PracticÛ el andar conscientemente y su esposo advirtiÛ que ella 
habÌa cambiado.  

 
 



 
 
Al final, pudo acercarse a Èl y sentarse a su lado en silencio, 

algo que no habÌa hecho en los ˙ltimos cinco aÒos. 
PermaneciÛ callada durante largo tiempo, quiz· fueron diez 

minutos. DespuÈs colocÛ suavemente su mano sobre la de su 
esposo y le dijo: ´Querido, sÈ que has sufrido mucho durante 
los ˙ltimos cinco aÒos y lo siento de veras. SÈ que en gran parte 
he sido yo la causante de tu sufrimiento. No sÛlo he sido 
incapaz de ayudarte a sufrir menos, sino que he empeorado 
mucho m·s la situaciÛn. He cometido un montÛn de errores y te 
he causado muchÌsimo dolor. 
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Lo siento enormemente. Me gustarÌa que me dieras una 

oportunidad para volver a empezar. Quiero hacerte feliz, pero 
no he sabido hacerla; por eso he empeorado cada dÌa la 
situaciÛn. Como no quiero seguir asÌ, te ruego que me ayudes. 
Necesito tu ayuda para entenderte mejor, para amarte mejor. 
Por favor, ·breme tu corazÛn. SÈ que has sufrido mucho, y he 
de conocer tu dolor para no volver a caer una y otra vez en los 
mismos errores que en el pasado. Sin ti no lograrÈ hacerla. 
Necesito que me ayudes para no seguir lastim·ndote. SÛlo 
deseo amarteª. DespuÈs de escucharla, Èl se echÛ a llorar. 
SollozÛ como un niÒo. 

Durante mucho tiempo su mujer habÌa mantenido una 
actitud muy avinagrada. Siempre estaba gritando y sus palabras 
estaban llenas de ira, amargura, reproches y censura. No habÌan 
hecho m·s que pelearse. HacÌa aÒos que ella no le hablaba de 
ese modo, con tanto amor y ternura. Cuando vio que su marido 
lloraba, supo que ahora tenÌa una oportunidad. La puerta del 
corazÛn de su esposo habÌa estado cerrada, pero ahora 
empezaba a abrirse de nuevo. Como sabÌa que debÌa tener 
mucho cuidado, siguiÛ haciendo la pr·ctica de respirar 
conscientemente. Le dijo:  

´Por favor, amor mÌo, ·breme tu corazÛn. Quiero aprender a 
entenderte mejor para no seguir cometiendo erroresª. 

 
 
 



 
 
 
 
La mujer tambiÈn es una intelectual, tiene un doctorado al 

igual que su esposo, pero los dos sufrieron porque ninguno 
sabÌa practicar el escucharse mutuamente con compasiÛn. Pero 
aquella noche ella estuvo maravillosa y realizÛ esta pr·ctica a la 
perfecciÛn. 
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Y acabÛ siendo una noche muy curativa para ambos. 

DespuÈs de pasar algunas horas juntos, pudieron reconciliarse. 
 
La enseÒanza correcta, la pr·ctica correcta 
Si la pr·ctica es correcta, si es buena, no necesitas que 

transcurran cinco o diez aÒos, al cabo de pocas horas producir· 
ya en ti una transformaciÛn y una curaciÛn. SÈ que la mujer 
catÛlica tuvo mucho Èxito aquella noche porque logrÛ convencer 
a su marido para que asistiera a un segundo retiro. 

El segundo retiro durÛ seis dÌas, y al finalizar el mismo su 
esposo experimentÛ una gran transformaciÛn. Mientras hacÌan 
una meditaciÛn del tÈ, presentÛ a su mujer a los otros 
participantes del retiro diciendo: ´Queridos amigos mÌos, 
queridos practicantes, me gustarÌa presentaras a un Bodhisatva, 
a un Gran Ser. Este Gran Bodhisatva es mi esposa. Durante los 
˙ltimos cinco aÒos la he hecho sufrir mucho, he sido muy 
est˙pido, pero a travÈs de su pr·ctica ella ha cambiado toda la 
situaciÛn. Me ha salvado la vidaª. DespuÈs, los dos contaron su 
historia y cÛmo habÌan decidido hacer aquel retiro. 
Compartieron con los dem·s cÛmo habÌan logrado reconciliarse 
a un nivel muy profundo y renovar su amor. 
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Cuando un agricultor utiliza un abono que no produce ning˙n 

efecto, lo cambia por otro. Nosotros tambiÈn hemos de hacer lo 
mismo.  

 
 



 
 
Si al cabo de varios meses la pr·ctica que estamos 

realizando no ha producido ninguna transformaciÛn ni curaciÛn, 
hemos de reconsiderar la situaciÛn. Hemos de cambiar nuestro 
enfoque y aprender m·s hasta encontrar la pr·ctica correcta 
que pueda transformar nuestra vida y la de las personas a las 
que amamos. 

Todos podemos hacer lo mismo si recibimos y aprendemos la 
enseÒanza correcta y la pr·ctica correcta. Si practicas con gran 
dedicaciÛn, si haces que la pr·ctica sea una cuestiÛn de vida o 
muerte, como lo hizo aquella mujer catÛlica, podr·s cambiarlo 
todo. 

 
Hacer que la felicidad sea posible 
Vivimos en una Època en la que hay muchos medios de 

comunicaciÛn sumamente eficaces. La informaciÛn viaja a la 
otra punta del planeta con gran rapidez. Pero es precisamente 
en esta Època cuando la comunicaciÛn entre la gente, entre 
padre e hijo, marido y mujer, o madre e hija, se ha vuelto m·s 
difÌcil. Si no podemos restablecer la comunicaciÛn entre 
nosotros, nunca podremos ser felices. En las enseÒanzas 
budistas se presenta con gran claridad la pr·ctica de escuchar 
compasivamente; de hablar con afecto y de cuidar de nuestra 
ira. Para restablecer la comunicaciÛn y 
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llevar la felicidad a nuestra familia, a nuestra escuela y a 
nuestra comunidad, hemos de poner en pr·ctica las enseÒanzas 
del Buda relacionadas con escuchar profundamente y hablar con 
afecto. Y despuÈs podremos ayudar a las otras personas del 
mundo. 
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El consumo de la ira 
 
 
Todos necesitamos saber manejar nuestra ira y cuidar de 

ella. Para hacerlo debemos prestar m·s atenciÛn a su aspecto 
bioquÌmico, porque la ira se arraiga tanto en nuestro cuerpo 
como en nuestra mente. Cuando analizamos la ira que 
sentimos, podemos ver sus elementos fisiolÛgicos. Hemos de 
observar profundamente cÛmo comemos y bebemos, cÛmo 
consumimos y de quÈ modo usamos nuestro cuerpo en la vida 
cotidiana. 

 
La ira no es exclusivamente una realidad psicolÛgica 
En las enseÒanzas del Buda aprendemos que el cuerpo no 

est· separado de la mente. Nuestro cuerpo es nuestra mente y, 
al mismo tiempo, nuestra mente es nuestro cuerpo. La ira no es 
sÛlo una realidad mental, porque lo corpÛreo y lo mental est·n 
vinculados entre sÌ, no podemos separarlos. 
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En el budismo, la formaciÛn del cuerpo/mente se denomina 

namarupa. Namarupa es el psicosoma, la mente-cuerpo como 
una ˙nica entidad. La misma realidad aparece en algunas 
ocasiones como mente, y otras, como cuerpo. 

Al observar a fondo la naturaleza de las partÌculas 
elementales, los cientÌficos han descubierto que algunas veces 
se manifiestan como una onda, y otras, como una partÌcula. Una 
onda es muy distinta de una partÌcula. Una onda no puede ser 
una partÌcula, sino sÛlo una onda y una partÌcula no puede ser 
una onda, sino sÛlo una partÌcula. Pero la onda y la partÌcula son 
la misma cosa.  

 
 



 
 
AsÌ que en lugar de llamar la onda o partÌcula, la han 

llamado ´ondÌculaª, combinando las palabras onda y partÌcula. 
…ste es el nombre que los cientÌficos han dado a las partÌculas 
elementales. 

Con la mente y el cuerpo ocurre lo mismo. Nuestra visiÛn 
dualista nos dice que la mente no puede ser el cuerpo y que el 
cuerpo no puede ser la mente. Pero al observar a fondo vemos 
que el cuerpo es la mente y que la mente es el cuerpo. Si 
logramos superar la dualidad que ve la mente  y el cuerpo como 
dos entidades totalmente distintas, nos acercaremos m·s a la 
verdad. 

Mucha gente empieza a darse cuenta de que lo que le ocurre 
al cuerpo tambiÈn le ocurre a la mente, y viceversa. La medicina 
moderna sabe que la enfermedad del cuerpo puede proceder de 
una mente enferma. Y la enfermedad de nuestra mente puede 
estar relacionada con un cuerpo enfermo. 
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El cuerpo y la mente no son dos entidades separadas, sino 

una sola. Si queremos dominar nuestra ira, hemos de cuidar 
muy bien de nuestro cuerpo. Es muy importante prestar 
atenciÛn a como comemos y que consumimos. 

 
Somos lo que comemos 
Nuestra ira, frustraciÛn y desesperanza tienen mucho que 

ver con nuestro cuerpo y con la comida que ingerimos. 
Debemos desarrollar una estrategia para comer, para consumir, 
a fin de protegernos de la ira y la violencia. El hecho de comer 
es un aspecto de la civilizaciÛn. La forma de cultivar los 
alimentos, la clase de comida que ingerimos y el modo de comer 
tienen mucho que ver con la civilizaciÛn, porque las elecciones 
que efectuemos pueden generar la paz y aliviar el sufrimiento. 

La comida que tomamos desempeÒa un papel muy im-
portante en la producciÛn de nuestra ira.  

 
 
 
 



 
 
 
La comida que ingerimos puede contener ira. Cuando 

comemos carne de un animal que tiene la enfermedad de las 
vacas locas, esa carne est· llena de ira. Debemos tambiÈn 
fijarnos en las otras clases de comida que consumimos. Cuando 
comemos un huevo o pollo, sabemos que ese huevo o ese pollo 
pueden contener mucha ira. Y como nos alimentamos con ira, 
tenemos que expresarla. 

Hoy en dÌa los pollos se crÌan en granjas avÌcolas modernas 
de producciÛn intensiva en las que no pueden caminar, correr, 
ni buscar la comida en la tierra. 
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Son alimentados por los humanos. Est·n confinados en 

pequeÒas jaulas en las que apenas pueden moverse. Noche y 
dÌa han de estar de pie. Imagina que no tuvieras derecho a 
caminar ni a correr. Imagina que tuvieras que estar noche y dÌa 
en el mismo lugar. EnloquecerÌas. AsÌ que los pollos enloquecen. 

Para que las gallinas pongan m·s, huevos, los granjeros 
crean el dÌa y la noche artificialmente. Usan una iluminaciÛn 
interior que acorta el dÌa y la noche, asÌ las gallinas creen que 
ya han pasado las veinticuatro horas y producen m·s huevos. 
Estas gallinas est·n llenas de ira, frustraciÛn y sufrimiento. Para 
expresar su ira y su frustraciÛn atacan a las otras gallinas que 
haya su lado. Usan sus picos para picarse y herirse entre ellas. 
Se hacen sangrar y sufrir, y mueren a causa de ello. Por eso los 
granjeros les recortan ahora el pico, para evitar que se piquen 
unas a otras por la gran frustraciÛn que sienten. 

Cuando comes carne o huevos de esta clase de gallinas, 
est·s comiendo ira y frustraciÛn. SÈ consciente de ello. Ten 
cuidado con lo que comes. Si consumes ira, te convertir·s en 
ella y la expresar·s. Si consumes desesperanza, expresar·s 
desesperanza. Si consumes frustraciÛn, expresar·s frustraciÛn. 

Hemos de comer huevos felices de gallinas felices. Hemos de 
beber leche que no proceda de vacas furiosas. 
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El consumo de la ira 
 

Hemos de beber leche biolÛgica de vacas que se hayan 
criado en el campo. Hemos de hacer un esfuerzo para apoyar a 
los granjeros que crÌan a los animales de una forma m·s 
humana. Debemos tambiÈn comprar verduras que se hayan 
cultivado en huertos biolÛgicos. Son m·s caras pero, para 
compensarlo, comemos menos, ya que podemos aprender a 
comer menos. 

 
CÛmo consumimos ira a travÈs de otros sentidos 
No sÛlo consumimos ira por medio de la comida, sino 

tambiÈn con nuestros ojos, nuestros oÌdos y nuestra conciencia. 
El consumo de elementos culturales se relaciona tambiÈn con la 
ira. Por eso es tan importante desarrollar una estrategia para 
consumir. 

Aquello que leemos en las revistas y vemos en la televisiÛn 
tambiÈn puede ser tÛxico. Puede contener ira y frustraciÛn. Una 
pelÌcula es como un bistec, puede estar llena de ira. Si la 
consumes, est·s comiendo ira, est·s comiendo frustraciÛn. Los 
artÌculos de los periÛdicos e incluso las conversaciones pueden 
tambiÈn contener montones de ira. 

Tal vez te sientas a veces solo y desees charlar con alguien. 
En una hora de conversaciÛn, las palabras de otra persona 
pueden envenenarte con muchas toxinas. PodrÌas ingerir un 
montÛn de ira, que m·s tarde expresar·s. Por eso es tan 
importante ser conscientes de lo que consumimos. 

23 
La ira 

 
Cuando escuchas las noticias, lees un artÌculo del periÛdico o 

hablas sobre algo con los dem·s, øest·s ingiriendo la misma 
clase de toxinas que ingieres cuando comes sin ser consciente 
de ello? 

 
Comer bien, comer menos 
Hay quienes se refugian en la comida para olvidar sus penas 

y su depresiÛn.  
 



 
 
Comer en exceso puede crear problemas al sistema digestivo 

y contribuir a generar ira. O producir demasiada energÌa. Y si no 
sabes manejarla, se puede transformar en la energÌa de la ira, 
el sexo y la violencia. 

Cuando comemos bien, podemos comer menos. SÛlo 
necesitamos la mitad de la comida que ingerimos a diario. Para 
comer bien hemos de masticar los alimentos unas cincuenta 
veces antes de tragarlos. Cuando comemos lentamente y 
masticamos la comida hasta convertirla en una especie de 
lÌquido, nuestros intestinos absorben mucho m·s sus elementos 
nutritivos. Si comemos bien y masticamos la comida a 
conciencia, obtenemos m·s elementos nutritivos que si 
comemos mucho pero sin digerir bien la comida. 

Comer es una pr·ctica profunda. Cuando yo como, disfruto 
de cada bocado. Soy consciente de la comida, de lo que estoy 
comiendo. Podemos practicar el ser conscientes de lo que 
comemos: sabemos lo que estamos masticando. 
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Masticamos la comida con mucho cuidado y alegrÌa. De vez 

en cuando dejamos de masticar para entrar en contacto con los 
amigos, la familia o la sangha-la comunidad de practicantes que 
comparten la mesa con nosotros. Valoramos el maravilloso 
hecho de estar sentados aquÌ masticando esa comida, sin 
preocupamos por nada m·s. Cuando comemos de manera 
consciente, no estamos comiendo o masticando nuestra ira, 
nuestra ansiedad o nuestros proyectos, sino que masticamos la 
comida que los dem·s han preparado con tanto amor. Es muy 
agradable. 

Cuando la comida casi se ha licuado en tu boca, ex-
perimentas su sabor con m·s intensidad y sabe buenÌsima. 
Quiz· desees masticar hoy de esta manera. SÈ consciente de 
cada movimiento de tu boca. Descubrir·s que la comida te sabe 
deliciosa; aunque comas pan solo, sin mantequilla ni 
mermelada, lo encontrar·s riquÌsimo.  

 
 
 



 
 
 
Tal vez desees tambiÈn tomar un poco de leche. Yo nunca 

me la bebo, sino que la mastico. Cuando me acerco un trozo de 
pan a la boca, lo mastico durante un rato con plena conciencia y 
despuÈs bebo un traguito de leche. Me lo introduzco en la boca 
y sigo masticando siendo consciente de ello. No sabes lo 
delicioso que puede ser masticar solamente un poco de leche y 
pan. 

Cuando la comida se ha vuelto lÌquida y se ha mezclado con 
tu saliva, ya est· medio digerida, asÌ cuando llegue a tu 
estÛmago y a tus intestinos, har·s la digestiÛn con suma 
facilidad. 
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Tu cuerpo absorber· la mayorÌa de nutrientes del pan y de la 

leche. Adem·s, mientras masticas, sientes una gran alegrÌa y 
libertad. Si comes de este modo, comer·s menos de manera 
natural. 

Cuando te sirvas la comida, sÈ consciente de tus ojos. 
No confÌes en ellos. Son tus ojos los que te empujan a comer 

demasiado. T˙ no necesitas comer tanto. Si sabes comer de 
manera consciente y dichosa, descubrir·s que sÛlo necesitas 
ingerir la mitad de la comida que tus ojos te incitan a tomar. Te 
ruego que lo pruebes. Masticar una comida tan sencilla como 
calabacines, zanahorias, pan y leche, puede convertirse en el 
mejor manjar de tu vida. Es una experiencia maravillosa. 

Muchos de los que estamos en Plum Village, nuestro centro 
de pr·ctica en Francia, hemos comido de esta forma, 
masticando con plena conciencia y muy despacito. Intenta 
comer asÌ, ya que ayudar· a tu cuerpo a sentirse mucho mejor 
y, por tanto, a tu espÌritu y a tu conciencia. 

Nuestros ojos son m·s grandes que nuestro estÛmago. 
Hemos de infundirles la energÌa de la plena conciencia para 
saber exactamente la cantidad de comida que necesitamos.  

 
 
 
 



 
 
 
El tÈrmino chino para el cuenco de mendigar que usa un 

monje o una monja significa ´el utensilio para la medida 
adecuadaª. Nosotros usamos este tipo de cuenco para que los 
ojos no nos engaÒen. Cuando la comida llega al borde del 
cuenco, sabemos que ya tenemos m·s que suficiente. SÛlo 
tomamos esa cantidad de comida.  
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Si puedes comer de esta manera, podr·s comprar menos 

comida. Y cuando compres menos comida, podr·s comprar 
comida biolÛgica. Es algo que todos podemos hacer, tanto si 
vivimos solos como con nuestra familia. Y supondr· adem·s una 
gran ayuda para los granjeros que desean ganarse la vida 
cultivando alimentos biolÛgicos. 

 
El Quinto Ejercicio de ConcienciaciÛn 
Todos necesitamos una dieta basada en nuestro deseo de 

amar y ayudar a los dem·s. Una dieta basada en nuestra 
inteligencia. Los Cinco Ejercicios de ConcienciaciÛn son el 
camino que nos libera del sufrimiento, tanto al mundo entero 
como a cada uno de nosotros como individuos (vÈase el texto 
completo en el apÈndice A). Observar profundamente nuestro 
modo de consumir constituye la pr·ctica del Quinto Ejercicio de 
ConcienciaciÛn. 

Este ejercicio de concienciaciÛn se relaciona con la pr·ctica 
del consumo consciente, de seguir una dieta que nos libere a 
nosotros y a la sociedad. Como somos conscientes del 
sufrimiento que produce el consumo irreflexivo, nos 
comprometemos a: 

...conservar en buen estado mi salud, tanto fÌsica como 
mental, la de mi familia y la de mi sociedad, haciendo la 
pr·ctica de comer, beber y consumir de forma consciente. 
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Me comprometo a consumir ˙nicamente productos que 

mantengan la paz, el bienestar y la alegrÌa en mi cuerpo, en mi 
conciencia, en el cuerpo colectivo y en la conciencia de mi 
familia y de la sociedad. Estoy decidido a no consumir alcohol ni 
ninguna otra sustancia intoxicante, y a no ingerir alimentos u 
otros productos que contengan toxinas, como algunos 
programas de televisiÛn, revistas, libros, pelÌculas y 
conversaciones... 

Si deseas ocuparte de tu ira, tu frustraciÛn y tu deses-
peranza, debes plantearte vivir de acuerdo con este ejercicio de 
concienciaciÛn. Si bebes alcohol siendo consciente de ello, ver·s 
que este h·bito produce sufrimiento. La ingestiÛn de alcohol 
causa enfermedades en el cuerpo y en la mente, y muertes en 
la carretera. La fabricaciÛn del alcohol tambiÈn conlleva 
sufrimiento. El uso de los cereales que se emplean para 
producirlo est· relacionado con la falta de alimentos en el 
mundo. Comer y beber con plena conciencia puede darnos esta 
liberadora percepciÛn. 

Comenta con los seres queridos, con los miembros de tu 
familia, aunque los hijos sean a˙n pequeÒos, la estrategia que 
podÈis seguir para consumir de manera consciente. Los niÒos lo 
entender·n, asÌ que deben participar en esta conversaciÛn. 
Juntos podÈis decidir quÈ es lo que comerÈis y beberÈis, quÈ 
programas de la, televisiÛn verÈis, quÈ leerÈis y quÈ tipo de 
conversaciones mantendrÈis. Esta estrategia es para protegeros. 
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No podemos hablar de la ira ni de cÛmo manejarla si no 

prestamos atenciÛn a todo lo que consumimos, porque la ira no 
es distinta de todas esas cosas. Trata con tu comunidad la 
estrategia que podÈis seguir para consumir de manera 
consciente.  

 
 
 



 
 
 
En Plum Village intentamos hacer todo cuanto podemos para 

protegemos de ello. Intentamos no consumir cosas que 
alimentan nuestra ira, nuestra frustraciÛn y nuestro miedo. Para 
consumir de manera m·s consciente necesitamos hablar con 
regularidad sobre quÈ comemos, cÛmo comemos, cÛmo comprar 
menos comida y cÛmo comprar unos alimentos de mejor 
calidad, tanto comestibles como los que consumimos a travÈs 
de nuestros sentidos. 
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Salva tu casa 
Cuando alguien dice o hace algo que nos hace enojar, sufri-

mos. Tendemos a decir o hacer algo en respuesta para hacerle 
sufrir con la esperanza de que suframos menos. Pensamos: 
´Quiero castigarte, quiero hacerte sufrir porque me has hecho 
sufrir. Y cuando te vea padecer mucho, me sentirÈ mejorª. 

Muchos creen en esta pr·ctica tan pueril, pero en realidad 
cuando haces sufrir a otra persona, Èsta intentar· encontrar 
alivio haciÈndote sufrir m·s. Y el resultado es que vuestro 
sufrimiento ir· aumentando. Pero ninguno de los dos necesit·is 
un castigo, sino compasiÛn y ayuda. 

Cuando te enojes, vuelve a ti mismo y cuida de tu ira. y 
cuando alguien te haga sufrir, regresa a ti mismo y cuida de tu 
sufrimiento, de tu ira. No digas ni hagas nada, porque cualquier 
cosa que digas o hagas en un estado de ira podrÌa estropear 
m·s tu relaciÛn. 
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La mayorÌa no lo hacemos, no queremos volver a nosotros 

mismos, sino perseguir a esa persona para castigarla. 
Pero si tu casa se est· incendiando, lo m·s urgente es volver 

a ella e intentar apagar el fuego, y no echar a correr detr·s del 
que crees que la ha incendiado, porque si lo haces, tu casa se 
quemar· mientras te dedicas a atraparle. 

 
 



 
 
 
Y eso no es actuar prudentemente. Debes regresar y apagar 

el fuego. O sea, que cuando est·s enojado, si sigues 
relacion·ndote o discutiendo con la otra persona, si intentas 
castigarla, est·s actuando exactamente como alguien que se 
pone a perseguir a un pirÛmano mientras su propia casa est· 
ardiendo. 

 
Herramientas para apagar las llamas 
El Buda nos dio unas herramientas muy eficaces para apagar 

el fuego que hay en nuestro interior: el mÈtodo de respirar y de 
andar de manera consciente, el mÈtodo de abrazar nuestra ira y 
de observar profundamente la naturaleza de nuestras 
percepciones, y el mÈtodo de observar a fondo a los dem·s para 
comprender que tambiÈn sufren mucho y necesitan nuestra 
ayuda. Estos mÈtodos son muy pr·cticos y proceden 
directamente del Buda. 

Inspirar de manera consciente es saber que el aire est· 
entrando en tu cuerpo, y exhalar de manera consciente es saber 
que tu cuerpo est· cambiando el aire.  
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AsÌ est·s en contacto con el aire y con tu cuerpo, y como tu 
mente est· atenta a la respiraciÛn, tambiÈn est·s en contacto 
con ella; tal como es. SÛlo necesitas una respiraciÛn consciente 
para volver a entrar en contacto contigo mismo y con el mundo 
que te rodea, y tres respiraciones conscientes para mantener 
este contacto. 

Siempre que no est·s de pie, sentado o tendido, est·s yendo 
a alguna parte. Pero øadÛnde vas? T˙ ya has llegado. Con cada 
paso, puedes llegar al momento presente, puedes entrar a la 
Tierra Pura, en el Reino de Dios. Cuando desde una punta de la 
habitaciÛn te dirijas a la otra, sÈ consciente del contacto que 
mantienen tus pies con el suelo y del contacto del aire mientras 
entra en tu cuerpo.  

 
 



 
 
Esto te ayudar· a descubrir cu·ntos pasos puedes dar 

cÛmodamente durante una inspiraciÛn y durante una 
exhalaciÛn. Mientras inspires, di ´inspirandoª, y mientras 
espires, di ´espirandoª. De ese modo, estar·s practicando todo 
el dÌa la meditaciÛn de caminar. Es una pr·ctica que se puede 
hacer constantemente y que tiene, por tanto, el poder de 
transformar nuestra vida cotidiana. 

A mucha gente le gusta leer libros sobre las distintas 
tradiciones espirituales o sobre rituales, pero no desea practicar 
demasiado las enseÒanzas que aparecen en ellos. Las 
enseÒanzas pueden transformamos, al margen de la religiÛn o 
la tradiciÛn espiritual a la que pertenezcamos, si estamos 
dispuestos a practicar. Nos transformar· de ser un mar de fuego 
a un refrescante lago.  
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Y entonces no sÛlo dejaremos de sufrir, sino que adem·s nos 

convertiremos en una fuente de alegrÌa y felicidad para todos 
los que nos rodean. 

 
øQuÈ aspecto tenemos cuando nos enojamos? 
Siempre que te enojes, coge un espejo y mÌrate en Èl. 

Cuando est·s enojado no tienes un rostro muy hermoso, no 
est·s presentable. Los cientos de m˙sculos que hay en tu cara 
se tensan y Èsta parece una bomba a punto de estallar. Mira a 
alguien que estÈ enojado. Ver la tensiÛn que hay en su rostro te 
asustar·. La bomba que hay en Èl puede estallar en cualquier 
momento. Es muy conveniente observarte en esos momentos, 
cuando est·s enojado, ya que es como el toque de la campana 
que te recuerda que seas consciente. Cuando te ves con ese 
aspecto, sientes deseos de cambiar. Para tener un rostro m·s 
hermoso, ya sabes lo que has de hacer. No te hace falta ponerte 
ning˙n cosmÈtico, lo ˙nico que necesitas hacer es respirar con 
calma y tranquilidad, y sonreÌr de manera consciente.  

 
 
 



 
 
 
Si puedes hacerlo una o dos veces, tu cara ser· mucho m·s 

hermosa. MÌrate al espejo, inspira con calma, espira sonriendo, 
y te sentir·s mucho mejor. 

La ira es un fenÛmeno mental y psicolÛgico, y sin embargo 
est· estrechamente relacionada con elementos biolÛgicos y 
bioquÌmicos. La ira tensa tus m˙sculos, pero cuando sabes cÛmo 
sonreÌr, empiezas a relajarte y la ira disminuye. 

 
34 

Apagar el fuego de la ira 
 
 

SonreÌr permite que la energÌa de ser consciente nazca en ti 
y te ayuda a abrazar la ira que sientes. 

AntaÒo los sirvientes de los reyes y las reinas debÌan llevar 
siempre un espejito, porque cuando alguien se presentaba ante 
los monarcas, debÌa tener un aspecto impecable. AsÌ que, por 
razones de etiqueta, la gente llevaba siempre una bolsa con un 
espejito dentro. Intenta hacerlo. Lleva un espejo contigo y 
mÌrate en Èl para ver en quÈ estado est·s. DespuÈs de haber 
inspirado y espirado varias veces y de haberte sonreÌdo a ti 
mismo, la tensiÛn habr· desaparecido y te sentir·s mejor. 

 
Abraza tu ira con el sol de ser consciente 
La ira es como un bebÈ que berrea, sufre y, llora. El bebÈ 

necesita que su madre lo abrace. T˙ eres la madre del bebÈ, de 
la ira que surge en ti. En el momento que empieces a practicar 
el inspirar y espirar de manera consciente, tendr·s la energÌa de 
una madre y podr·s acunar y abrazar a tu bebÈ. LimÌtate a 
abrazar la ira que sientes, inspirando y espirando; no necesitas 
hacer nada m·s. Y el bebÈ se sentir· mejor en el acto. 

Todas las plantas se alimentan del sol. Todas son sensibles a 
Èl. Cualquier vegetaciÛn que sea abrazada por el sol 
experimentar· una transformaciÛn.  
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De madrugada las flores a˙n no se han abierto, pero cuando 

al amanecer sale el sol, las abraza e intenta penetrar en ellas. 
La luz del sol est· formada por partÌculas diminutas, por 
fotones. Los fotones van penetrando poco a poco en la flor uno 
tras otro hasta llenarla de ellos. En ese momento la flor no 
puede resistir m·s y ha de abrirse a la luz del sol. 

Del mismo modo, todas las formaciones tanto mentales 
corno fisiolÛgicas que hay en nosotros son sensibles a la energÌa 
de ser conscientes. Si la plena conciencia est· ahÌ, abrazando tu 
cuerpo, Èste se transformar·. Si la plena conciencia est· ahÌ, 
abrazando tu ira o tu desesperanza, Èstas tambiÈn se 
transformar·n. Seg˙n el Buda y seg˙n nuestra experiencia, 
cualquier cosa que sea abrazada por la energÌa de la plena 
conciencia experimentar· una transformaciÛn. 

La ira que hay en ti es corno una flor. Al principio quiz· no 
comprendas su naturaleza, o por quÈ ha surgido. Pero si sabes 
abrazarla con la energÌa de ser consciente, empezar· a abrirse. 
Para generar la energÌa de la plena conciencia y abrazar la ira 
que sientes puedes permanecer sentado, siguiendo tu 
respiraciÛn, o practicar la meditaciÛn caminando. Al cabo de 
diez o veinte minutos tu ira se habr· abierto ante ti y ver·s de 
pronto su verdadera naturaleza. Quiz· haya surgido a causa de 
alguna percepciÛn errÛnea o por falta de habilidad. 
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Cocinar la ira 
Para que la flor de la ira se abra, necesitas alimentar la plena 

conciencia en ti durante cierto tiempo. Es como cuando cocinas 
patatas: -las introduces en la olla, la tapas y enciendes el fogÛn. 
Pero por muy potente que sea la llama, si apagas el fuego al 
cabo de cinco minutos, las patatas no se habr·n cocido. Para 
que se cocinen bien, el fuego ha de estar encendido al menos 
durante quince o veinte minutos. Y despuÈs, levantas la tapa y 
hueles el maravilloso aroma de las patatas cocidas. 

 



 
 
La ira que hay en ti es como las patatas, ha de cocinarse. Al 

principio est· cruda y, como bien sabes, las patatas crudas no 
se pueden comer. Es difÌcil poder disfrutar de tu ira, pero si 
sabes cÛmo cuidar de ella y cocinarla, la energÌa negativa de la 
ira se convertir· en la energÌa positiva de la comprensiÛn y la 
compasiÛn. 

T˙ puedes hacerla. No es algo que sÛlo un Gran Ser pueda 
realizar, sino que t˙ tambiÈn puedes conseguirlo. 

Puedes transformar la basura de tu ira en la flor de la com-
pasiÛn. Muchos de nosotros podemos hacerla en tan sÛlo quince 
minutos. El secreto radica en seguir practicando el respirar de 
manera consciente, el andar de manera consciente, y generar la 
energÌa de ser consciente para abrazar tu ira. 

 Abr·zala con mucha ternura. La ira no es tu enemiga, 
sino tu bebÈ. Es como el estÛmago o los pulmones.  
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Cada vez que tienes alg˙n problema en los pulmones o en el 

estÛmago, no piensas en desprenderte de ellos. Lo mismo 
ocurre con la ira. La aceptas porque sabes que debes cuidar de 
ella, transformarla en energÌa positiva. 

 
Convertir la basura en flores 
El jardinero ecolÛgico no arroja la basura porque sabe que la 

necesita. Puede transformar la basura en abono org·nico, para 
que Èste a su vez se vuelva a transformar en lechugas, pepinos, 
r·banos y flores. En tu condiciÛn de practicante, t˙ eres una 
especie de jardinero, de jardinero ecolÛgico. 

Tanto la ira como el amor tienen una naturaleza org·nica, lo 
cual significa que ambos pueden cambiar. El amor puede 
transformarse en odio. T˙ ya lo sabes muy bien. 

Muchos de nosotros empezamos una relaciÛn sintiendo un 
gran amor, un amor muy intenso, tan intenso que creemos que 
sin nuestra pareja no podemos vivir. Sin embargo, si no 
ponemos en pr·ctica el ser conscientes, al cabo de uno o dos 
aÒos nuestro amor acaba transform·ndose en odio.  

 
 



 
 
 
Y entonces, al estar con nuestra pareja, tenemos el senti-

miento opuesto, nos sentimos fatal. Nos resulta imposible seguir 
viviendo juntos, asÌ que el divorcio es la ˙nica alternativa que 
nos queda; nuestra flor se ha convertido en basura. Pero con la 
energÌa de la plena conciencia, puedes observar la basura y 
decir: ´No tengo miedo. Soy capaz de volver a transformar la 
basura en amorª. 
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Si ves que en ti hay elementos de basura, como el miedo, la 

desesperanza o el odio, no te dejes llevar por el p·nico. Como 
buen jardinero ecolÛgico, como buen practicante, puedes 
afrontarlo: ´Reconozco que en mÌ hay basura. Voy a 
transformar esta basura en un nutritivo abono org·nico para 
que el amor vuelva a aparecerª. 

Quienes confÌan en la pr·ctica no piensan en huir corriendo 
de una relaciÛn difÌcil. Cuando conoces las tÈcnicas de respirar, 
caminar, sentarte y comer de manera consciente, puedes 
generar la energÌa de ser consciente y abrazar la ira o la 
desesperanza cuando surjan. Por el mero hecho de abrazarlas 
ya te sentir·s mejor, y mientras sigues abraz·ndolas, puedes 
practicar el observar a fondo su naturaleza. 

La pr·ctica tiene dos etapas. La primera es la de abrazar y 
reconocer: ´Querida ira, sÈ que est·s ahÌ. Me estoy ocupando 
muy bien de tiª. Y la segunda es observar a fondo la naturaleza 
de la ira para averiguar cÛmo ha surgido. 

 
Cuidando de tu bebÈ, la ira  
Has de ser como una madre que est· atenta por si su bebÈ 

llora. Si una madre est· trabajando en la cocina y oye que su 
bebÈ llora, deja lo que est· haciendo y va a tranquilizarlo. 
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Quiz· estuviera cocinando una sopa muy rica; la sopa es 

importante, pero lo es mucho menos que el sufrimiento de su 
bebÈ. Ella deja de cocinar la sopa y se dirige a la habitaciÛn de 
su hijo. Cuando entra en Èsta es como si hubiera llegado el sol 
porque la madre est· llena de calidez, interÈs y ternura. Lo 
primero que hace es coger en brazos al bebÈ y abrazarlo 
tiernamente. Cuando la madre lo abraza, su energÌa penetra en 
Èl y lo tranquiliza. Eso es exactamente lo que tienes que 
aprender a hacer cuando la ira empiece a surgir. Debes dejar 
cualquier cosa que estÈs haciendo, porque la tarea m·s 
importante es volver a ti mismo y ocuparte de tu bebÈ, tu ira. 
Nada es m·s urgente que cuidar muy bien de tu bebÈ. 

øTe acuerdas que cuando eras pequeÒo y tenÌas fiebre 
aunque te dieran una aspirina o alguna otra medicina no te 
sentÌas mejor hasta que tu madre venÌa y te ponÌa la mano 
sobre la ardorosa frente? °QuÈ agradable era! Su mano era 
como la de una diosa. Cuando te tocaba con ella, entraba en tu 
cuerpo una oleada de frescor, amor y compasiÛn. La mano de tu 
madre es tu propia mano. Su mano sigue viviendo en la tuya si 
t˙ sabes cÛmo inspirar y espirar, y ser consciente. De ser asÌ, 
cuando te toques la frente con tu propia mano, sentir·s que la 
mano de tu madre sigue ahÌ, tocando tu frente. Gozar·s de la 
misma energÌa de amor y ternura. 

La madre sostiene atentamente a su bebÈ, concentr·ndose 
totalmente en Èl.  
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El bebÈ se siente mucho mejor porque su madre lo sostiene 
con ternura, es como una flor abrazada por el sol. Ella sostiene 
a su hijo no sÛlo para abrazarlo, sino para averiguar quÈ le 
ocurre. Como es una verdadera madre y tiene mucho talento, 
descubre enseguida quÈ le pasa a su hijo. Es una especialista en 
bebÈs. 

Como practicantes, hemos de ser especialistas en la ira.  
 
 
 



 
 
Hemos de ocupamos de ella, practicar hasta que entenda-

mos las raÌces de nuestra ira y cÛmo funciona. 
 
Sosteniendo a tu bebÈ 
Sosteniendo atentamente a su bebÈ, la madre descubre 

r·pidamente la causa de su sufrimiento, y entonces le es muy 
f·cil corregir la situaciÛn. Si el bebÈ tiene fiebre, le dar· una 
medicina para que desaparezca. Si tiene hambre, lo alimentar· 
con leche calentita. Si el paÒal est· demasiado apretado, se lo 
aflojar·. 

Como practicantes, hemos de hacer exactamente esto. 
Sostendremos al bebÈ de nuestra ira con tanta atenciÛn que nos 
sentiremos mejor. DespuÈs haremos la pr·ctica de respirar y 
caminar de manera consciente, como si estuviÈramos cantando 
una nana al bebÈ de nuestra ira. Y entonces la energÌa de la 
plena conciencia penetrar· en la energÌa de la ira, exactamente 
de la misma forma que la energÌa de la madre penetra en la del 
bebÈ. No hay ninguna diferencia. Si sabes hacer la pr·ctica de la 
respiraciÛn consciente, de sonreÌr y de meditar caminando, 
seguro que te sentir·s mejor al cabo de cinco, diez o quince 
minutos. 
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Descubre la verdadera naturaleza de tu ira 
En el momento que te enojas, tiendes a creer que tu 

desdicha la ha creado otra persona, y la culpas de tu sufri-
miento. Pero al observarlo m·s a fondo, quiz· descubras que el 
principal causante de tu sufrimiento es la semilla de la ira que 
hay en ti. Muchas otras personas, al afrontar la misma 
situaciÛn, no se enojar·n como t˙. Oyen las mismas palabras, 
ven la misma situaciÛn y, sin embargo, son capaces de 
mantenerse tranquilas y no se dejan llevar por las emociones.  

 
 
 
 
 



 
 
 
øPor quÈ te enojas t˙ con tanta facilidad? Quiz· te ocurre 

porque la semilla de la ira que hay en ti es demasiado fuerte. Y 
como no has practicado los mÈtodos para cuidar de tu ira, en el 
pasado la semilla de la ira se ha regado con demasiada 
frecuencia. 

Todos tenemos una semilla de la ira en el fondo de nuestra 
conciencia. Pero en algunos de nosotros, esa semilla es m·s 
grande que otras semillas, como las del amor o la compasiÛn. 
La semilla de la ira puede ser m·s grande porque en el pasado 
no hemos practicado. Cuando empezamos a cultivar la energÌa 
de ser conscientes, la primera percepciÛn que tenemos es que la 
principal causa de nuestro sufrimiento, de nuestra desdicha, no 
es otra persona, sino la semilla de la ira que hay en nosotros, y 
dejamos entonces de culpar a los dem·s de nuestro sufrimiento. 
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Comprendemos que esa persona es sÛlo una causa 

secundaria. 
Cuando tienes esta clase de percepciÛn te sientes mucho 

mejor. Pero la otra persona puede seguir viviendo en un infierno 
porque no sabe cÛmo practicar. Una vez te has ocupado de tu 
ira, ves que esa persona a˙n est· sufriendo, asÌ que ahora 
puedes centrar tu atenciÛn en ella. 

 
Ayudar en vez de castigar 
Cuando alguien no sabe cÛmo manejar su propio sufri-

miento, deja que se extienda a la gente de su alrededor. Cuan-
do t˙ sufres, haces sufrir a la gente que te rodea. Es algo muy 
natural. Por eso hemos de aprender a manejar nuestro sufri-
miento, para que no lo vayamos repartiendo por ahÌ. 

Cuando eres el cabeza de familia, por ejemplo, sabes que el 
bienestar de los miembros de tu familia es muy importante. 
Como tienes compasiÛn, no dejas que tu sufrimiento haga daÒo 
a los que te rodean. Practicas el aprender a manejar tu 
sufrimiento porque sabes que no es una cuestiÛn individual, y 
que tu felicidad tampoco lo es. 

 



 
 
 
Cuando alguien est· enojado y no sabe cÛmo manejar su ira, 

se siente impotente, sufre. Y tambiÈn hace sufrir a los que le 
rodean. Al principio sientes que la persona que te enoja se 
merece un castigo. Deseas castigarla porque te ha hecho sufrir. 
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Pero despuÈs de diez o quince minutos de meditar 
caminando y de observar de manera consciente, descubres que 
en vez de castigo lo que necesita es ayuda. Y Èsa es una buena 
percepciÛn. 

Esa persona puede ser muy cercana a ti, quiz· tu esposa o 
tu marido. Si t˙ no la ayudas, øquiÈn va a hacerlo? 

Como sabes abrazar tu ira, ahora te sientes mucho mejor, 
pero ves que la otra persona sigue sufriendo. Esta percepciÛn te 
mueve a acercarte a ella de nuevo. Nadie m·s puede ayudarla, 
excepto t˙. Ahora sientes un gran deseo de volver y ayudarla. 
Es una actitud totalmente distinta a la que antes tenÌas, ya no 
deseas castigarla. T˙ ira se ha transformado en compasiÛn. 

La pr·ctica de ser consciente conduce a la concentraciÛn y a 
la percepciÛn interior. La percepciÛn es el fruto de la pr·ctica, y 
puede ayudarnos a perdonar y a amar a los dem·s. Practicar 
durante quince minutos o media hora el ser consciente, el 
concentrarte y el observar las percepciones interiores puede 
liberarte de tu ira y convertirte en una persona afectuosa. …sa 
es la fuerza del Dharma, el milagro del Dharma. 

 
CÛmo detener el ciclo de la ira 
 HabÌa un chico de doce aÒos que venÌa a Plum Village 

cada verano para practicar con otros jÛvenes.  
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TenÌa un problema con su padre, porque cada vez que 

cometÌa un error o se caÌa y se lastimaba, su padre en vez de 
ayudarle, le gritaba y le insultaba diciendo: ´ °QuÈ est˙pido 
eres! øCÛmo puedes hacerte algo asÌ?ª. Le gritaba sÛlo porque 
se habÌa caÌdo y se habÌa hecho daÒo. AsÌ que para Èl su 
progenitor no era una persona afectuosa ni un buen padre. Se 
prometiÛ que al crecer, casarse y tener hijos, nunca los tratarÌa 
de ese modo. Si mientras estaba jugando su hijo se caÌa y se 
lastimaba sangrando un poco, en vez de gritarle le abrazarÌa e 
intentarÌa ayudarle. 

El segundo aÒo que estuvo en Plum Village vino con su 
hermana pequeÒa. Mientras su hermanita jugaba con otras 
niÒas en la hamaca, de pronto se cayÛ al suelo. Se golpeÛ la 
cabeza con una roca y su cara empezÛ a cubrirse con hilillos de 
sangre. De repente aquel chico sintiÛ que la energÌa de la ira 
estaba surgiendo en Èl. Estuvo a punto de gritar a su hermana: 
´ °QuÈ est˙pida eres! øCÛmo puedes hacerte algo asÌ?ª. Estuvo 
a punto de hacer lo mismo que su padre habÌa hecho con Èl. 
Pero como habÌa practicado en Plum Village durante dos 
veranos, pudo contenerse. En lugar de gritarle, se puso a 
practicar el caminar y el respirar de manera consciente mientras 
los dem·s ayudaban a su hermana. En sÛlo cinco minutos 
experimentÛ un momento de iluminaciÛn. Vio que su reacciÛn, 
su ira, era una especie de energÌa habitual que su padre le 
habÌa transmitido. Se habÌa vuelto exactamente como su padre, 
era la continuaciÛn de Èl.  
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No querÌa tratar a su hermana del mismo modo, pero la 
energÌa que le habÌa transmitido su padre era tan fuerte que 
estuvo a punto de actuar igual que Èste se habÌa comportado 
con Èl. 

Para un chico de sÛlo doce aÒos, es un buen despertar.  
 
 
 



 
 
SiguiÛ haciendo la pr·ctica de caminar y de pronto sintiÛ un 

intenso deseo de practicar para transformar esa energÌa 
habitual, para no transmitirla a sus hijos. SabÌa que sÛlo la 
pr·ctica de ser consciente le ayudarÌa a detener ese ciclo de 
sufrimiento. 

El chico vio adem·s que su padre era tambiÈn vÌctima de la 
transmisiÛn de la ira. Probablemente no querÌa tratarle de aquel 
modo, pero lo habÌa hecho porque la energÌa habitual que habÌa 
en Èl era demasiado fuerte. En el momento que tuvo esa 
percepciÛn, que su padre tambiÈn era vÌctima de la transmisiÛn, 
toda la ira que sentÌa hacia Èl desapareciÛ. Algunos minutos 
m·s tarde tuvo de repente el deseo de volver a casa e invitar a 
su padre a practicar con Èl. Para ser sÛlo un chico de doce aÒos, 
tuvo una comprensiÛn muy profunda. 

 
Un buen jardinero 
Cuando entiendes el sufrimiento de otra persona, puedes 

transformar tu deseo de castigarla, y entonces sÛlo deseas 
ayudarla. En ese momento sabes que tu pr·ctica ha tenido 
Èxito. Eres un buen jardinero. 
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Dentro de cada uno de nosotros hay un jardÌn, y cada 

practicante debe volver a Èl y cuidarlo. Quiz· en el pasado no te 
hayas ocupado de Èl. Debes saber exactamente quÈ es lo que 
ocurre en tu propio jardÌn e intentar ponerlo en orden. Recupera 
su belleza y armonÌa. Si est· bien cuidado, mucha gente 
disfrutar· de Èl. 

 
Ocup·ndote de ti mismo, ocup·ndote de los dem·s 
Cuando Èramos niÒos nuestro padre y nuestra madre nos 

enseÒaron a respirar, a andar, a sentarnos, a comer y a hablar. 
Pero cuando empezamos a practicar, volvemos a nacer como 
seres espirituales. Hemos de aprender a respirar de nuevo, con 
plena conciencia.  

 
 
 



 
 
Aprendemos a andar de nuevo, con plena conciencia. 

Deseamos aprender a escuchar de nuevo, siendo conscientes de 
ello y con compasiÛn. Deseamos aprender de nuevo a hablar, 
con el lenguaje del amor, para honrar nuestro compromiso 
original: 

´CariÒo, estoy sufriendo. Estoy enojado. Deseo que lo se-
pasª. Esto expresa que eres fiel a tu compromiso. ´CariÒo, 
estoy haciendo todo lo que puedo. Estoy cuidando muy bien de 
mi ira. Por mÌ y tambiÈn por ti. No quiero estallar, destruirme a 
mÌ mismo ni destruirte a ti. Estoy haciendo todo lo posible. 
Estoy poniendo en pr·ctica lo que he aprendido de mi maestro, 
de mi sanghaª.  
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Esta fidelidad con tu compromiso inspirar· respeto y 

confianza en la otra persona. Y, por ˙ltimo: ´CariÒo, necesito tu 
ayudaª. Es una frase muy fuerte porque normalmente cuando 
est·s enojado tiendes a decir: ´No te necesitoª. 

Si puedes decir estas tres frases con sinceridad, de corazÛn, 
tendr· lugar una transformaciÛn en la otra persona. 

No puedes dudar del efecto de esta pr·ctica. Adem·s tu 
conducta influir· en la otra persona para que tambiÈn em-

piece a practicar. Ella pensar·: ´Me es fiel. Est· cumpliendo su 
compromiso. Est· haciendo todo 10 que puede. Yo debo hacer 
10 mismoª. 

AsÌ que al cuidar de ti mismo, est·s cuidando de tu ser 
querido. Amarte a ti mismo es la base para tu capacidad de 
amar a otra persona. Si no cuidas de ti, si no eres feliz, si no 

est·s tranquilo, no podr·s hacer feliz a otra persona. N o 
podr·s ayudarla, ni amarla. Tu capacidad de amar a otra 
persona depende por completo de tu capacidad de amarte a 

ti mismo, de cuidar de ti. 
Curando al niÒo herido que hay 
en tu interior 
Muchos de nosotros tenemos a˙n un niÒo herido viviendo en 

nuestro interior. Quiz· las heridas nos las hayan producido 
nuestro padre o nuestra madre. O tal vez a nuestro padre le 



hirieran de niÒo. A nuestra madre tambiÈn pueden haberla 
herido cuando era niÒa. 
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Como no supieron curar las heridas de su infancia, nos las 
han transmitido. Si nosotros no sabemos transformar y curar las 
heridas que hay en nosotros, las vamos a transmitir a nuestros 
hijos y nietos. Por eso hemos de volver al niÒo herido que hay 
en nosotros y ayudarle a curarse. 

A veces el niÒo herido que hay en nosotros necesita nuestra 
atenciÛn. Ese niÒo pequeÒo puede aflorar de las profundidades 
de nuestra conciencia y pedir nuestra atenciÛn. Si eres 
consciente, oir·s su voz pidiendo ayuda. En ese momento, en 
lugar de contemplar un bello amanecer, vuelve a ti mismo y 
abraza tiernamente al niÒo herido que hay en ti. ´Inspirando, 
vuelvo con el niÒo herido que hay en mÌ; espirando, cuidarÈ 
muy bien de mi niÒo herido.ª 

Para cuidar de nosotros mismos, debemos volver y cuidar del 
niÒo herido que hay en nuestro interior. Has de practicar cada 
dÌa el volver a tu niÒo herido. Debes abrazarlo tiernamente, 
como si fueras un hermano o una hermana mayor. Has de 
hablarle. Y tambiÈn puedes escribir una carta al niÒo pequeÒo 
que hay en ti, de dos o tres p·ginas, para decir que reconoces 
su presencia y que har·s todo lo posible para curar sus heridas. 

Cuando hablamos de escuchar con compasiÛn, normalmente 
creemos que se refiere a escuchar a otra persona. Pero tambiÈn 
debemos escuchar al niÒo herido que hay en nuestro interior. 
Est· en nosotros aquÌ, en el momento presente. Y podemos 
curarlo ahora mismo.  
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´Mi querido niÒo herido, estoy aquÌ por ti, listo para 
escucharte. Por favor, cuÈntame tu sufrimiento, muÈstrame 
todo tu dolor. Estoy aquÌ, escuch·ndote de veras.ª Y si sabes 
volver a Èl, escucharle cada dÌa durante cinco o diez minutos, la 
curaciÛn tendr· lugar. Cuando subas una bella montaÒa invita al 
niÒo que hay dentro de ti a subir contigo. Cuando contemples 
una hermosa puesta de sol, invÌtale a disfrutarla contigo. « 

 
 
 



 
 
Si lo haces durante algunas semanas o meses, el niÒo herido 

que hay en ti se curar·. La plena conciencia es la energÌa que 
puede ayudarnos a hacerlo. 

 
CÛmo convertimos en personas libres 
Un minuto de pr·ctica es un minuto generando la energÌa de 

ser consciente. No viene de fuera de ti, sino de dentro. La 
energÌa de la plena conciencia es la energÌa que nos ayuda a 
estar aquÌ, a estar plenamente presentes aquÌ y ahora. Cuando 
bebes tÈ siendo consciente de ello, tu cuerpo y tu mente est·n 
en perfecta uniÛn. T˙ eres real, y el tÈ que bebes tambiÈn se 
vuelve real. Cuando est·s sentado en una cafeterÌa ambientada 
con una fuerte m˙sica de fondo y tienes un montÛn de 
proyectos en tu cabeza, no est·s realmente bebiendo el cafÈ o 
el tÈ que has pedido, sino tus proyectos y preocupaciones. T˙ 
no eres real, ni el cafÈ tampoco. El tÈ o el cafÈ que est·s 
tomando sÛlo pueden revelarse como una realidad cuando 
vuelves a ti mismo y est·s realmente presente, libre del pasado, 
del futuro y de todas tus preocupaciones. 

50 
Apagar el fuego de la ir 

 
Cuando t˙ eres real, el tÈ tambiÈn se vuelve real, y el 

encuentro entre t˙ y el tÈ tambiÈn lo es. Beber de veras tÈ 
consiste en eso. 

Puedes organizar una meditaciÛn del tÈ para que tus amigos 
tengan la oportunidad de practicar el estar realmente presentes 
para disfrutar de una taza de tÈ y de la presencia de cada uno. 
La meditaciÛn del tÈ constituye una pr·ctica. Es una pr·ctica 
para ayudarnos a ser libres. Si a˙n est·s atado al pasado y Èste 
te persigue, si temes a˙n el futuro, si te dejas arrastrar por tus 
proyectos, tu miedo, tu ansiedad y tu ira, no eres una persona 
libre. No est·s plenamente presente aquÌ y ahora, de modo que 
no gozas realmente de la vida. Ni tampoco del tÈ, de otra 
persona, del cielo azul ni de la flor.  

 
 
 
 



 
 
Para estar de veras vivo, para sentir la vida profundamente, 

debes ser una persona libre. Cultivar el ser consciente puede 
ayudarte a ser libre. 

La energÌa de la plena conciencia es la energÌa de estar 
presente, con el cuerpo y la mente unidos. Cuando practicas el 
respirar o caminar conscientemente, te liberas del pasado, del 
futuro y de tus proyectos, y te vuelves totalmente vivo y 
presente de nuevo. La libertad es la condiciÛn b·sica para poder 
sentir la vida, para percibir el cielo azul, los ·rboles, los p·jaros, 
el tÈ y a la otra persona. Por eso la pr·ctica de ser consciente es 
tan importante. Sin embargo, para poder hacerla no necesitas 
entrenarte durante muchos meses, sino que una hora de 
pr·ctica puede ya ayudarte a ser m·s consciente. 
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EjercÌtate a beber el tÈ siendo consciente de ello, para ser 

una persona libre mientras lo bebes. EjercÌtate para ser una 
persona libre mientras preparas el desayuno. Cualquier 
momento del dÌa te brinda la oportunidad de ejercitarte a ser 
consciente y generar esta energÌa. 

 
´CariÒo, sÈ que est·s ahÌ y soy muy felizª 
Si eres consciente puedes reconocer aquello que est· ahÌ en 

el momento presente, incluyendo a la persona a la que amas. Si 
puedes decir a la persona amada: ´CariÒo, sÈ que est·s ahÌ, y 
soy muy felizª, eso demuestra que eres una persona libre. 
Demuestra que eres consciente, que tienes la capacidad de 
valorar, de apreciar lo que est· ocurriendo en el momento 
presente. Lo que est· ocurriendo en el momento presente es la 
vida misma. T˙ sigues estando vivo y la persona a la que amas 
tambiÈn est· ahÌ, viva, frente a ti. 

Es muy importante que cultives en ti una plena conciencia. 
Abrazas a la otra persona con esa energÌa. La observas con 
afecto y dices: ´CariÒo, es maravilloso que estÈs aquÌ y con 
vida. Me hace realmente felizª.  

 
 
 



 
 
 
No sÛlo t˙ eres feliz, sino que la otra persona tambiÈn lo es, 

porque la has abrazado con tu plena conciencia. Cuando sabes 
estar con ella de ese modo, tenÈis muchas menos 
probabilidades de enojaros. 

Todo el mundo puede hacerlo, y no tienes que practi 
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carlo durante ocho meses para lograrlo. SÛlo necesitas res-

pirar o caminar de manera consciente durante uno o dos 
minutos para volver a estar aquÌ y ahora, para volver a estar 
vivo. DespuÈs te acercas a la otra persona, la miras a los ojos, 
le sonrÌes y le dices: ´CariÒo, es tan maravilloso que estÈs aquÌ 
y con vida. Me hace muy felizª. 

El ser consciente hace que t˙ y la otra persona se·is felices y 
libres. Aunque ella estÈ atrapada en sus preocupaciones, su ira 
y su olvido, con tu plena conciencia puedes salvarla a ella y a ti 
mismo. La plena conciencia es la energÌa del Buda, la energÌa de 
la IluminaciÛn. El Buda est· presente siempre que seas 
consciente, y os est· abrazando a los dos con sus amorosos 
brazos. 
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 El lenguaje del verdadero amor 

, 

Una conversaciÛn para hacer las paces 
Practicamos con nuestra familia, con nuestros amigos espi-

rituales porque solos no podemos triunfar f·cilmente. 
Necesitamos aliados. En el pasado nos aliamos para hacernos 
sufrir m·s, para aumentar la ira. Pero ahora deseamos aliamos 
para cuidar del pesar, la ira o la frustraciÛn que sentimos. 
Queremos negociar una estrategia para alcanzar la paz. 

Inicia una conversaciÛn para hacer las paces con tu ser 
querido: ´CariÒo, en el pasado nos hemos hecho sufrir mucho. 
Los dos hemos sido vÌctimas de la ira. Hemos convertido 
nuestra vida en un infierno. Ahora, deseo cambiar. Quiero que 
nos aliemos, para protegemos el uno al otro, para practicar y 
transformar nuestra ira juntos. A partir de ahora vamos a crear 
una vida mejor, basada en la pr·ctica de ser conscientes. 
CariÒo, necesito tu ayuda, necesito tu apoyo. Y tambiÈn tu 
colaboraciÛn, ya que sin ti no puedo triunfarª. 
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Has de decir estas palabras a tu pareja, a tu hijo o a tu hija, 

ya es hora de que lo hagas. Esto es el despertar, el amor. 
Quiz· consigas cierta iluminaciÛn al escuchar durante cinco 

minutos una charla sobre el Dharma, pero debes conservar esa 
iluminaciÛn en tu vida cotidiana, para poder llevarla a tu hogar y 
empezar a aplicarla a tu vida cotidiana.  

 
 
 



 
 
 
A medida que la iluminaciÛn vaya creciendo en ti, la 

confusiÛn y la ignorancia ir·n retir·ndose. No sÛlo influir· en tus 
pensamientos, sino tambiÈn en tu cuerpo y en tu modo de vivir. 
De ahÌ que sea tan importante que te dirijas a tu pareja, a tu 
ser amado, y negocies una estrategia para hacer las paces, para 
consumir conscientemente y protegeros el uno del otro. Debes 
sacar lo mejor que hay en ti, tu talento, tu habilidad, todo, para 
triunfar en esta negociaciÛn familiar para no haceros sufrir m·s. 
Deseas empezar de nuevo, transformarte a ti mismo. Depende 
de ti que convenzas a la otra persona. 

 
El restablecimiento de la comunicaciÛn 
Cierto joven estadounidense estuvo sin hablar con su padre 

durante cinco aÒos. Le era imposible mantener una 
conversaciÛn con Èl. Un dÌa entrÛ en contacto con el Dharma y 
le impactÛ profundamente. Como deseaba volver a empezar, 
cambiar su vida, se hizo monje.  
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Lleno de entusiasmo por aprender, viviÛ con la sangha de 

Plum Village durante tres o cuatro meses demostrando que era 
capaz de ser monje. A partir del dÌa que llegÛ a nuestro centro, 
practicÛ el consumir conscientemente, la meditaciÛn caminando 
y la, meditaciÛn sentado, participando en todas las actividades 
de la sangha. 

No esperaba nada de su padre, se limitÛ a cambiarse a sÌ 
mismo. Gracias a su modo de vivir y a haber hecho las paces 
consigo mismo, pudo escribir a su padre cada semana. Sin 
esperar a que le respondiera, le contÛ la pr·ctica que hacÌa y las 
pequeÒas alegrÌas que experimentaba cada dÌa. Seis meses m·s 
tarde descolgÛ el telÈfono e inspirÛ y espirÛ conscientemente, lo 
cual le ayudÛ a estar tranquilo. DespuÈs marcÛ el n˙mero de su 
padre y Èste le contestÛ. SabÌa que su hijo se habÌa hecho 
monje y estaba muy enfadado por ello. Lo primero que le dijo 
fue:  

 
 



 
 
´ø A˙n est·s con ese grupo? øTodavÌa eres un monje? øQuÈ 

futuro tienes?ª. El joven contestÛ: ´Pap·, ahora mi 
preocupaciÛn principal es mantener una buena relaciÛn contigo, 
eso me harÌa muy feliz, ya que para mÌ es lo m·s importante. Lo 
˙nico que me importa es volver a comunicarme contigo, volver 
a estar cerca de ti. Para mÌ eso es lo m·s importante, m·s que 
mi propio futuroª. 

Su padre se mantuvo en silencio durante un buen rato. El 
joven monje continuÛ con su respiraciÛn. Al final, el padre dijo: 
´Est· bien, lo acepto. Para mÌ tambiÈn es muy importanteª. De 
modo que la ira no era lo ˙nico que el padre sentÌa por su hijo. 
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En muchas cartas aquel joven le habÌa contado cosas muy 

bellas que habÌan alimentado los elementos positivos que habÌa 
en su padre. A partir de aquel dÌa, su padre le llamÛ cada 
semana. La comunicaciÛn se habÌa restablecido, y ahora la 
felicidad tanto del padre como del hijo se ha convertido en una 
realidad. 

 
La paz empieza contigo 
Antes de poder hacer profundos cambios en nuestra vida, 

hemos de observar nuestra dieta, la forma en que consumimos. 
Hemos de vivir de tal forma que dejemos de consumir las cosas 
que nos envenenan e intoxican. De ese modo, tendremos fuerza 
para permitir que crezca lo mejor en nosotros y dejaremos de 
ser vÌctimas de la ira y la frustraciÛn. 

Cuando se abre la puerta de la comunicaciÛn, todo es 
posible. De manera que debemos practicar el abrimos a los 
dem·s para restablecer la comunicaciÛn con ellos. Has de 
expresar la intenciÛn, el deseo que tienes de hacer las paces 
con la otra persona. PÌdele que te ayude. Dile: ´La comu-
nicaciÛn entre nosotros es lo m·s importante para mÌ. 

 
 
 
 
 



 
 
Nuestra relaciÛn es lo m·s valioso, no hay nada que sea m·s 

importanteª. ExplÌcaselo con claridad y pÌdele que te ayude. 
Tienes que empezar a negociar una estrategia.  
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Al margen de lo que la otra persona pueda hacer, t˙ debes 

realizar todo lo que te sea posible, has de darte al cien por cien. 
Todo lo que puedas hacer por ti, lo haces tambiÈn por ella. No lo 
dejes para m·s tarde, no pongas condiciones diciendo: ´Si no te 
esfuerzas por reconciliarte, yo tampoco lo harÈª, ya que 
entonces no funcionar·. La paz, la reconciliaciÛn y la felicidad 
empiezan, en ti. 

Te equivocas al pensar que si la otra persona no cambia o 
mejora, nada podr· mejorar. Siempre hay una forma de crear 
m·s alegrÌa, paz y armonÌa, y t˙ puedes aportarlas. El modo en 
que caminas, respiras, sonrÌes y reaccionas, todo ello es muy 
importante. Debes empezar con esto. 

Hay muchas formas de comunicarse y la mejor de todas es 
mostrar que ya no est·s enojado con la otra persona y que no la 
censuras. Demostrarle que la comprendes y la aceptas. 
ComunÌcaselo no sÛlo con las palabras, sino tambiÈn con tu 
forma de ser: con tus ojos llenos de compasiÛn y tus acciones 
llenas de ternura. El hecho de que seas una persona fresca y 
agradable cambia mucho las cosas. Nadie puede resistir la 
tentaciÛn de acercarse a ti. Te conviertes en un ·rbol de fresca 
sombra, en un arroyo de agua fresca. Tanto las personas como 
los animales desean estar cerca de ti porque tu presencia es 
refrescante y agradable. Cuando empieces a cambiarte a ti 
mismo, podr·s restablecer la comunicaciÛn con la otra persona 
y Èsta cambiar· de manera natural. 
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El tratado de paz 
Decimos al ser amado:  
 
 
 



 
 
´CariÒo, en el pasado nos hemos hecho sufrir mucho porque 

ninguno de los dos sabÌa manejar la ira que sentÌa. Ahora 
hemos de planear una estrategia para ocupamos de ellaª. 

El Dharma elimina el ardor de la ira y la fiebre del 
sufrimiento. Es una sabidurÌa que aporta alegrÌa y paz aquÌ y 
ahora. Nuestra estrategia para alcanzar la paz y la reconciliaciÛn 
debe basarse en Èl. 

Cuando surge la energÌa de la ira, solemos desear expresarla 
para castigar a quien creemos que es la fuente de nuestro 
sufrimiento. …sa es la energÌa habitual en nosotros. Cuando 
sufrimos, siempre culpamos a otra persona de habernos hecho 
sufrir. No comprendemos que la ira es, ante todo, un problema 
nuestro. Nosotros somos los principales responsables de ella, 
pero creemos con gran ingenuidad que si podemos decir o hacer 
algo para castigar a la otra persona, sufriremos menos. Hemos 
de desarraigar esta creencia, porque todo cuando hagas o digas 
llevado por la ira sÛlo daÒar· m·s tu relaciÛn. En lugar de ello, 
cuando estemos enojados debemos intentar no hacer ni decir 
nada. 

Cuando dices algo muy cruel, cuando haces algo como 
represalia, tu ira aumenta. Haces sufrir a la otra persona y ella 
se esforzar· diciendo o haciendo algo en respuesta que alivie su 
sufrimiento. AsÌ es como el conflicto se va intensificando. 
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En el pasado ha ocurrido muchas veces. Ambos conocÈis 

bien cÛmo la ira y el sufrimiento van aumentando y, sin 
embargo, no habÈis aprendido nada de ello. Intentar castigar a 
la otra persona sÛlo empeorarÌa la situaciÛn. 

Castigar a la otra persona es castigarse a sÌ mismo, lo cual 
es cierto en cualquier circunstancia. Cada vez que el ejÈrcito de 
Estados Unidos castiga a Iraq, no sÛlo sufre Iraq sino tambiÈn 
Estados Unidos. Cada vez que Iraq intenta castigar a Estados 
Unidos, no sÛlo sufre Estados Unidos sino tambiÈn Iraq.  

 
 
 
 



 
 
En cualquier otra parte del mundo ocurre lo mismo, ya sea 

entre israelÌes y palestinos, entre musulmanes e hind˙es, o 
entre t˙ y la otra persona. Siempre ha sido asÌ. De modo que 
vamos a despertar, vamos a ser conscientes de que castigar a 
otra persona no es una estrategia inteligente. Tanto t˙ como 
ella sois inteligentes, debÈis usar vuestra inteligencia y poneros 
de acuerdo en planear una estrategia para cuidar de vuestra ira. 
Los dos sabÈis que intentar castigaros mutuamente no es 
sensato. Por tanto, debÈis prometeros que cada vez que os 
enojÈis, no dirÈis o harÈis nada arrastrados por la ira. En vez de 
ello, cuidarÈis de la ira que sentÌs volviendo a vosotros mismos 
al practicar el respirar y caminar conscientemente. 

Aprovecha los momentos en los que se·is felices para firmar 
un contrato, vuestro tratado de paz, un tratado de verdadero 
amor.  
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DebÈis escribir y firmar ese tratado de paz movidos 

totalmente por el amor, y no ha de ser como los tratados de paz 
que firman los partidos polÌticos, que se basan sÛlo en el interÈs 
nacional y siguen estando llenos de desconfianza e ira. Vuestro 
tratado de paz debe ser puramente un tratado de amor. 

 
Abrazando la ira 
El Buda nunca nos aconsejÛ reprimir nuestra ira, sino que 

nos enseÒÛ a volver a nosotros mismos y a cuidar de ella. 
Cuando tenemos alg˙n problema en los intestinos, el estÛmago 
o el hÌgado, hemos de detenernos y cuidarlos bien. Nos damos 
alg˙n masaje, usamos una bolsa de agua caliente, hacemos 
todo lo posible por cuidar de ellos. 

Al igual que nuestros Ûrganos, la ira que sentimos forma 
parte de nosotros. Cuando estamos enojados, hemos de volver 
a nosotros y cuidar de nuestra ira. No podemos decir: ´Vete, 
has de irte. No quiero que estÈs aquÌª.  

 
 
 
 



 
 
Cuando te duele el estÛmago no dices: ´No quiero que estÈs 

aquÌ, estÛmago, veteª; no, cuidas de Èl. Del mismo modo, 
hemos de abrazar nuestra ira y cuidarla bien. La reconocemos 
tal como es, la abrazamos y le sonreÌmos. La energÌa que nos 
ayuda a hacerlo es la energÌa de la plena conciencia, de ser 
conscientes mientras andamos y respiramos. 
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La felicidad no es una cuestiÛn individual 
Esto no significa que tengas que ocultar la ira que sientes. 

Has de dejar que la otra persona sepa que est·s enojado y que 
sufres, es muy importante. Cuando te enfades con alguien, te 
ruego que no finjas no estar enojado, no pretendas que no est·s 
sufriendo. Si aprecias a la otra persona, has de confesarle que 
est·s enojado y que sufres. DÌselo serenamente. 

En el verdadero amor no hay cabida para el orgullo. No 
puedes pretender que no sufres, que no est·s enojado, ya que 
esta clase de negaciÛn se basa en el orgullo: ´ øEnojado? øYo? 
øPor quÈ deberÌa estarlo? Estoy perfectamenteª. Pero en 
realidad no est·s bien, est·s viviendo en un infierno, la ira te 
est· abrasando, y debes decÌrselo a tu pareja, a tu hijo o a tu 
hija. Tendemos a decir: ´ °Para ser feliz no te necesito, puedo 
serlo sin ti!ª. Pero con este engaÒo estamos rompiendo la 
promesa inicial que hicimos de compartirlo todo. 

Al principio de vuestra relaciÛn os decÌais: ´No puedo vivir 
sin ti. Mi felicidad depende de tiª. Os hacÌais este tipo de 
declaraciones. Pero m·s tarde, cuando os enfad·is, decÌs lo 
contrario: ´ °No te necesito! °No te acerques a mÌ! °No me 
toques!ª. Y t˙ prefieres ir a tu habitaciÛn y cerrar la puerta. 
Intentas hacer todo lo que puedes para demostrar que no 
necesitas a la otra persona. Es un comportamiento muy 
humano, muy com˙n, pero carece de sabidurÌa.  
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La felicidad no es una cuestiÛn individual. Si uno de vosotros 

no es feliz, el otro tampoco podr· serlo. 
 
1. ´CARI—O, ESTOY ENOJADO, ESTOY SUFRIENDOª 
Decir ´CariÒo, te quieroª es bueno, es importante. Es 

natural que compartamos nuestra alegrÌa y nuestros buenos 
sentimientos con el ser amado, pero cuando sufres, cuando 
est·s enojado con esa persona, tambiÈn debes decÌrselo. Has 
de expresar lo que sientes, tienes todo el derecho, ya que esto 
es el verdadero amor. Intenta hacer todo lo posible para decirle 
con serenidad: ´CariÒo, estoy enojado contigo. Estoy 
sufriendoª. Quiz· haya un tono de tristeza en tu voz, pero est· 
bien, lo importante es no decir algo para castigar o culpar a la 
otra persona. Cuando dices: ´CariÒo, estoy enojado. Estoy 
sufriendo y necesito que lo sepasª, es el lenguaje del amor, 
porque habÈis prometido apoyaros mutuamente, como pareja, 
como marido y mujer. El padre y el hijo, la madre y la hija, 
tambiÈn son una pareja, o sea que aunque sea tu hijo o tu 
padre, debes expresar lo que piensas. 

Si est·s sufriendo tienes el deber de decÌrselo, y cuando 
seas feliz, comparte tambiÈn tu felicidad con Èl o con ella. 
Cuando sufras, cuenta a tu ser amado que est·s sufriendo. 
Aunque creas que Èl ha causado tu ira, debes mantener la 
promesa que le hiciste. La ˙nica condiciÛn es decÌrselo con 
serenidad y de una manera afectuosa. 

Hazlo lo antes posible, sin ocultar m·s de veinticuatro horas 
la ira o el sufrimiento que sientes. 
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De lo contrario, esta carga ser· demasiado pesada para ti y 

te emponzoÒar· por dentro. No decÌrselo demostrar· que no la 
amas lo suficiente y confÌas poco en la otra persona. AsÌ que has 
de contarle el sufrimiento y la ira que sientes lo m·s pronto que 
puedas.  

 
 
 



 
 
 
Veinticuatro horas es el plazo m·ximo de tiempo que puedes 

esperar para hacerla. 
Quiz· sientas que no puedes decÌrselo enseguida porque a˙n 

est·s demasiado alterado, demasiado enojado. En ese caso, 
practica la respiraciÛn consciente y sal a pasear. Y cuando te 
hayas tranquilizado y te sientas preparado para compartir tu 
dolor, dÌselo. Pero si el plazo de tiempo est· a punto de 
terminar y a˙n no te has calmado, escribe lo que sientes. 
Redacta una ´nota de pazª, un mensaje de paz. M·ndale la 
carta y aseg˙rate de que la reciba antes de que hayan 
transcurrido veinticuatro horas. Es algo muy importante. Los 
dos habÈis de comprometeros a actuar de este modo cuando os 
enojÈis. De lo contrario no estarÈis respetando los tÈrminos de 
vuestro tratado de paz. 

 
2. ´ESTOY HACIENDO TODO LO QUE PUEDOª 
Si te comprometes a cambiar las cosas, puedes ir m·s lejos 

todavÌa, aÒadir otra frase cuando des a conocer a la otra 
persona que est·s sufriendo y decir: ´Estoy haciendo todo lo 
que puedoª, lo cual significa que te contienes para no actuar 
arrastrado por la ira.  
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Significa que est·s respirando y caminando de manera 
consciente para abrazar la ira que sientes con tu plena 
conciencia. Practicas de acuerdo con las enseÒanzas. No digas: 
´Estoy haciendo todo lo que puedoª a no ser que hagas esta 
pr·ctica. Cuando estÈs enojado, como ya sabes cÛmo practicar, 
tienes derecho a decir ´Estoy haciendo todo lo que puedoª; esto 
inspirar· confianza y respeto a la otra persona. ´Estoy haciendo 
todo lo que puedoª significa que est·s cumpliendo el 
compromiso de volver a ti mismo, a tu hogar, para cuidar de tu 
ira. 

Cuando est·s enojado, la ira es tu bebÈ y debes cuidarla. Es 
como cuando tienes el estÛmago descompuesto, has de volver a 
ti y abrazar tu estÛmago. En ese momento Èl es tu bebÈ.  

 
 



 
 
 
 
Nuestro estÛmago es una formaciÛn fÌsica, una formaciÛn 

fisiolÛgica, y nuestra ira, es una formaciÛn mental. Debemos 
cuidar de la ira del mismo modo que cuidamos de nuestro 
estÛmago o de nuestros riÒones. No puedes decir: ´Ira, vete, no 
me pertenecesª. Cuando dices: ´Estoy haciendo todo lo que 
puedoª, es porque est·s abrazando tu ira y cuidando de ella. 
Significa que est·s practicando el respirar y andar de manera 
consciente para liberar la energÌa de la ira y transformarla en 
energÌa positiva. 

Mientras abrazas la ira que sientes, haces la pr·ctica de 
observarla profundamente para ver su naturaleza, porque sabes 
que puedes ser vÌctima de alguna percepciÛn errÛnea. Quiz· 
hayas comprendido mal lo que has oÌdo y has visto, o tengas 
una idea equivocada de algo que se haya dicho o hecho, y tu ira 
haya surgido de este tipo de ignorancia y de percepciones 
errÛneas. 
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Cuando dices: ´Estoy haciendo todo lo que puedoª, como 

sabes que en el pasado te has enojado en muchas ocasiones 
porque has percibido errÛneamente lo que estaba ocurriendo, 
ahora tienes mucho cuidado. Recuerdas que no debes estar tan 
seguro de ser la vÌctima de las malas obras de otro, vÌctima de 
las palabras de otro. Sabes que t˙ mismo puedes haber creado 
el infierno dentro de ti. 

 
3. ´POR FAVOR, AY⁄DAMEª 
La tercera frase sigue a las anteriores de forma natural: ´Por 

favor, ay˙dame. CariÒo, necesito tu ayudaª. …ste es el lenguaje 
del verdadero amor. Cuando est·s enojado con la otra persona, 
tiendes a decirle lo contrario: ´ °No me toques! °No te necesito! 
°Puedo arregl·rmelas sin ti!ª. Pero habÈis hecho la promesa de 
cuidar el uno del otro.  

 
 
 



 
 
 
Es muy natural que cuando sufres, aunque sepas cÛmo 

practicar, necesites a˙n que la otra persona te ayude en tu 
pr·ctica. ´CariÒo, necesito tu ayuda. Por favor, ay˙dame.ª 

Si puedes escribir o decir estas tres frases, significa que eres 
capaz de amar de verdad y est·s usando el autÈntico lenguaje 
del amor. ´CariÒo, sufro y quiero que lo sepas. CariÒo, estoy 
haciendo todo lo que puedo. Estoy intentando no culpar a nadie, 
ni siquiera a ti. Ya que estamos tan cerca el uno del otro, ya que 
nos hemos hecho una promesa, siento que necesito tu ayuda 
para salir de este estado de sufrimiento y de ira.ª 
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Si usas estas tres frases para comunicarte con la otra 

persona, se tranquilizar· y se sentir· aliviada enseguida. La 
forma en que manejas tu ira le inspirar· mucha confianza y 
respeto, y tambiÈn te lo inspirar· a ti, y adem·s no es 
demasiado difÌcil de hacer. 

 
Transformando la ira juntos 
Si yo fuera la otra persona y t˙ compartieras estas tres 

frases conmigo, yo verÌa que me eres muy fiel y que me amas 
de verdad. No sÛlo compartes tu alegrÌa cuando eres feliz, sino 
que cuando sufres tambiÈn compartes tu sufrimiento. Al decirme 
que est·s haciendo todo lo que puedes, me inspiras confianza y 
respeto porque eres un verdadero practicante. Eres fiel a lo que 
has aprendido, a las enseÒanzas y a la comunidad de 
practicantes. Cuando practicas estas tres frases, est·s 
abrazando en tu corazÛn a tu maestro y a tu sangha. 

Como est·s haciendo todo lo que puedes, yo tambiÈn acabo 
haciÈndolo. Vuelvo a mÌ mismo y practico. Para ser digno de ti, 
he de observarme profundamente y hacer tambiÈn todo lo que 
pueda. He de preguntarme: ´ øQuÈ he dicho, quÈ he hecho para 
hacerle sufrir asÌ? øPor quÈ he hecho eso?ª.  

 
 
 
 

miguel arnaiz




 
 
SÛlo con escucharte, sÛlo con leer la nota de paz que me has 

dado, puedo ya recuperarme. DespuÈs de que el Dharma te ha 
conmovido a ti, est· empezando a conmoverme a mÌ, y ahora 
he de ser yo quien aloje en mi ser la energÌa de ser consciente. 
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Cuando la otra persona reciba tu mensaje, un mensaje 

expresado con palabras afectuosas, se sentir· inspirada por tu 
amor, tu lenguaje y tu pr·ctica. Al recibir este mensaje 
experimentar· un gran despertar y sentir· un gran respeto. 
Desear· volver a sÌ misma y plantearse de nuevo si ha hecho o 
ha dicho algo que te haya hecho sufrir. De esta forma le habr·s 
transmitido tu pr·ctica. Ver· que est·s haciendo todo lo que 
puedes, y para responder a ello tambiÈn har· lo mismo. Se dir· 
en su fuero interno: ´CariÒo, yo tambiÈn estoy haciendo todo lo 
que puedoª. 

Esto es maravilloso, los dos est·is practicando y el Dharma 
se aloja ahora en ambos. El Buda vive en vosotros, ya no hay 
ning˙n peligro, habÈis vuelto a vosotros mismos con la pr·ctica 
de observar profundamente para comprender de verdad la 
situaciÛn. Ahora es cuando podemos descubrir en nuestro 
interior lo que realmente est· ocurriendo, y debemos cont·rselo 
enseguida a la otra persona. 

Quiz· hayas comprendido que te has enojado por culpa de 
una percepciÛn errÛnea. Cuando lo descubras, cuÈntaselo a la 
otra persona en el acto, dile que sientes haberte enojado por 
nada. Ella no ha hecho nada malo, t˙ te has enojado porque has 
malinterpretado la situaciÛn. TelefonÈale, envÌale un fax o un e-
mail, porque estar· muy preocupada por tu sufrimiento y 
cuando se lo cuentes se sentir· mejor enseguida. 
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Al reflexionar sobre lo que ha pasado, la otra persona puede 

que descubra que tambiÈn ha dicho o hecho algo porque estaba 
irritada o por una percepciÛn errÛnea.  

 



 
 
 
Te dice que siente lo que ha dicho o hecho, pero tambiÈn ha 

de compartir contigo lo que ha descubierto: ´CariÒo, el otro dÌa 
estaba distraÌda. Dije algo que no estuvo bien, tuve una 
percepciÛn errÛnea, me comportÈ con crueldad y me doy cuenta 
de que lo hice porque actuÈ con torpeza, pero no pretendÌa 
hacerte sufrir. Te pido perdÛn y te prometo que la prÛxima vez 
estarÈ m·s atentaª. Cuando recibes este mensaje dejas de 
sufrir y en tu corazÛn sientes un gran respeto por la otra 
persona. Ahora ella es un copracticante. El mutuo respeto que 
os profes·is seguir· aumentando, y el respeto es la base del 
verdadero amor. 

 
El huÈsped especial 
En la tradiciÛn vietnamita se espera que el marido y la mujer 

se traten el uno al otro como lo harÌan con un huÈsped. Los dos 
se respetan de verdad. Cuando te cambias de ropa, no lo haces 
delante de tu pareja, sino que te comportas con respeto. Si ya 
no respetas a tu pareja, el verdadero amor no podr· durar 
demasiado. En la sociedad asi·tica es tradicional que un 
matrimonio se respete mutuamente, que se traten el uno al otro 
como lo harÌan con un huÈsped. Creo que esta actitud tambiÈn 
existiÛ en Occidente, al menos antiguamente. 
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Sin este respeto mutuo, el amor no puede durar demasiado. 
La ira y otras energÌas negativas empezar·n a dominar. 
En los casamientos que se realizan en Plum Village, nuestro 

centro de pr·ctica en Francia, el novio y la novia se inclinan uno 
ante otro para mostrar el respeto que se profesan, y lo hacen 
porque cada persona tiene la naturaleza del Buda en su interior, 
la capacidad para iluminarse y desarrollar una gran compasiÛn y 
comprensiÛn. Cuando te inclinas ante tu pareja con respeto, 
est·s reconociendo su amor. Si ya no sientes ning˙n respeto por 
ella, significa que el amor ha muerto.  

 
 
 



 
 
 
Por eso hemos de tener tanto cuidado en alimentar y 

sustentar el mutuo respeto. 
Usar estas tres frases de verdadero amor y observar 

profundamente nuestro interior para aceptar la parte de 
responsabilidad que tenemos en el conflicto, es una forma muy 
concreta de expresar nuestro respeto y alimentar el amor que 
sentimos. No subestimes las tres frases del verdadero amor. 

 
Una piedrecita en tu bolsillo 
Cada molÈcula de estas tres frases est· enteramente 

constituida por un verdadero amor. El amor puede hacer frente 
a cualquier cosa. Quiz· desees escribirlas en un papel del 
tamaÒo de una tarjeta de crÈdito y meterlo en tu cartera. 
VenÈralo como algo que puede salvarte por que os recordar· el 
compromiso que los dos habÈis adquirido. 
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Algunos de nosotros llevamos una piedrecita en el bolsillo, 
una bonita piedrecita que hayamos recogido en el jardÌn de la 
entrada. La lavamos con mucho cuidado y despuÈs la llevamos 
siempre encima. Cada vez que metemos la mano en el bolsillo, 
la tocamos y la sostenemos suavemente. Entonces practicamos 
la respiraciÛn consciente y sentimos una gran tranquilidad. 
Cuando nos enojamos, la piedrecita se convierte en el Dharma, 
nos recuerda nuestras tres frases. El mero hecho de sostenerla, 
de inspirar y espirar serenamente y sonreÌr, puede ayudarte 
muchÌsimo. Suena algo infantil, pero esta pr·ctica es muy ˙til. 
Cuando est·s en la universidad, en el trabajo o de compras, no 
tienes nada que te recuerde el volver a ti mismo. Pero llevar la 
piedrecita en el bolsillo te sirve como si fuera tu maestro, un 
compaÒero de pr·ctica, es la campana que te recuerda que seas 
consciente, que te permite detenerte y volver a tu respiraciÛn. 

 
 
 
 



 
 
Mucha gente invoca el nombre de Jes˙s, Buda o Amitaba con 

un rosario. La piedrecita es una especie de rosario, te recuerda 
que tu maestro est· siempre a tu lado, que tus hermanos y 
hermanas en el Dharma est·n siempre contigo. Te ayudar· a 
volver a tu respiraciÛn, permitir· que el amor nazca en ti y lo 
mantendr· vivo. Te ayudar· a mantener viva la iluminaciÛn que 
hay en ti. 
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Zonas de energÌa 
Sabemos que cuando la ira est· presente en nosotros 

debemos evitar reaccionar, en concreto hablar o decir nada. De-
cir o hacer algo mientras est·s enojado no es sensato. Hemos 
de volver a nosotros mismos para cuidar de nuestra Ira. 

La ira es una zona de energÌa en nosotros, forma parte de 
nosotros, es un bebÈ que sufre y hemos de cuidar, y la mejor 
forma de hacerlo es generar otra zona de energÌa que abrace a 
la ira que sentimos y se ocupe de ella. La segunda zona de 
energÌa es la energÌa de ser consciente, que es la energÌa del 
Buda. Est· a nuestra disposiciÛn y podemos generarla 
respirando y caminando de manera consciente. El Buda que hay 
en nosotros no es un mero concepto, ni una teorÌa o una nociÛn. 
Es una realidad, porque todos podemos generar la energÌa de 
ser conscientes. 
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La plena conciencia significa estar presente, estar atento a lo 
que est· ocurriendo. Esta energÌa es crucial para la pr·ctica. La 
energÌa de ser consciente es como un hermano o una hermana 
mayor, o una madre que sostiene al pequeÒÌn en brazos, 
cuidando muy bien del sufrimiento del bebÈ, que es la ira, la 
desesperanza o la envidia que sentimos. 

 
 
 
 



 
 
 
La Primera Zona de EnergÌa es la ira, y la Segunda, el ser 

consciente. La pr·ctica consiste en usar la energÌa de ser 
consciente para reconocer y abrazar la energÌa de la ira. Hazlo 
tiernamente, sin violencia. No se trata de reprimir tu ira. La 
plena conciencia eres t˙, y la ira que sientes tambiÈn forma 
parte de ti, asÌ que no debes transformarte en un campo de 
batalla, en un bando luchando contra el otro. No creas que el 
ser consciente es bueno y correcto, y que en cambio la ira sea 
mala e incorrecta, no debes pensar de ese modo. SÛlo necesitas 
reconocer que la ira es una energÌa negativa y que el ser 
consciente es una energÌa positiva. Y despuÈs usar la energÌa 
positiva para cuidar de la negativa. 

 
Los sentimientos org·nicos 
Nuestra pr·ctica se basa en la visiÛn de la no dualidad. 
Tanto nuestros sentimientos negativos como los positivos 

son org·nicos y pertenecen a la misma realidad. No es 
necesario luchar, sÛlo necesitamos abrazarlos y cuidar de ellos.  
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Por consiguiente, en la tradiciÛn budista, la meditaciÛn no 
significa transformarte en un campo de batalla, con lo bueno 
luchando contra lo malo. Es muy importante que lo sepas, 
porque podrÌas pensar que has de combatir el mal y echarlo de 
tu corazÛn y tu mente, y esta idea es errÛnea. La pr·ctica 
consiste en transformarte a ti mismo. Si no tienes basura, no 
tendr·s nada para hacer abono org·nico. Y si no tienes abono 
org·nico, no tendr·s nada para alimentar la flor que hay en ti. 
Necesitas el sufrimiento, las aflicciones que hay en ti, porque 
como son elementos org·nicos, sabes que puedes 
transformarlos y darles un buen uso. 

 
La visiÛn del inter-ser 
Nuestro mÈtodo de pr·ctica no debe ser violento, y la no- 

violencia sÛlo puede nacer de la visiÛn de la no-dualidad, del 
inter-ser.  

 
 



 
 
 
Y esta visiÛn consiste en que todo est· interconectado y que 

nada puede existir por sÌ solo. Emplear la violencia con los 
dem·s es emplearla contigo mismo. Si no adquieres la visiÛn de 
la no-dualidad, seguir·s siendo violento y desear·s castigar, 
reprimir y destruir. Pero una vez hayas penetrado la realidad de 
la no-dualidad, sonreir·s tanto a la flor como a la basura que 
hay en ti, y las abrazar·s a ambas. Esta visiÛn es la base de una 
actuaciÛn no violenta. 

Cuando adquieres la visiÛn de la no-dualidad y del inter-ser, 
puedes cuidar de tu cuerpo de la forma menos violenta posible, 
te ocupas de tus formaciones mentales, incluso de tu ira, sin 
usar ning˙n tipo de violencia. 
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Cuidas de tu hermano, hermana, padre, madre, comunidad y 
de tu sociedad con la mayor ternura. La no-violencia nace de 
esta clase de actitud. Cuando has penetrado la realidad del 
inter-ser, no ves a nadie como a tu enemigo. 

La base de nuestra pr·ctica es la visiÛn de la no-dualidad, la 
visiÛn de la no-violencia. Esta visiÛn nos enseÒa a tratar nuestro 
cuerpo con ternura. Hemos de tratar la ira y la desesperanza 
que sentimos con ternura. La ira se arraiga tambiÈn en los 
elementos que carecen de ira, en la forma en que vivimos 
nuestra vida cotidiana. Si nos ocupamos bien de todo lo que hay 
en nosotros, sin discriminar nada, evitamos que nuestras 
energÌas negativas lleguen a dominar. Reducimos las fuerzas de 
nuestras semillas negativas para impedir que nos aneguen. 

 
CÛmo expresar la ira con sabidurÌa 
Cuando la ira se manifiesta en nosotros, hemos de reconocer 

y aceptar que est· ahÌ y que necesitamos cuidar de ella. En ese 
momento es aconsejable no decir ni hacer nada llevados por la 
ira.  

 
 
 



 
 
 
Volvemos en el acto a nosotros mismos y, al mismo tiempo, 

invitamos a la energÌa de ser consciente a manifestarse, para 
abrazar y reconocer nuestra ira y cuidar de ella. 
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Pero tambiÈn es aconsejable contar a la otra persona que 
estamos enojados, que estamos sufriendo. ´CariÒo, sufro, estoy 
enojado y quiero que lo sepasª. Y si eres un buen practicante, 
aÒades tambiÈn: ´Voy a hacer todo lo que pueda para 
ocuparme de mi iraª. Y puedes concluir con esta tercera frase: 
´Por favor, ay˙dameª, porque para ti esa persona sigue siendo 
una persona muy Ìntima, muy cercana. TodavÌa la necesitas. 
Expresar asÌ tu ira es muy sensato, demuestras ser muy sincero 
y fiel porque al principio de tu relaciÛn prometiste a tu pareja 
que lo compartirÌas todo con ella, tanto lo bueno como lo malo. 

Este tipo de lenguaje, este tipo de comunicaciÛn, le inspirar· 
respeto y motivar· a tu pareja a reflexionar sobre lo que os ha 
ocurrido, y a practicar como t˙. Ver· que te respetas, que 
demuestras que cuando est·s enojado sabes cuidar de tu ira, ya 
que est·s haciendo todo lo posible por abrazar la ira que sientes 
y ya no ves a tu pareja como a un enemigo que hay que 
castigar, sino como a un aliado que sigue a tu lado para 
apoyarte. Es muy positivo decir estas tres frases. 

Recuerda que has de decÌrselo en un plazo de veinticuatro 
horas. El Buda dijo que un monje tiene derecho a estar enojado, 
pero no por m·s tiempo que una noche. No es sano guardarte la 
ira dentro de ti durante demasiado tiempo. No mantengas en 
secreto el sufrimiento o la ira que sientes durante m·s de un 
dÌa. Di esas tres frases con serenidad y afecto, y ejercÌtate para 
hacerlo.  
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Si no est·s lo bastante tranquilo para expresar la ira que 

sientes y el plazo de tiempo est· a punto de finalizar, escribe 
esas tres frases en un papel y entrÈgaselo a tu pareja. ´CariÒo, 
estoy enojado y estoy sufriendo. No sÈ por quÈ me has hecho o 
dicho esto. Quiero que sepas que estoy sufriendo. Que estoy 
intentando hacer lo mejor que puedo la pr·ctica de cuidar de la 
ira que siento. CariÒo, necesito que me ayudesª. M·ndale esta 
nota de paz y aseg˙rate de que la reciba. En el momento que se 
lo digas o que le envÌes la nota, te sentir·s ya mejor. 

 
Una cita para el viernes por la noche 
Quiz· te guste aÒadir a las tres frases, a la nota de paz: 

´Ve·monos el viernes por la noche para reflexionar a fondo 
sobre lo que nos ha ocurridoª. Tal vez si se lo dices un lunes o 
un martes, te quedar·n a˙n tres o cuatro dÌas para practicar. 
Durante este tiempo los dos tendrÈis una oportunidad para 
reflexionar en lo que os ha ocurrido y para comprender mejor la 
causa del conflicto. PodÈis encontraras cualquier dÌa, pero el 
viernes por la noche ser· un buen momento, porque si logr·is 
reconciliaros y averiguar por quÈ os habÈis enojado, podrÈis 
pasar un maravilloso fin de semana Juntos. 

Mientras esperas que llegue la noche del viernes, sigue 
practicando la respiraciÛn consciente y observ·ndote a fondo 
para comprender las raÌces de la ira que sientes.  
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Al margen de que estÈs conduciendo, caminando, cocinando 
o lavando, sigue abrazando la ira con plena conciencia. De ese 
modo, tendr·s la oportunidad de observar profundamente la 
naturaleza de tu ira. Descubrir·s que la causa principal de tu 
sufrimiento es la semilla de la ira que hay en ti, porque a 
menudo la habÈis regado tanto t˙ como otras personas. 

 
 
 
 



 
 
 
La ira est· en nosotros bajo la forma de una semilla, pero 

tambiÈn tenemos las semillas del amor y la compasiÛn. En 
nuestra conciencia hay muchas semillas negativas y tambiÈn 
muchas positivas. La pr·ctica consiste en evitar regar las 
semillas negativas y en identificar y regar cada dÌa las semillas 
positivas. …sta es la pr·ctica del amor. 

 
El riego selectivo 
Has de protegerte a ti y a tus seres queridos practicando el 

riego selectivo. Dices: ´CariÒo, si de veras te preocupas por mÌ, 
si de veras me amas, te ruego que no riegues cada dÌa las 
semillas negativas que hay en mÌ, porque de lo contrario serÈ 
muy infeliz, y si lo soy, tambiÈn te harÈ infeliz a ti. Te pido por 
favor que no riegues las semillas de la ira, la intolerancia, la 
irritaciÛn o la desesperanza que hay en mÌ. Y yo te prometo no 
regar esas mismas semillas que hay en ti. SÈ que t˙ tambiÈn 
tienes semillas negativas, y tendrÈ mucho cuidado en no 
regarlas, porque sÈ que si lo hago, ser·s muy infeliz. 
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Y entonces yo tambiÈn sufrirÈ. Te prometo regar sÛlo las 
semillas positivas que hay en ti: las semillas del amor, la 
compasiÛn y la comprensiÛnª. 

En Plum Village llamamos a esta pr·ctica el riego selectivo. 
Si te enojas con mucha facilidad es porque la energÌa de la ira 
que hay en ti se ha regado con frecuencia a lo largo de los aÒos. 
Has dejado que se regara. No has firmado ning˙n contrato con 
la gente que te rodea pactando regar sÛlo las buenas semillas. 
No has practicado el protegerte, y si no te proteges a ti mismo, 
no podr·s proteger a los seres que amas. 

Cuando abrazamos la ira y cuidamos de ella, nos sentimos 
mejor. Podemos observarla con m·s profundidad y descubrir 
muchas cosas.  

 
 
 



 
 
Nuestro primer descubrimiento quiz· sea que la semilla de la 

ira que hay en nosotros ha crecido demasiado y que es la 
principal causa de nuestra desdicha. Cuando empezamos a 
verlo, advertimos que la otra persona sÛlo ha sido una causa 
secundaria, que no ha sido la principal causante de nuestra ira. 

Si seguimos observando profundamente, vemos que la otra 
persona tambiÈn est· sufriendo muchÌsimo, y alguien que sufra 
mucho har· siempre sufrir a los que les rodean. Como no sabe 
manejar, abrazar o transformar su sufrimiento, va aumentando 
dÌa a dÌa. Si en el pasado la hubiÈramos ayudado, si hubiÈramos 
practicado el riego selectivo regando las semillas positivas que 
hay en ella, ahora no se encontrarÌa en esta situaciÛn. 
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La pr·ctica del riego selectivo es muy eficaz. Tan sÛlo una 
hora de pr·ctica puede suponer una gran diferencia. Si riegas 
durante una hora la flor de la otra persona, puede llegar a 
florecer, y no es algo tan difÌcil de llevar a cabo. 

 
La importancia de regar las flores 
Hace algunos aÒos, un matrimonio de Burdeos vino a Plum 

Village para asistir a una charla sobre el Dharma. Celebr·bamos 
el nacimiento del Buda y yo iba a hablar sobre el riego selectivo, 
sobre la importancia de regar las flores. 

En el transcurso de la charla sobre el Dharma notÈ que 
aquella seÒora de Burdeos estaba llorando en silencio. 

DespuÈs de finalizar las enseÒanzas, me acerquÈ a su marido 
y le dije: ´Necesita regar su florª. …l comprendiÛ en el acto lo 
que yo quise decirle, y mientras volvÌan a casa empezÛ a regar 
las semillas positivas de su esposa. El viaje sÛlo durÛ una hora y 
diez minutos, pero al llegar a casa, los hijos se sorprendieron 
mucho al ver a su madre tan fresca y feliz porque hacÌa mucho 
tiempo que no la veÌan en ese estado. 

 
 
 
 



 
 
HabÌa muchas semillas maravillosas en ella, pero su esposo 

no las habÌa reconocido, no las habÌa regado, sÛlo habÌa regado 
las semillas negativas de su mujer porque no habÌa hecho esta 
pr·ctica. No es que no fuera capaz de regar las semillas 
positivas que habÌa en ella, era muy capaz de regar la flor, pero 
necesitaba ir a Plum Village para que le recordaran esta 
pr·ctica. 
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Necesitaba que su maestro le animara a hacerlo. Por eso es 
tan importante formar parte de una comunidad de practicantes; 
necesitas la sangha, necesitas tener un hermano, una hermana 
o un amigo que te recuerde lo que ya sabes. El Dharma est· en 
ti, pero para que se manifieste y se convierta en una realidad, 
necesita tambiÈn ser regado. Si realmente has practicado el 
regar las semillas positivas que hay en la persona amada, no te 
causar· hoy demasiado sufrimiento. Por tanto, t˙ eres en parte 
el responsable de tu sufrimiento. 

 
Volver para ayudarla 
Hasta que no os ve·is el viernes, haz la pr·ctica de observar 

profundamente para identificar cu·nto has colaborado en el 
conflicto. No eches toda la culpa a la otra persona, reconoce en 
primer lugar que la principal causa de tu sufrimiento es la 
semilla de la ira que hay en ti, y que la otra persona es sÛlo una 
causa secundaria. 

Cuando empieces a comprender el papel que has de-
sempeÒado en el conflicto, te sentir·s m·s aliviado. Como sabes 
respirar conscientemente, abrazar la ira que sientes y liberar tu 
energÌa negativa, despuÈs de haberlo practicado durante quince 
minutos te sentir·s ya mucho mejor. 

Pero la otra persona puede que siga viviendo en un infierno, 
puede estar sufriendo mucho. 
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La persona amada es tu flor, t˙ eres responsable de ella. Sabes 
que en parte eres responsable del estado en el que ahora se 
encuentra porque no has practicado, no has cuidado de tu flor. 
Sientes compasiÛn por ella y de pronto experimentas el deseo 
de volver y ayudarla. Esa persona puede ser alguien muy queri-
do por ti. Si t˙ no la ayudas, øquiÈn va a hacerlo? 

En el momento que sientes el deseo de volver para ayudarla, 
sabes que la energÌa de la ira se ha transformado en la energÌa 
de la compasiÛn. Tu pr·ctica ha producido fruto. El compost, la 
basura, se ha transformado de nuevo en una flor. Quiz· tardes 
quince minutos, media hora o bien una hora en hacer esta 
pr·ctica, depender· de tu nivel de concentraciÛn, de tu nivel de 
plena conciencia, y de la cantidad de sabidurÌa y visiÛn que 
adquieras mientras efect˙as la pr·ctica. 

Puede que sea sÛlo el martes y que a˙n os queden tres dÌas 
para vuestra cita del viernes. Como no deseas que la otra 
persona se preocupe ni sufra m·s, despuÈs de haber reconocido 
que t˙ eres el responsable del conflicto, coges inmediatamente 
el telÈfono y la llamas diciendo: ´CariÒo, ahora me siento 
muchÌsimo mejor. He sido vÌctima de una percepciÛn errÛnea. 
He visto con claridad que he sido yo quien ha causado el 
sufrimiento de ambos. Por favor, no te preocupes por el viernes 
por la nocheª. Se lo dices movido por el amor que sientes por 
ella. 

La mayor parte de las veces, la ira nace de una percepciÛn 
errÛnea. 
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Si al observar la causa de tu sufrimiento descubres que la ira 

que sientes ha nacido de una percepciÛn errÛnea, dÌselo a la 
otra persona en el acto. Ella no deseaba hacerte sufrir ni 
destruirte, pero de alg˙n modo t˙ creÌste que lo hacÌa.  

 
 
 
 
 



 
 
 
Cada uno de nosotros debe practicar el observar a fondo las 

percepciones que tenemos, al margen de que seamos un padre, 
una madre, un hijo o el miembro de una pareja. 

 
øEst·s seguro de estar en lo cierto? 
En una ocasiÛn, un hombre tuvo que pasar una larga 

temporada fuera de casa. Antes de irse su mujer quedÛ em-
barazada, pero Èl no lo supo entonces. Al regresar, su esposa 
habÌa ya tenido un hijo. El marido sospechÛ que no era suyo y 
creyÛ que era el hijo de un vecino que solÌa ir a trabajar para la 
familia. Miraba receloso al niÒo y lo odiaba, incluso veÌa los 
rasgos del vecino en la cara del pequeÒÌn, hasta que un dÌa un 
hermano suyo que fue a visitarle por primera vez, al ver a aquel 
niÒo le dijo: ´Es clavado a ti. ParecÈis dos gotas de aguaª. La 
visita del hermano fue un acontecimiento feliz porque ayudÛ al 
padre de aquel niÒo a desprenderse de su percepciÛn errÛnea, 
pero Èsta habÌa estado controlando su vida durante doce aÒos. 
Le hizo sufrir profundamente a Èl, a su mujer y, por supuesto, a 
su hijo, que padeciÛ por culpa de esa clase de odio. 
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Todo el tiempo estamos actuando bas·ndonos en per-

cepciones errÛneas. No hemos de estar seguros de ninguna 
percepciÛn que tengamos. Cuando contemplas una hermosa 
puesta de sol, puede que tengas la certeza de que est· 
ocurriendo en aquel momento, pero un cientÌfico te dirÌa que la 
imagen del sol que est·s viendo es de hace ocho minutos. La luz 
del sol tarda ocho minutos en llegar a la Tierra, porque viene de 
muy lejos. Cuando ves una estrella tambiÈn crees que est· allÌ, 
pero aquella estrella puede que haya desaparecido hace uno, 
dos o diez mil aÒos. 

Hemos de tener mucho cuidado con nuestras percepciones, 
de lo contrario sufriremos.  

 
 
 



 
 
Es una buena idea escribir en un papel: ´ øEst·s seguro ?ª y 

colgarlo en la habitaciÛn. En las clÌnicas y en los hospitales est·n 
empezando a colgar esta clase de avisos: ´Aunque estÈs 
seguro, compruÈbalo de nuevoª. Lo hacen por precauciÛn, 
porque si una enfermedad no se detecta a tiempo, despuÈs 
puede ser muy difÌcil de curar. Los mÈdicos no est·n pensando 
en tÈrminos de formaciones mentales, sino de enfermedades 
latentes. Pero nosotros tambiÈn podemos usar este lema: 
´Aunque estÈs seguro, compruÈbalo de nuevoª. Por culpa de 
nuestras percepciones hemos convertido nuestra vida y la de 
nuestra persona amada en un infierno. øEst·s seguro de las 
percepciones que tienes? 

Hay quien sufre durante diez o veinte aÒos por culpa de sus 
percepciones errÛneas. Est· seguro de que la otra persona le ha 
traicionado o le odia, aunque Èsta sÛlo tuviera buenas 
intenciones. 
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Alguien que sea vÌctima de una percepciÛn errÛnea, causa 

mucho sufrimiento tanto a sÌ mismo como a los que le rodean. 
Cuando estÈs enojado y sufras, te ruego que vuelvas a ti 

mismo y examines muy a fondo el contenido, la naturaleza de 
tus percepciones. Si eres capaz de eliminar tu percepciÛn 
errÛnea, recuperar·s la paz y la felicidad y podr·s amar de 
nuevo a la otra persona. 

 
Observando la ira juntos 
Cuando la otra persona sabe que est·s haciendo todo lo que 

puedes, que est·s observando la causa de la ira que sientes, 
tambiÈn siente deseos de practicar. Mientras conduce o cocina, 
se preguntar· a sÌ misma: ´ øQuÈ he hecho? øQuÈ he dicho 
para hacerle sufrir tanto?ª. Y tendr· asÌ la oportunidad de hacer 
la pr·ctica de observar profundamente. Sabe que en el pasado 
ha reaccionado de formas que te han hecho sufrir y empieza a 
cuestionarse su idea de que no es responsable de tu 
sufrimiento. 

 
 



 
 
 
 
Si descubre que ha sido torpe al decirte o hacer algo, tiene 

que llamarte o enviarte un fax para comunicarte que lo siente. 
Si los dos descubrÌs algo durante esa semana, no tenÈis que 

esperar hasta el viernes. En tal caso el viernes por la, noche 
puede convertirse en un momento muy agradable para que los 
dos os sentÈis juntos a la mesa y disfrutÈis de una buena 
comida, o quiz· de una taza de tÈ acompaÒada con un pedazo 
de pastel. PodÈis celebrar vuestro amor y vuestra relaciÛn. 
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Compartirlo todo, incluso algo difÌcil 
Si ninguno de los dos habÈis tenido Èxito en la pr·ctica, el 

viernes ser· el momento para escucharos profundamente y 
hablaras con afecto. El que se ha enojado tiene derecho a decir 
lo que guarda en su corazÛn. Si es tu pareja la que se ha 
enfadado, limÌtate a escucharla, porque has hecho la promesa 
de escuchar sin reaccionar. Haces todo lo posible por practicar el 
escuchar compasivamente, no con el propÛsito de juzgar, 
criticar o analizar, sino sÛlo para ayudar a la otra persona a 
decir lo que piensa y para aliviar su sufrimiento. 

Cuando compartes tu sufrimiento, tienes derecho a decir lo 
que guardas en el corazÛn, en realidad es tu deber hacerlo, 
porque la otra persona tiene derecho a saberlo todo, ya que os 
habÈis hecho una promesa. Dile todo cuanto guardes en el 
corazÛn con una ˙nica condiciÛn: Debes decÌrselo con serenidad 
y afecto. En el momento en que la irritaciÛn se manifieste, en el 
momento en que notes que vas a perder la calma, la serenidad, 
te ruego que te detengas diciendo: ´CariÒo, ahora no puedo 
continuar, øpodemos vernos en otro momento? Necesito 
practicar m·s el andar y respirar conscientemente.  
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Como ahora no estoy en mi mejor momento, no creo que 

pueda hacer bien la pr·ctica de hablar con afectoª. La otra 
persona estar· de acuerdo en posponer la sesiÛn para m·s 
tarde, quiz· para el prÛximo viernes. 

Si eres t˙ el que escucha, tambiÈn debes practicar la 
respiraciÛn consciente. Haces esta pr·ctica para vaciarte de 
cualquier idea o nociÛn, para poder escuchar. Escucha con 
compasiÛn y permanece ahÌ con todo tu ser para que la otra 
persona se sienta mejor. Tienes la semilla de la compasiÛn en ti, 
y se manifestar· cuando veas que tu pareja est· sufriendo 
mucho. Por tanto, prometes ser el Bodhisatva, el Gran Ser que 
escucha profundamente. Este Bodhisatva de la CompasiÛn debe 
ser una persona real y no sÛlo una idea. 

 
Si eres compasivo, no cometer·s errores 
SÛlo puedes cometer errores cuando olvidas que la otra 

persona est· sufriendo. Tiendes a creer que eres el ˙nico que 
sufre y que tu pareja disfruta viÈndote sufrir. Cuando crees que 
eres el ˙nico que est· sufriendo y que tu pareja no sufre en 
absoluto, dices y haces cosas crueles. Saber que ella tambiÈn 
est· sufriendo mucho te ayudar· a desempeÒar el papel del 
Bodhisatva que escucha profundamente. Podr·s ser compasivo 
y mantendr·s viva la compasiÛn durante todo el tiempo que 
escuches. Ser·s para tu pareja el mejor terapeuta que existe. 
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Mientras la otra persona hable, puede que sea muy sen-
tenciosa y sÛlo te culpe y castigue, o muy amarga y cÌnica. Sin 
embargo, como mantienes tu compasiÛn, esto no te afectar·. El 
nÈctar de la compasiÛn es maravilloso. Si haces la promesa de 
mantenerla viva, te proteger·. Lo que tu pareja te diga no 
avivar· la ira y la irritaciÛn que hay en ti, porque la compasiÛn 
constituye un autÈntico antÌdoto para la ira.  

 
 
 



 
 
 
SÛlo la compasiÛn puede apagarla. Por eso la pr·ctica de la 

compasiÛn es tan maravillosa. 
La compasiÛn sÛlo es posible cuando la comprensiÛn est· 

presente. øComprender quÈ? Comprender que la otra persona 
sufre y que yo debo ayudarla, porque si no lo hago, ø quiÈn va a 
hacerlo? Mientras la escuchas, quiz· descubras que hay muchas 
percepciones errÛneas en sus palabras, sin embargo sigues 
siendo compasivo porque sabes que es vÌctima de ellas. Si 
intentas corregirla, podrÌas interrumpirla y evitar que se exprese 
y diga todo lo que piensa, o sea que es mejor seguir sentado y 
escucharla con atenciÛn, con tu mejor intenciÛn, esta actitud 
ser· muy curativa. 

Si quieres corregirla de sus percepciones errÛneas, tienes 
que esperar que llegue el momento adecuado. Mientras la 
escuchas, tu ˙nico objetivo es darle la oportunidad de 
expresarse y compartir contigo lo que guarda en su corazÛn. T˙ 
no dices nada, este viernes por la noche sÛlo es para que ella 
pueda desahogarse. T˙ sÛlo la escuchas.  
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DespuÈs, quiz· al cabo de algunos dÌas, cuando se sienta 
mucho mejor, intentas darle la informaciÛn que necesita para 
corregir sus percepciones: ´CariÒo, el otro dÌa dijiste algo, pero 
en realidad no fue lo que sucediÛ. Lo que ocurriÛ fue...ª. 
Cuando la corrijas, dÌselo con afecto. Si es necesario, pide a un 
amigo que conozca lo que de veras ocurriÛ que la ayude a 
comprender la verdadera situaciÛn para que pueda liberarse de 
sus percepciones errÛneas. 

 
La paciencia es el sello del verdadero amor 
La ira es algo vivo, nace y necesita su tiempo para 

desaparecer. Aunque tengas una prueba clara para convencer a 
alguien de que la ira que siente se basa totalmente en una 
percepciÛn errÛnea, por favor, no te inmiscuyas enseguida.  

 
 



 
 
 
 
Al igual que el vehemente deseo, la envidia y todas las 

aflicciones, la ira necesita su propio tiempo para extinguirse, 
incluso despuÈs de que la otra persona haya comprendido que 
ha entendido mal la situaciÛn. Cuando apagas un ventilador, 
sigue dando vueltas antes de detenerse del todo. Con la ira 
ocurre lo mismo. No esperes que a la otra persona le pase el 
enojo enseguida, porque eso no es realista. Has de dejar que su 
ira se vaya extinguiendo poco a poco, no te apresures. 

La paciencia es el sello del verdadero amor. Un padre 
necesita tener paciencia para mostrar el amor que siente por su 
hijo o su hija. Y una madre, un hijo y una hija, tambiÈn. 
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Si deseas amar, has de aprender a ser paciente, porque si no 

lo eres, no podr·s ayudar a la otra persona. 
Debes tambiÈn tener paciencia contigo mismo. La pr·ctica de 

abrazar la ira que sientes toma su tiempo, pero sÛlo cinco 
minutos de respirar y caminar conscientemente y de abrazar tu 
ira pueden ser muy eficaces. Si cinco minutos no son 
suficientes, hazlo durante diez minutos, y si no basta, al·rgalo a 
quince minutos. Dedica el tiempo que te haga falta. Hacer la 
pr·ctica de respirar y caminar conscientemente al aire libre es 
una forma maravillosa de abrazar la ira que sientes. Incluso la 
pr·ctica de hacer jogging es de gran ayuda. Al igual que cuando 
cueces patatas necesitas mantener el fuego encendido al menos 
durante quince o veinte minutos porque las patatas crudas no 
se pueden comer, tambiÈn necesitas cocinar tu ira en el fuego 
de ser consciente, y puede que tardes diez o quince minutos, o 
quiz· m·s, en conseguirlo. 

 
Lograr una victoria 
Mientras cueces las patatas has de tapar la olla para evitar 

que el calor se disipe.  
 
 



 
 
 
La concentraciÛn tambiÈn es esto. De ahÌ que mientras 

hagas la pr·ctica de caminar o respirar de manera consciente 
para cuidar de tu ira, no debes hacer nada m·s. No escuches la 
radio, no mires la televisiÛn ni leas un libro, tapa la olla y haz 
˙nicamente una cosa: haz la pr·ctica de meditar andando y de 
respirar profunda y conscientemente, y pon el cien por cien de ti 
en abrazar la ira que sientes, exactamente igual que si cuidaras 
de un bebÈ. 
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DespuÈs de haber abrazado la ira y haberla observado 
profundamente durante un rato, empezar·s a descubrir cosas y 
tu ira disminuir·. Te sentir·s mucho mejor y desear·s volver 
para ayudar a la otra persona. Cuando abras la olla, las patatas 
despedir·n un delicioso aroma. Habr·s transformado la ira que 
sentÌas en la energÌa del amor compasivo. 

Y esto es posible, es como los tulipanes. Cuando la energÌa 
del sol es lo bastante fuerte, el tulip·n tiene que abrirse y 
mostrar su corazÛn al sol. Tu ira es una especie de flor. Has de 
abrazarla con el sol de la plena conciencia. Deja que la energÌa 
de la plena conciencia penetre la energÌa de la ira y, al cabo de 
cinco o diez minutos, tu ira se habr· transformado. 

Cada formaciÛn mental -la ira, la envidia, la desesperanza, 
etcÈtera- es sensible a la plena conciencia del mismo modo que 
la vegetaciÛn es sensible al sol. Al cultivar la energÌa de ser 
consciente, puedes curar tu cuerpo y tu conciencia, porque la 
plena conciencia es la energÌa del Buda. En el cristianismo se 
dice que Jes˙s tiene en Èl la energÌa de Dios, del EspÌritu Santo, 
por eso puede curar a tanta gente. Su energÌa curativa se llama 
EspÌritu Santo. En el lenguaje budista, esta energÌa es la energÌa 
del Buda, la energÌa de ser consciente. 
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La plena conciencia contiene la energÌa de la concentraciÛn, 

la comprensiÛn y la compasiÛn. La pr·ctica de la meditaciÛn 
budista es, pues, la pr·ctica de generar la energÌa que nos 
ofrecer· concentraciÛn, compasiÛn, comprensiÛn, amor y 
felicidad. Todo el mundo que est· en un centro de pr·ctica hace 
precisamente esto: juntos creamos una zona de energÌa 
colectiva y poderosa que nos abraza y protege a los que vivimos 
en el centro y a la gente que viene para estar con nosotros. 

DespuÈs de hacer una sesiÛn de pr·ctica, ya notamos que 
podemos cuidar de la ira que sentimos. Hemos logrado una 
victoria para nosotros mismos y para nuestros seres amados. 
Cuando perdemos, nuestros seres amados tambiÈn pierden. 
Pero cuando logramos una victoria, los dem·s tambiÈn la han 
logrado. Por eso, aunque la otra persona no conozca la pr·ctica, 
podemos practicar por los dos. No esperes a que tu pareja 
practique para empezar a hacerlo. Puedes hacerlo por ambos. 
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Quiz· en tu vida haya habido una Època en la que no podÌas 

comunicarte con tus padres. Aunque vivieras en la misma casa, 
quiz· hayas sentido que tu padre y tu madre estaban muy 
distantes. En esa situaciÛn sufren tanto los padres como el hijo. 
Cada uno cree que entre ellos sÛlo hay diferencias, odio y 
separaciÛn. Los padres y el hijo no saben que tienen muchas 
cosas en com˙n y que son capaces de comprenderse, 
perdonarse y amarse. Por tanto, es muy importante reconocer 
los elementos positivos que siempre hay en nosotros, para 
evitar que la ira y otros elementos negativos nos dominen. 

 
La luz del sol oculta por las nubes 
Cuando llueve creemos que el sol ha desaparecido, pero si 

volamos en un aviÛn a gran altura y atravesamos las nubes, 
descubrimos el sol de nuevo, vemos que siempre ha estado ahÌ. 
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En una Època en la que estamos llenos de ira o 
desesperanza, nuestro amor sigue tambiÈn allÌ. Nuestra 
capacidad de comunicar, de perdonar y de ser compasivos sigue 
estando allÌ.  

 
 
 



 
 
 
Has de creerlo, somos algo m·s que nuestra ira, que nuestro 

sufrimiento. Debemos reconocer que en nosotros tenemos la 
capacidad de amar, comprender y ser compasivos. Si lo tienes 
presente, cuando llueva no te desesperar·s, porque sabr·s que 
aunque estÈ lloviendo, el sol sigue estando presente en alguna 
parte. Pronto la lluvia cesar· y el sol volver· a brillar en el cielo. 
Ten esperanza. Si puedes recordar que los elementos positivos 
siguen estando presentes en ti y en la otra persona, sabr·s que 
el sol acabar· por abrirse paso entre las nubes, para que lo 
mejor de ambos pueda surgir y manifestarse de nuevo. 

La pr·ctica sirve para esto, te ayudar· a sentir la luz del sol, 
al Buda, la bondad que hay en ti, para poder transformar la 
situaciÛn. Esta bondad puedes llamarla como prefieras, como te 
sea m·s familiar seg˙n tu tradiciÛn espiritual. 

Has de saber en el fondo de ti mismo que eres capaz de ser 
paz. Desarrolla la convicciÛn de que la energÌa del Buda est· en 
ti. Lo ˙nico que necesitas hacer es pedirle que te ayude. Y lo 
lograr·s haciendo la pr·ctica de respirar, caminar y sentarte de 
manera consciente. 
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Aprende a escuchar profundamente 
Comunicarse es una pr·ctica, y para hacerlo no basta con 

tener buena voluntad, sino que has de ser h·bil, aprender a 
comunicarte: Quiz· hayas perdido la capacidad de escuchar. Tal 
vez la otra persona te haya hablado tan a menudo con 
amargura, conden·ndote y culp·ndote siempre, que ya has 
tenido bastante, te resulta imposible escucharla m·s y empiezas 
a evitarla. Ya no eres capaz de escuchar m·s a esa persona. 

Intentas evitarla por miedo, porque no deseas sufrir, pero 
esta actitud hace que ella malinterprete la situaciÛn y piense 
que t˙ la desprecias, lo cual puede producir mucho sufrimiento.  

 
 
 
 



 
 
 
 
Le das la impresiÛn de que quieres boicotearla, ignorar su 

presencia. No puedes afrontar a esa persona pero, al mismo 
tiempo, tampoco puedes evitarla. La ˙nica soluciÛn es aprender 
de nuevo a comunicarte, y para ello has de escuchar 
profundamente a esa persona. 

Sabemos que mucha gente sufre y siente que nadie es capaz 
de comprenderla, ni a ella ni la situaciÛn en que se encuentra. 
Todo el mundo est· demasiado ocupado y nadie parece tener la 
capacidad para escuchar, pero todos necesitamos que alguien 
nos escuche. 

En la actualidad hay gente que practica la psicoterapia y se 
supone que est·n ahÌ para ti, para sentarse y escucharte, a fin 
de que les abras tu corazÛn, pero para ser verdaderos 
terapeutas han de saber escuchar profundamente. Los 
verdaderos terapeutas tienen la capacidad de escuchar con todo 
su ser, sin albergar ning˙n prejuicio, sin juzgar. 
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No sÈ cÛmo se preparan los terapeutas para adquirir esta 
capacidad de escuchar, porque un terapeuta tambiÈn puede 
estar lleno de sufrimiento. Mientras est· sentado y escucha a su 
paciente, las semillas del sufrimiento que hay en Èl pueden ser 
regadas. Si el terapeuta est· anegado por su propio sufrimiento, 
øcÛmo puede escuchar adecuadamente a su paciente? Cuando 
uno estudia para ser terapeuta, debe aprender el arte de 
escuchar profundamente. 

Escuchar con empatÌa significa que lo haces de tal modo que 
la otra persona siente que la est·s escuchando y comprendiendo 
de veras, que la escuchas con todo tu ser, con tu corazÛn. Pero 
øcu·ntos de nosotros podemos escuchar asÌ? En un principio 
aceptamos que hemos de escuchar con el corazÛn, para oÌr de 
verdad lo que el otro est· diciendo.  

 
 
 



 
 
 
Aceptamos que debemos dar al que habla la sensaciÛn de 

que est· siendo escuchado y comprendido, y que sÛlo asÌ se 
sentir· mejor. Pero en realidad, øcu·ntos de nosotros podemos 
escuchar de ese modo? 

 
CÛmo escuchar para que la otra persona se sienta 

mejor 
Escuchar con profundidad, con compasiÛn, no consiste en 

escuchar con el fin de analizar o incluso de descubrir lo que ha 
ocurrido en el pasado, sino que lo haces sobre todo para que la 
otra persona se sienta mejor, para darle una oportunidad de 
expresarse, de sentir que por fin alguien la comprende. 
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El hecho de escuchar profundamente nos ayuda a mantener 
viva la compasiÛn mientras el otro habla, tal vez durante media 
hora o cuarenta y cinco minutos. Durante este tiempo, sÛlo 
tienes una idea en la mente, un deseo: escucharla para 
brindarle la oportunidad de expresarse y sufrir menos, Èste es 
tu ˙nico objetivo. Otras cosas, como analizar y comprender el 
pasado, pueden ser una consecuencia de esta tarea, pero ante 
todo debes escuchar a la otra persona con compasiÛn. 

 
La compasiÛn es el antÌdoto de la ira y la amargura 
Si mientras escuchas mantienes viva tu compasiÛn, la ira y 

la irritaciÛn no podr·n surgir en ti. De lo contrario, lo que esa 
persona te cuente te producir· irritaciÛn, ira y sufrimiento. SÛlo 
la compasiÛn puede protegerte de irritarte, enojarte o llenarte 
de desesperaciÛn. 

Mientras escuchas, deseas actuar como un Gran Ser porque 
sabes que la otra persona est· sufriendo mucho y necesita que 
te acerques a ella y la rescates.  

 
 
 
 



 
 
 
Pero para hacer este trabajo debes estar bien equipado. 
Cuando los bomberos van a apagar un fuego, deben llevar el 

equipo adecuado. 
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Han de tener escaleras, agua y el tipo de ropa que les 

proteja del fuego. Y adem·s han de conocer muchas formas de 
protegerse y de apagar el fuego. Cuando escuchas 
profundamente a alguien que sufre, entras en una zona 
incendiada. En la persona que est·s escuchando hay el fuego 
del sufrimiento, est· ardiendo en la ira, y si no vas bien 
equipado, no podr·s ayudarla y podrÌas ser vÌctima del fuego 
que hay en ella. Por eso necesitas un buen equipo. 

En este caso tu equipo es la compasiÛn, que alimentas y 
mantienes viva con la pr·ctica de la respiraciÛn consciente. Esta 
pr·ctica genera la energÌa de ser consciente. La respiraciÛn 
consciente mantiene vivo tu deseo b·sico, el deseo de ayudar a 
que la otra persona diga lo que piensa. Cuando hable, puede 
que sus palabras estÈn llenas de amargura, de repulsa y de 
juicios, y esas palabras podrÌan avivar el sufrimiento que hay en 
ti. Pero si mantienes viva la compasiÛn mediante la pr·ctica de 
la respiraciÛn consciente, estar·s protegido, podr·s seguir 
sentado y escucharla durante una hora sin sufrir. Tu compasiÛn 
te alimentar·, al saber que est·s ayudando a la otra persona a 
sufrir menos. DesempeÒa el papel de un Bodhisatva y ser·s la 
mejor clase de terapeuta que exista. 

La compasiÛn nace de la felicidad y tambiÈn de la 
comprensiÛn. Cuando la compasiÛn y la comprensiÛn se man-
tienen vivas, est·s a salvo. Lo que la otra persona diga no te 
har· sufrir y podr·s escucharla profundamente, de verdad. 
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Cuando no tienes la capacidad de escuchar con compasiÛn, 
no puedes pretender que la est·s escuchando, porque la otra 
persona sabr· que aunque estÈs lleno de ideas sobre el 
sufrimiento, no la comprendes de verdad. Pero cuando la 
comprendes, eres capaz de escuchar con compasiÛn y 
profundidad, y la calidad de esta escucha es fruto de tu pr·ctica. 

 
La pr·ctica de recibir alimento 
Sentir el sufrimiento nos ayuda a alimentar nuestra 

compasiÛn y a reconocer la felicidad cuando est· presente. Si no 
estamos en contacto con el dolor, no podemos saber lo que es 
la verdadera felicidad. Sentir el sufrimiento es, por tanto, 
nuestra pr·ctica, pero cada uno de nosotros tiene sus lÌmites, 
no podemos hacer m·s de lo que nuestro cuerpo nos permite. 

Por eso hemos de cuidar de nosotros mismos. Si escuchas 
demasiado el sufrimiento, la cÛlera de los dem·s, te acabar· 
afectando. Entonces sÛlo experimentar·s sufrimiento y no 
tendr·s la oportunidad de estar en contacto con otros elementos 
positivos, y esto destruir· tu equilibrio. En tu vida cotidiana 
debes, pues, practicar para estar en contacto con elementos que 
no expresen constantemente sufrimiento: el cielo, los p·jaros, 
los ·rboles, las flores, los niÒos..., con cualquier cosa que 
tengamos en nosotros o a nuestro alrededor que sea 
refrescante, curativa y nutritiva. 
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A veces est·s sumido en tu sufrimiento, en tus preocu-
paciones. Cuando eso te ocurra, deja que tus amigos te res-
caten. Pueden decirte: ´Mira quÈ cielo tan bonito hay esta 
maÒana. Est· cubierto de niebla, pero es muy hermoso. El 
paraÌso est· aquÌ mismo. øPor quÈ no vuelves al presente y 
presencias su belleza?ª.  

 
 
 
 



 
 
 
 
Como vives en una comunidad, con hermanos y hermanas 

que son capaces de ser felices, la comunidad te rescata y te 
ayuda a estar en contacto con los elementos positivos de la 
vida. …sta es la pr·ctica de recibir alimento. Es muy importante. 

Hemos de saber vivir cada dÌa profundamente, con alegrÌa, 
paz y compasiÛn, porque el tiempo pasa muy deprisa. Cada 
maÒana ofrezco una barrita de incienso al Buda y me prometo 
que disfrutarÈ de cada minuto del dÌa que tengo para vivir. Y 
gracias a la pr·ctica de caminar y respirar de manera 
consciente, puedo gozar profundamente de cada momento de 
mi vida cotidiana. Respirar y caminar de manera consciente son 
como dos amigos, siempre me est·n ayudando a permanecer 
aquÌ y ahora, y a sentir las maravillas que la vida nos ofrece. 

Necesitamos recibir el alimento que nos merecemos. 
Escuchar el sonido de la campana es una pr·ctica muy nutritiva 
y agradable. En Plum Village, siempre que el telÈfono suena, 
que el reloj da la hora o que se invita a la campana del 
monasterio a repicar, tenemos la oportunidad de dejar lo que 
estamos haciendo, lo que estamos diciendo y pensando. 
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Son las campanas que nos recuerdan que debemos ser 
conscientes. Cuando oÌmos el sonido de la campana, relajamos 
el cuerpo y volvemos a nuestra respiraciÛn. Descubrimos que 
estamos vivos y podemos asÌ entrar en contacto con muchas 
maravillas de la vida que est·n presentes para nosotros. Nos 
detenemos con naturalidad, disfrutando de ello, sin solemnidad 
ni tensiÛn. E inspiramos y espiramos tres veces gozando del 
hecho de estar vivos. Cuando nos detenemos, recuperamos la 
calma y la paz, nos volvemos libres. Nuestro trabajo se vuelve 
m·s agradable y la gente que nos rodea, m·s real. 

 
 
 
 



 
 
 
La pr·ctica de detenernos y respirar al oÌr el sonido de la 

campana es un ejemplo del tipo de pr·ctica que nos ayuda a 
entrar en contacto con los elementos bellos y nutritivos que nos 
ofrece la vida cotidiana. Puedes hacerla solo, pero con la sangha 
te resultar· m·s f·cil, ya que la comunidad siempre est· ahÌ 
para ti. Cuando est·s absorto en tu sufrimiento, puede 
rescatarte y volverte a poner en contacto con los elementos 
positivos de la vida. 

Conocer los propios lÌmites constituye nuestra pr·ctica. 
Aunque seas un maestro espiritual y tengas la capacidad de 
escuchar el sufrimiento de los dem·s, has de conocer tus 
lÌmites. Para obtener suficiente alimento, has de poder gozar de 
meditar caminando, de tomar tÈ y de estar en compaÒÌa de 
personas que estÈn contentas. Para poder escuchar a los 
dem·s, has de cuidar de ti mismo.  
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Por un lado, necesitas recibir el alimento adecuado cada dÌa 

y, por otro, alimentar la compasiÛn que hay en ti para estar bien 
equipado para la tarea de escuchar a los dem·s. Has de desem-
peÒar el papel de un Gran Ser, de alguien que es tan feliz que 
es capaz de rescatar a la gente de su sufrimiento. 

 
T˙ eres tus hijos 
En tu condiciÛn de padre o madre, has de escuchar a tu hijo 

o a tu hija; es algo muy importante porque tu hijo forma parte 
de ti, y tu hija tambiÈn. Tu hijo es una continuaciÛn de ti. La 
tarea m·s importante que tienes es restablecer la comunicaciÛn 
entre t˙ y tu hijo. Si tu corazÛn no funciona bien, si tu estÛmago 
no est· sano, no piensas en cort·rtelos y tirarlos. No puedes 
decir: ´ °T˙ no eres mi corazÛn, porque Èl no se comportarÌa 
asÌ! °T˙ no eres mi estÛmago, porque Èl no se comportarÌa asÌ! 
°No quiero saber nada de ti!ª, porque sabes que no serÌa una 
conducta inteligente. Quiz· sÛlo digas estas cosas a tu hijo o a 
tu hija, pero tampoco es inteligente. 

 
 



 
 
 
Si eres una mujer, cuando concibes un hijo en el ˙tero, 

consideras que t˙ y tu bebÈ constituÌs una unidad. A veces 
incluso conversas con Èl: ´No te muevas, amorcito mÌo. SÈ que 
est·s ahÌª. Se lo dices con amor. Adem·s te fijas en lo que 
consumes, porque sabes que cualquier cosa que comas o bebas, 
la estar· ingiriendo tambiÈn tu hijo.  
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Sabes que tus penas y alegrÌas son las penas y alegrÌas de tu 
bebÈ. Que t˙ y Èl sois una misma cosa. 

Pero cuando das a luz y a tu hijo le cortan el cordÛn 
umbilical, empiezas a olvidar este conocimiento de ser una 
unidad con Èl. Y cuando cumple doce o trece aÒos, ya lo has 
olvidado por completo. Ves a tu hijo como si fuera una entidad 
separada, tenÈis problemas el uno con el otro. Tener un 
problema con un hijo es como tenerlo con el estÛmago, el 
corazÛn o los riÒones. Si crees que es otra persona, una entidad 
separada, es posible que en alguna ocasiÛn le digas: ´ °Vete, no 
eres hijo mÌo! °No eres hija mÌa! Un hijo mÌo no se comportarÌa 
asÌ. Una hija mÌa no se comportarÌa asÌª. Pero del mismo modo 
que no puedes decirle eso a tu estÛmago o a tu corazÛn, 
tampoco puedes decÌrselo a tu hijo ni a tu hija. El Buda afirmÛ: 
´No existe un yo separadoª. T˙ y tu hijo, t˙ y tu hija, sois una 
continuaciÛn de muchas generaciones de antepasados. Form·is 
parte de un largo rÌo de la vida. Cualquier cosa que tus hijos 
hagan seguir· afect·ndote profundamente, igual que cuando 
estaban en tu seno. Cualquier cosa que t˙ hagas seguir· afec-
tando a tus hijos profundamente, porque ellos nunca se han 
separado de ti. Tu felicidad y tu sufrimiento son la felicidad y el 
sufrimiento de tus hijos, y viceversa. Por eso has de poner el 
cien por cien de ti en la tarea de restablecer la comunicaciÛn 
entre vosotros. 
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La confusiÛn y la ignorancia nos hacen creer que somos los 

˙nicos que sufrimos, que nuestro hijo o nuestra hija no sufren, 
pero en realidad siempre que sufras, tus hijos tambiÈn sufrir·n, 
porque est·s en cada cÈlula del cuerpo de tu hijo, en cada cÈlula 
del cuerpo de tu hija. Cada una de sus emociones y 
percepciones son tus emociones y percepciones. Por eso debes 
recordar la visiÛn que tenÌas al principio de que Èl y t˙, de que 
ella y t˙, sois una misma cosa. Entabla un di·logo con tus hijos. 

En el pasado has cometido errores, has hecho sufrir a tu 
estÛmago. T˙ forma de comer y beber, de preocuparte, ha 
afectado mucho a tu estÛmago, tus intestinos y tu corazÛn. Eres 
responsable de ellos, al igual que lo eres de tus hijos, no puedes 
negar este hecho. SerÌa mucho m·s sensato acercarte a tu hijo 
y decirle: ´Querido hijo, sÈ cu·nto est·s sufriendo. Durante 
muchos aÒos has sufrido enormemente. Cuando t˙ sufres, yo 
tambiÈn sufro. øCÛmo podrÌa ser feliz cuando mi hijo sufre? 
Reconozco que los dos hemos estado sufriendo. øPodemos 
buscar juntos una soluciÛn? øPodemos hablar? Quiero de veras 
restablecer la comunicaciÛn entre nosotros, pero solo no puedo 
hacer gran cosa. Necesito tu ayudaª. 

Si en tu condiciÛn de padre o de madre dices este tipo de 
cosas a tu hijo, la situaciÛn cambiar· porque sabes hablar con 
afecto. Tu lenguaje nace del amor, de la comprensiÛn y la 
iluminaciÛn. 
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La iluminaciÛn sobre el hecho de que tu hijo y t˙ sois uno, y 
de que la felicidad y el bienestar no son una cuestiÛn individual, 
porque os incumben a los dos. AsÌ que lo que digas a tu hijo 
tiene que nacer del amor y la comprensiÛn, de la comprensiÛn 
de que no existe un yo separado. Puedes hablar de este modo 
porque comprendes la verdadera naturaleza de los dos. Sabes 
que tu hijo es tal como es, porque t˙ eres tal como eres. Sois 
interdependientes. T˙ eres tal como eres, porque tu hijo es tal 
como es. No sois dos seres separados. 

 
 



 
 
 
Practica el arte de vivir conscientemente. PractÌcalo para 

llegar a ser lo bastante h·bil para recuperar la comunicaciÛn: 
´Querido hijo, sÈ que t˙ formas parte de mÌ. Eres mi 
continuaciÛn, y cuando sufres yo no puedo ser feliz, de modo 
que ve·monos y resolvamos las cosas. Por favor, ay˙dameª. Tu 
hijo tambiÈn puede aprender a hablar del mismo modo, porque 
comprende que si su padre sufre, Èl tampoco puede ser feliz. A 
travÈs de la pr·ctica de ser consciente, el hijo siente la realidad 
de que no existe un yo separado y aprende a restablecer la 
comunicaciÛn con su padre. Y quiz· sea Èl quien inicie el 
di·logo. 

Con una pareja ocurre lo mismo. HabÈis prometido vivir 
como una sola persona. Con gran sinceridad, habÈis prometido 
compartir la felicidad y el sufrimiento. Decir a tu pareja que 
necesitas su ayuda para empezar de nuevo, no es m·s que una 
continuaciÛn de la promesa que os hicisteis. Cada uno de 
nosotros tiene la capacidad de hablar y escuchar asÌ. 
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Hay una mujer francesa que fue guardando todas las cartas 
de amor que le enviaba su esposo. Antes de casarse Èl le habÌa 
escrito unas preciosas cartas de amor. Cada vez que ella recibÌa 
una, carta suya, saboreaba cada una de sus frases -cada una de 
sus palabras- porque eran muy dulces, comprensivas y estaban 
llenas de amor. Siempre que recibÌa una carta de Èl, se ponÌa 
muy contenta y la guardaba en una caja de galletas. Una 
maÒana, mientras ordenaba el armario, descubriÛ la antigua 
caja de galletas en la que guardaba todas las cartas de su 
esposo. HacÌa mucho tiempo que no las habÌa visto. La caja de 
galletas le recordÛ una de las Èpocas m·s maravillosas de su 
vida, cuando ella y su esposo eran jÛvenes, se amaban y creÌan 
que no podrÌan vivir el uno sin el otro. 

 
 
 
 



 
 
 
Pero en los ˙ltimos aÒos, tanto ella como su esposo habÌan 

sufrido mucho. Ya no disfrutaban estando juntos, conversando, 
ni escribiÈndose cartas. El dÌa antes de encontrar la caja, su 
esposo le habÌa dicho que tenÌa que viajar por negocios. Ya no 
disfrutaba estando en casa y quiz· buscaba encontrar un poco 
de felicidad o de placer en sus viajes. Ella lo sabÌa. Cuando su 
marido le dijo que tenÌa que ir a Nueva York para una reuniÛn 
de negocios, ella le respondiÛ: ´Si tienes que trabajar, por 
favor, hazloª. Ya se habÌa acostumbrado a ello, era algo muy 
corriente.  
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Cuando en lugar de volver a casa como estaba planeado, Èl 

le telefoneÛ diciendo: ´He de quedarme dos dÌas m·s porque 
me quedan a˙n varias cosas por hacerª, ella lo aceptÛ sin 
rechistar, porque aunque Èl estuviera en casa, ella no era feliz. 

DespuÈs de colgar el telÈfono empezÛ a ordenar el armario y 
descubriÛ la caja. Era una caja de galletas Lu, una marca muy 
famosa en Francia. SintiÛ curiosidad porque hacÌa mucho tiempo 
que no la habÌa abierto. DejÛ el trapo de quitar el polvo, abriÛ la 
caja y percibiÛ el aroma de algo que le resultÛ muy familiar. 
SacÛ una de las cartas y se quedÛ allÌ plantada, leyÈndola. °QuÈ 
dulce era! Su lenguaje estaba lleno de comprensiÛn y amor. Se 
sintiÛ refrescada, como un trozo de tierra seca que por fin 
hubiera recibido la lluvia. AbriÛ otra carta para leerla, porque 
eran maravillosas. Al final dejÛ la caja sobre la mesa, se sentÛ y 
leyÛ, una tras otra, las cuarenta y seis o cuarenta y siete cartas 
que habÌa. Las semillas de su felicidad pasada seguÌan estando 
allÌ. HabÌan estado enterradas bajo muchas capas de 
sufrimiento, pero seguÌan allÌ. Mientras leÌa las cartas que su 
esposo le escribiÛ cuando era joven y estaba muy enamorado, 
sintiÛ que se iban regando las semillas de felicidad que habÌa en 
ella. 

 
 
 



 
 
Cuando haces algo parecido, riegas las semillas de felicidad 

que yacen en el fondo de tu conciencia. ⁄ltimamente su esposo 
no se habÌa expresado con esa clase de lenguaje en absoluto, 
pero ahora, al leer las cartas, volvÌa a oÌrle hablar de aquella 
forma tan dulce.  
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La felicidad habÌa sido una realidad para ellos. øPor quÈ 

ahora vivÌan en una especie de infierno? Apenas recordaba la 
˙ltima vez que le habÌa hablado de aquel modo, pero habÌa sido 
una realidad para ellos. Su esposo era capaz de hablarle con 
aquel lenguaje. 

 
Regando las semillas de felicidad 
Durante la hora y media que estuvo leyendo aquellas cartas, 

regÛ las semillas de felicidad que habÌa en ella. ComprendiÛ que 
los dos habÌan sido torpes porque no habÌan regado las semillas 
de felicidad que habÌa en ellos, sino las semillas de sufrimiento. 
DespuÈs de leer las cartas, sintiÛ el deseo de sentarse para 
escribirle una carta y contarle lo feliz que habÌa sido en aquella 
Època, al principio de su relaciÛn. Le escribiÛ que deseaba que 
volvieran a descubrir y recrear la felicidad de aquellos aÒos 
dorados. Ahora podÌa volver a llamarle ´querido mÌoª con 
absoluta honestidad y sinceridad. 

TardÛ cuarenta y cinco minutos en escribirle aquella carta. 
Era una autÈntica carta de amor, dirigida al encantador joven 
que le habÌa escrito las cartas, que guardaba en una caja. 
Leerlas todas y escribirle otra le llevÛ tres horas. Fue un tiempo 
de pr·ctica, pero ella no sabÌa que estaba practicando. DespuÈs 
de escribirle la carta, se sintiÛ muy ligera por dentro.  
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A˙n no se la habÌa mandado, Èl no la habÌa leÌdo a˙n, pero 

ella ya se sentÌa mucho mejor porque las semillas de felicidad se 
habÌan despertado de nuevo, habÌan sido regadas. SubiÛ a la 
planta de arriba y dejÛ la carta sobre el escritorio de su esposo. 
Y durante el resto del dÌa se sintiÛ feliz, porque las cartas habÌan 
regado las semillas positivas que habÌa en ella. 

Mientras leÌa las cartas y escribÌa a su esposo, descubriÛ 
algunas cosas. Ninguno de los dos habÌa tenido suficiente 
destreza. Ninguno de los dos habÌa sabido conservar la felicidad 
que se merecÌan. Con sus palabras, con sus acciones, habÌan 
creado un infierno para ambos. Los dos aceptaban vivir como 
una familia, como un matrimonio, pero habÌan dejado de ser 
felices. DespuÈs de comprenderlo, ella confiÛ en que si los dos 
intentaban practicar, podÌan volver a ser felices. Se llenÛ de 
esperanza y dejÛ de sufrir como lo habÌa hecho en los ˙ltimos 
aÒos. 

Cuando su esposo volviÛ a casa, subiÛ al piso de arriba y vio 
la carta sobre el escritorio. En la carta ella habÌa escrito: ´Soy 
en parte responsable de nuestro sufrimiento, de que no 
tengamos la felicidad que ambos merecemos. Empecemos de 
nuevo para restablecer la comunicaciÛn entre nosotros. 
Hagamos que la paz, la armonÌa y la felicidad vuelvan a ser una 
realidadª. …l pasÛ mucho tiempo leyendo la carta y observando 
a fondo lo que ella habÌa escrito. No sabÌa que en aquel 
momento estaba meditando, pero Èl tambiÈn estaba 
practicando, porque al leer la carta de su esposa las semillas de 
felicidad que habÌa en Èl tambiÈn estaban siendo regadas. 
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Estuvo allÌ durante un buen rato, observando profundamente 

y descubriendo lo mismo que ella habÌa hallado el dÌa anterior. 
Gracias a lo cual ambos tuvieron la oportunidad de empezar de 
nuevo y recuperar la felicidad. 

 
 
 



 
 
 
En la actualidad la gente, los enamorados, han dejado de 

escribirse cartas. SÛlo descuelgan el telÈfono y se dicen: 
´øHaces algo esta noche? øSalimos?ª. Eso es todo, y ya no 
puedes guardar nada, pero es una l·stima. Hemos de volver a 
escribir cartas de amor. Escribe a tu ser amado: a tu padre o a 
tu hijo; o quiz· a tu hija, a tu madre, a tu hermana o a tu 
amiga. Dedica un tiempo a escribir, para expresar el 
agradecimiento y el amor que sientes. 

 
Los pequeÒos milagros 
Hay muchas formas de restablecer la comunicaciÛn. Si te 

cuesta demasiado hablar con tu hijo, øpor quÈ no haces la 
pr·ctica de caminar y respirar conscientemente durante uno o 
dos dÌas? Y despuÈs siÈntate para escribirle una carta de amor. 
Puedes usar la misma clase de lenguaje afectuoso: ´Querido 
hijo, sÈ que has sufrido muchÌsimo, y como tu padre, yo soy en 
parte responsable porque no he sabido transmitirte lo mejor que 
hay en mÌ. SÈ que no has podido comunicarme tu sufrimiento, y 
deseo que esto cambie. Quiero estar ahÌ para ti. AyudÈmonos 
los dos e intentemos mejorar la comunicaciÛn entre nosotrosª. 
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Aprende a hablar esta clase de lenguaje. 
Hablar con afecto nos rescatar·. Escuchar con compasiÛn 

nos rescatar·. Es un, milagro que realizamos como practicantes. 
T˙ tienes la capacidad de hacerlo. Tienes la suficiente paz, la 
suficiente compasiÛn y comprensiÛn en el fondo de tu 
conciencia. Has de pedir ayuda, pedÌrselo al Buda que hay 
dentro de ti. Si tienes un amigo afectuoso que te apoye, podr·s 
empezar de nuevo y restablecer la comunicaciÛn. 
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6 
Tu Sutra del CorazÛn 

 

Un momento de gratitud, un momento de iluminaciÛn 
En nuestra vida hay momentos en los que nos sentimos 

agradecidos con alguien, en los que apreciamos mucho su 
presencia. Estamos llenos de compasiÛn, gratitud y amor. En 
nuestra vida todos hemos experimentado momentos como Èsos. 
Nos sentimos llenos de agradecimiento porque la otra persona 
sigue con vida, porque est· a˙n con nosotros y ha estado a 
nuestro lado en tiempos muy difÌciles. Yo te sugerirÌa que si 
vuelve a producirse un momento como Èste, lo aproveches al 
m·ximo. 

Para aprovechar de veras este momento, retÌrate a un lugar 
en el que puedas estar a solas contigo. No te limites a acercarte 
a la otra persona y decir: ´Te agradezco mucho que estÈs 
aquÌª, porque no es suficiente. Puedes hacerlo m·s tarde, pero 
por el momento es mejor que te retires a tu habitaciÛn o a un 
lugar tranquilo y te sumerjas en aquel sentimiento de gratitud. 
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Escribe despuÈs tus sentimientos, tu gratitud y tu felicidad. 

En una extensiÛn de media o de una p·gina, haz todo lo posible 
por escribir lo que sientes, o grabadlo en un casete. 

 
 
 



 
 
 
Este momento de gratitud es un momento de iluminaciÛn, de 

plena conciencia, de inteligencia. Es una manifestaciÛn que 
surge del fondo de nuestra conciencia. En ti tienes esta 
comprensiÛn y esta visiÛn. Pero cuando est·s enojado, parece 
como si la gratitud y el amor que sientes no estuvieran ahÌ para 
nada. Tienes la impresiÛn de que nunca hubieran existido, asÌ 
que escrÌbelo en un papel y gu·rdalo en un lugar seguro. Y de 
vez en cuando, s·calo y vuÈlvelo a leer. 

 
El Sutra del CorazÛn, una escritura que muchos budistas 

salmodian a diario, es la esencia de las enseÒanzas budistas 
sobre la sabidurÌa. Lo que has escrito es un Sutra del CorazÛn 
porque surge de tu corazÛn, no del corazÛn de un Bodhisatva o 
del Buda, sino de tu propio corazÛn. Es tu Sutra del CorazÛn. 

 
Salmodia tu Sutra del CorazÛn a diario 
Todos podemos aprender algo de la historia de aquella mujer 

que se salvÛ con las cartas de amor que habÌa guardado en una 
caja de galletas.  
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Cuando leas las cartas escritas con el corazÛn, Èstas te 

salvar·n. Tu salvador no viene del exterior, sino del interior. T˙ 
puedes amar, tienes la capacidad de apreciar a otra persona, de 
sentirte agradecido, y esto es una bendiciÛn. Sabes lo 
afortunado que has sido de haber conocido a tu pareja, de tener 
a tu ser amado en tu vida. øPor quÈ dejas que esta verdad se 
escape? Est· en tu corazÛn. Salmodia tu Sutra del CorazÛn cada 
dÌa. Est˙dialo. Cada vez que sientes el amor y el aprecio que 
hay en ti, vuelves a sentirte agradecido, vuelves a apreciar la 
presencia de tu ser amado. 

 
 
 
 
 



 
 
 
Y para poder apreciar plenamente su presencia has de estar 

solo. Si siempre est·is juntos, puede que empieces a no 
apreciarle en lo que vale, que olvides la belleza y la bondad que 
posee. De vez en cuando sep·rate de tu ser amado tres o siete 
dÌas, para poder apreciarlo m·s. Aunque estÈs lejos de Èl, ser· 
m·s real para ti, m·s sustancial que cuando est·is 
constantemente juntos. Durante el tiempo que estÈis separados, 
recuerda lo importante y valioso que es para ti. 

Te ruego que escribas o crees tu propio Sutra del CorazÛn, o 
sutras, y que lo guardes en un lugar sagrado. Intenta salmodiar 
el Sutra a menudo. Y cuando la ira te anegue y no seas lo 
bastante h·bil para abrazarla, tu Sutra del CorazÛn te ayudar· 
muchÌsimo. CÛgelo, haz la pr·ctica de inspirar y espirar 
profundamente, y lÈelo. Volver·s en el acto a ti mismo y sufrir·s 
mucho menos. Cuando leas tu Sutra del CorazÛn, sabr·s quÈ 
hacer y cÛmo responder. El reto consiste en hacerlo. 
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Debes crear las condiciones, preparar el plan y organizarlo, a 

fin de aprovechar realmente tu inteligencia. Usa tu talento para 
organizar y crear este tipo de pr·cticas. 

 
Abandona la orilla de la ira 
TodavÌa est·s en la orilla del sufrimiento y la ira. øPor quÈ no 

la abandonas y vas a la otra orilla, a la de la no-ira, de la paz y 
la liberaciÛn? AllÌ es mucho m·s agradable. øPor quÈ has de 
pasar varias horas, una noche o incluso varios dÌas sufriendo 
acosado por la ira? Hay una barca que te permite ir r·pidamente 
a la otra orilla. Esta barca es la pr·ctica de volver a nosotros 
mismos, mediante la respiraciÛn consciente, para observar 
profundamente nuestro sufrimiento, nuestra ira y nuestra 
depresiÛn, y sonreÌrles. Al hacerlo, venceremos al dolor e iremos 
a la otra orilla. 

 
 
 



 
 
 
No sigas en esta ribera ni contin˙es siendo vÌctima de tu ira. 

La no-ira est· en ti; la no-ira es posible. Cruza simplemente el 
rÌo y ve a la otra orilla, a la orilla de la no-ira. Es fresca, 
agradable y tonificante. No te dejes tiranizar por la ira que 
sientes. LibÈrate, emancÌpate de ella. Cruza el rÌo con la ayuda 
de un maestro, de otros compaÒeros que practiquen y de tu 
propia pr·ctica. ConfÌa en estas barcas para cruzar el rÌo e ir a la 
otra orilla. 

Ahora mismo puede que estÈs en la orilla de la confusiÛn, la 
ira o la duda. No permanezcas m·s en ella, ve a la otra orilla. 
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Con la sangha, tus hermanos y hermanas en el Dharma, y 

con la pr·ctica de caminar y respirar, de observar 
profundamente y de salmodiar tu Sutra del CorazÛn, cruzar·s el 
rÌo muy deprisa, quiz· en tan sÛlo unos minutos. Tienes derecho 
a ser feliz. Tienes derecho a ser compasivo y afectuoso. La 
simiente del Despertar est· en ti. Con la pr·ctica, lograr·s que 
esta semilla florezca al instante. Puedes poner fin a tu 
sufrimiento porque el Dharma ejerce un efecto inmediato, act˙a 
con m·s rapidez que una aspirina. 

 
Cuando estÈs enojado, ofrece un regalo 
Alguna vez puede ocurrirte que cuando est·s enojado con 

alguien e intentas hacer todo lo posible para transformar la 
cÛlera que sientes, nada parece funcionar. En este caso, el Buda 
te propone ofrecer un regalo a la otra persona. Suena infantil, 
pero es, muy eficaz. Cuando estamos enojados con alguien, 
queremos hacerle daÒo. El hecho de ofrecerle un regalo cambia 
esta actitud por la de desear hacerle feliz. Cuando estÈs enojado 
con alguien, m·ndale un regalo. Una vez se lo hayas enviado, 
dejar·s de sentirte enojado con esa persona. Es un mÈtodo muy 
sencillo y siempre funciona. 

 
 
 



 
 
No esperes a estar enojado para ir a comprar un regalo. 

Cuando te sientas muy agradecido con alguien, cuando sientas 
que le amas mucho, sal entonces a comprar un regalo 
enseguida. 
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Pero no se lo mandes, no se lo des a˙n. Gu·rdalo. PermÌtete 

el lujo de esconder dos o tres regalos en un cajÛn, y m·s tarde, 
cuando estÈs enojado, saca uno y m·ndaselo. Es un mÈtodo 
muy eficaz, el Buda era muy listo. 

 
El alivio que produce la comprensiÛn 
Cuando est·s enojado, deseas aliviar el sufrimiento que 

sientes, es una tendencia natural. Hay muchas formas de 
encontrar alivio, pero el mayor de ellos lo proporciona la 
comprensiÛn. Cuando la comprensiÛn est· presente, la ira 
desaparece por sÌ sola. Cuando entiendes la situaciÛn de la otra 
persona, la naturaleza del sufrimiento, la cÛlera desaparece 
porque se transforma en compasiÛn. 

Observar profundamente la situaciÛn es la medicina m·s 
recomendable contra la ira. Si la observas, entender·s las 
dificultades del otro y la aspiraciÛn profunda que nunca ha 
podido alcanzar. La compasiÛn nacer· entonces en ti y ser· el 
antÌdoto para la ira que sientes. Si dejas que la compasiÛn brote 
en tu corazÛn, el fuego de la ira se extinguir· en el acto. 

La mayor parte del sufrimiento que experimentamos nace de 
nuestra falta de comprensiÛn y de no percibir que no existe un 
yo separado.  
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La otra persona es t˙, y t˙ eres ella. Si entras en contacto 

con esta verdad, la ira desaparecer·. 
 
 
 



 
 
La compasiÛn es una bella flor que brota de la comprensiÛn. 

Cuando te enojes con alguien, practica el inspirar y espirar 
conscientemente. Observa profundamente la situaciÛn, para ver 
la verdadera naturaleza de tu sufrimiento y el de la otra 
persona, y te liberar·s. 

 
Los peligros de desahogarse 
Hay terapeutas que nos aconsejan expresar nuestra ira para 

sentirnos mejor. Nos sugieren que digamos o hagamos cosas 
para sacar la cÛlera que sentimos, como coger un palo y golpear 
un neum·tico, o dar un portazo con todas nuestras fuerzas. O 
tambiÈn golpear una almohada. Estos terapeutas creen que es 
el mÈtodo para eliminar la energÌa de la ira que hay en 
nosotros, y lo llaman ´desahogarseª. 

Cuando tu habitaciÛn est· llena de humo, quieres ventilarla 
para que salga el humo. La ira es una especie de humo, una 
energÌa que te hace sufrir. Cuando el humo de la ira surge, 
quieres abrir la puerta y encender el ventilador para que salga 
la ira. AsÌ que te desahogas golpeando una piedra o un ·rbol 
con un palo, o aporreando una almohada. He visto a mucha 
gente hacerlo.  
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Pero en realidad, con este mÈtodo sÛlo te sientes mejor 

temporalmente, y adem·s los efectos que tiene son muy 
perjudiciales, te har·n sufrir mucho m·s. 

La ira necesita energÌa para manifestarse. Cuando intentas 
descargarla golpeando algo o aporreando la almohada con todas 
tus fuerzas, al cabo de media hora estar·s agotado. Y como 
estar·s hecho polvo, no te quedar· m·s energÌa para alimentar 
la ira que sientes y pensar·s que ha desaparecido, pero no es 
cierto, lo que ocurre es que est·s demasiado cansado para estar 
enfadado. 

La ira que sientes surge de las raÌces de la ira que hay en ti.  
 
 
 
 



 
 
Las raÌces de la ira se arraigan en la ignorancia, en las 

percepciones errÛneas y en la falta de comprensiÛn y 
compasiÛn. Cuando das rienda suelta a la ira, simplemente 
est·s abriendo la energÌa que alimenta la ira en ti, pero sus raÌ-
ces siguen estando ahÌ, y al expresar la ira de este modo, las 
fortaleces. …ste es el peligro que comporta desahogarse. 

En el New York Times del 9 de marzo de 1999 apareciÛ un 
artÌculo sobre la ira titulado: ´Descargar la agresividad no es 
aconsejableª. Seg˙n este artÌculo, los psicÛlogos sociales habÌan 
llevado a cabo numerosas investigaciones y habÌan sacado la 
conclusiÛn de que intentar descargar la ira y la agresividad 
golpeando una almohada y haciendo cosas parecidas no 
ayudaba en absoluto. En realidad, empeoraba la situaciÛn. 

Cuando aporreas una almohada, en vez de calmar y 
disminuir la ira que sientes, la est·s fortaleciendo. Si lo haces a 
diario, la semilla de la ira que hay en ti crecer· cada dÌa. Y alg˙n 
dÌa, cuando veas a la persona que te ha hecho enfurecer, tal vez 
practiques lo que has estado ensayando. La golpear·s y 
acabar·s en la c·rcel. 
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Por eso, manejar tu agresividad golpeando una almohada o 

desahog·ndote no sirve para nada y es una pr·ctica peligrosa. 
En realidad no est·s desahogando la energÌa de la ira, porque la 
ira no desaparece de tu organismo. 

Descargar la cÛlera que sentimos es una pr·ctica basada en 
la ignorancia. Cuando imaginas que la almohada es el objeto 
odiado y la golpeas, est·s manifestando ignorancia e ira. En 
lugar de disminuir la violencia y la ira que experimentas, te 
enojas y enfureces m·s. 

Una serie de terapeutas han confirmado que la pr·ctica de 
desahogar la ira es peligrosa. Me explicaron que dejaron de 
aconsejar a sus pacientes que la hicieran, porque despuÈs de 
haberse desahogado golpeando una almohada estaban 
cansados, por eso se sentÌan mejor.  

 
 



 
 
Pero una vez descansaban y comÌan un poco, si alguien 

llegaba y regaba las semillas de la ira que habÌa en ellos, se 
enfurecÌan m·s que antes, porque habÌan estado alimentando 
las raÌces de su ira al manifestarla. 

 
Cuando la plena conciencia est· ahÌ est·s a salvo 
Hemos de estar ahÌ para nuestra ira, hemos de reconocer su 

presencia y cuidar de ella, algo que en psicoterapia se llama 
´entrar en contacto con la iraª. Es algo maravilloso y muy 
importante. Cuando la ira se manifieste en vez de reprimirla 
reconÛcela y abr·zala. 
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Pero en este caso la pregunta importante es: øquiÈn entra en 

contacto con la ira, cuida de ella y la reconoce? La ira es una 
energÌa, y si Èsta es incontenible, puedes ser vÌctima de ella. 
Has de ser capaz de generar otra clase de energÌa que te ayude 
a reconocer la ira y a cuidar de ella. La ira constituye una zona 
de energÌa que necesita que uno entre en contacto con ella y la 
reconozca. La cuestiÛn es: øquiÈn entra en contacto con quÈ? 
øQuÈ energÌa puede entrar en contacto con ella y reconocerla? 
Es la energÌa de ser consciente. Por eso cada vez que nos 
enojamos practicamos el respirar y caminar conscientemente 
para sentir la semilla de ser consciente y generar esta energÌa 
en nosotros. 

La energÌa de ser consciente no est· ahÌ para reprimir, sino 
para dar la bienvenida a la ira y reconocerla: ´Hola, ira mÌa, sÈ 
que est·s ahÌ, vieja amigaª. Ser conscientes es la energÌa que 
nos ayuda a saber lo que hay ahÌ. Siempre es ser conscientes de 
algo. Puedes serlo de tu inspiraciÛn o de tu espiraciÛn; respirar 
conscientemente consiste en esto. TambiÈn puedes ser 
consciente del tÈ que est·s tomando, lo cual es beber 
conscientemente. Cuando comes siendo consciente de ello, 
est·s comiendo conscientemente. Cuando caminas siendo 
consciente de ello, est·s caminando conscientemente. 
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En este caso, hacemos la pr·ctica de ser conscientes de la 

ira: ´SÈ que estoy enojado, y que esta ira est· en mÌª. Por 
tanto, el ser consciente es sentirla, reconocerla, darle la 
bienvenida y abrazarla, en vez de luchar contra ella o reprimirla. 
El papel de ser consciente es como el papel de una madre que 
abraza y tranquiliza al bebÈ que sufre. La ira est· en ti, es tu 
bebÈ, tu hijo, y has de cuidar de ella. Cuando reconoces -la ira, 
la energÌa de ser consciente dice: ´Hola, ira mÌa, sÈ que est·s 
ahÌ. No te preocupes, voy a cuidar de tiª. En el momento en que 
eres consciente, est·s a salvo, puedes sonreÌr, porque la energÌa 
del Buda ha nacido en ti. 

Si no sabes manejar la ira que sientes, Èsta puede llegar a 
matarte. Si no eres consciente de ella, puedes convertirte en su 
vÌctima. Esa emociÛn puede hacerte vomitar sangre e incluso 
matarte. Muchas personas mueren por culpa de ella, porque 
provoca un shock en el organismo, y crea una enorme presiÛn y 
dolor en tu interior. Cuando el Buda est· presente, cuando la 
energÌa de ser consciente est· ahÌ, est·s protegido. Ser 
consciente te ayuda a ocuparte de la situaciÛn. Cuando el 
hermano mayor est· ahÌ, el hermano pequeÒo est· seguro. 
Cuando la madre est· ahÌ, su hijo est· a salvo. A travÈs de la 
pr·ctica, la madre o el hermano mayor que hay en ti aprenden a 
cuidar cada vez mejor de la ira. 

Mientras reconocemos y abrazamos nuestra ira, debemos 
generar la energÌa de ser conscientes en todo momento. Y lo 
logramos haciendo continuamente la pr·ctica de caminar y 
respirar de manera consciente. 
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Si no eres consciente, nada te ayudar· a sentirte mejor, 

aunque aporrees una almohada con todas tus fuerzas.  
 
 



 
 
 
Golpear una almohada no te ayuda a entrar en contacto con 

tu ira ni a descubrir su naturaleza. Ni siquiera sientes la 
almohada, porque si la sintieras sabrÌas que no es m·s que una 
almohada, que no es tu enemigo. øPor quÈ la golpeas, 
entonces? Porque no sabes que tan sÛlo es una almohada. 

Cuando entras en contacto con algo realmente, conoces su 
verdadera naturaleza. Si entras en profundo contacto con una 
persona, sabes quiÈn es de verdad. Si la energÌa de ser 
consciente no est· presente, no podr·s entrar en contacto con 
nada ni con nadie. Sin esta energÌa, te conviertes en una 
vÌctima, porque la ira te empuja a hacer cosas daÒinas. 

 
Eres el objeto de tu ira 
øQuiÈn crees que eres? T˙ eres la otra persona. Si te enojas 

con tu hijo, te est·s enojando contigo mismo. Te equivocas si 
piensas que t˙ no eres tu hijo. GenÈticamente, psicolÛgicamente 
y cientÌficamente tu hijo es una continuaciÛn de ti, Èsa es la 
verdad. øQuiÈn es tu madre? Tu madre es t˙. T˙ eres su 
continuaciÛn como descendiente suyo, y ella es tu continuaciÛn 
como antepasada tuya. Tu madre te vincula con los que llegaron 
antes que t˙ y con todas las generaciones futuras. 
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T˙ perteneces al mismo rÌo de la vida. Creer que ella es una 

entidad distinta, creer que t˙ no tienes nada que ver con ella, es 
de supina ignorancia. Cuando un joven dice: ´No quiero tener 
nada que ver con mi padreª, es de supina ignorancia, porque 
aquel joven es su propio padre. 

Como madre, cuando llevabas en tu vientre a tu hijo, tenÌas 
esta visiÛn, que t˙ y tu hijo erais una misma cosa. ComÌas y 
bebÌas para tu bebÈ y cuidabas de Èl. Cuando cuidabas de ti, 
estabas cuidando de tu bebÈ. TenÌas mucho, cuidado porque 
sabÌas que tu bebÈ y t˙ erais una misma cosa.  

 
 
 



 
 
 
Pero cuando tu hijo ya tiene trece o catorce aÒos, empiezas 

a perder esta visiÛn. Sientes que t˙ y tu hijo sois distintos, que 
ya no est·is tan conectados. No sabes cÛmo mejorar la relaciÛn 
que mantienes con Èl, cÛmo hacer las paces despuÈs de haberos 
peleado. Pronto la brecha que se abre entre los dos crece y se 
hace m·s sÛlida. La relaciÛn que mantienes con Èl se vuelve 
muy difÌcil y conflictiva. 

 
La percepciÛn interior detiene la ira 
Quiz· creas que tu hijo y t˙ sois dos entidades distintas, 

pero si lo observas con m·s profundidad, ver·s que seguÌs 
siendo una unidad. De ahÌ que solucionar una pelea, restablecer 
la paz entre los dos, sea como restablecer la paz en tu interior, 
en tu propio cuerpo. 
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T˙ y tu hijo tenÈis la misma naturaleza, pertenecÈis a la 

misma realidad. 
Hace muchos aÒos, cuando estaba en Londres, entrÈ en una 

librerÌa y vi un libro titulado My Mother; Myself. QuÈ tÌtulo tan 
inteligente: ´Mi madre, yo mismoª. PodrÌas escribir otro libro 
titulado: Mi hija, yo mismo, o Mi hijo, yo mismo, o Mi padre, yo 
mismo, porque es cierto. Cuando te enojas con tu hijo, te est·s 
enojando contigo mismo. Cuando castigas a tu hijo, te est·s 
castigando a ti mismo. Cuando haces sufrir a tu padre, te est·s 
haciendo sufrir a ti. Lo comprendemos cuando adquirimos la 
visiÛn del no-yo, la visiÛn de que el yo est· hecho de elementos 
no-yo, como nuestro padre, nuestra madre, todos nuestros 
antepasados, asÌ como el sol, el aire y la tierra. 

Cuando experimentas esta visiÛn, la realidad del no-yo, 
sabes que la felicidad y el sufrimiento no son una cuestiÛn 
individual. Tu sufrimiento es el sufrimiento de tus seres amados. 
Su felicidad es tu felicidad.  

 
 
 



 
 
 
Cuando lo sabes, ya no te tienta la idea de castigar o culpar 

a alguien y act˙as con mucha m·s sabidurÌa. Esta inteligencia, 
esta sabidurÌa, es fruto de tu contemplaciÛn, de tu profunda 
observaciÛn. Por eso cuando leas tu Sutra del CorazÛn, te 
ayudar· a recordar la visiÛn de que tu hijo o tu pareja son t˙. 

Leemos un sutra para sumergirnos en la verdad, en la visiÛn 
del no-yo. El Sutra del CorazÛn que te animo a escribir es un 
sutra que procede de tu propia visiÛn de que t˙ y la otra 
persona sois uno.  
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El Sutra del CorazÛn trata de la sabidurÌa, y tu Sutra del 

CorazÛn tambiÈn. Te recuerda la sabidurÌa de que t˙ no eres 
distinto de los dem·s, que no tienes un yo separado. Te 
recuerda la sabidurÌa de tu amor. Cuando est·s enojado, cuando 
tienes la idea equivocada de que eres un yo separado, la lectura 
del Sutra del CorazÛn te ayudar· a volver a ti mismo de nuevo. 
Cuando la visiÛn del no-yo est· ahÌ, el Buda tambiÈn lo est·, y 
t˙ te encuentras a salvo. No has de sufrir m·s. 

Hemos de recordar constantemente -que hay muchas formas 
de aliviar la ira que sentimos, pero la mejor, la m·s profunda, 
surge de la comprensiÛn, de la visiÛn del no-yo. El no-yo no es 
una filosofÌa abstracta, sino una realidad que experimentas al 
vivir conscientemente. La visiÛn del no-yo restablecer· la paz y 
la armonÌa entre la otra persona y t˙. Te mereces la paz, la 
felicidad, por eso habÈis de sentaros y crear una estrategia para 
vivir juntos. 

Has de descubrir adem·s una manera de vivir que produzca 
armonÌa y paz. Tienes que firmar un tratado de paz contigo 
mismo, porque a menudo est·s destrozado por la guerra y el 
conflicto que mantienes en tu interior.  

 
 
 
 
 



 
 
 
Est·s en guerra porque te falta sabidurÌa, visiÛn interior. Con 

la comprensiÛn, podr·s restablecer la paz y la armonÌa en ti y 
en las relaciones que mantengas con los dem·s. Sabr·s actuar y 
reaccionar con inteligencia y ya no estar·s en una zona bÈlica, 
en una zona de conflicto. Si en ti hay paz y armonÌa, la otra 
persona lo notar·, y se restablecer·n r·pidamente la paz y la 
armonÌa entre ambos.  
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Ser·s mucho m·s agradable, mucho m·s f·cil de tratar, y 

esto ayudar· muchÌsimo a la otra persona. 
Para ayudar a tu hijo, haz, pues, las paces contigo mismo. 

ObsÈrvate profundamente. Si deseas ayudar a tu madre, 
restablece la paz que hay en ti, descubre la visiÛn que te 
permitir· ayudarla. Ayudarte a ti mismo es la primera condiciÛn 
para ayudar a otro. Abandona la ilusiÛn llamada yo. …sta es la 
esencia de la pr·ctica que os liberar· a ti y a la otra persona de 
la ira y del sufrimiento. 
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Empieza por ti 
Sin comunicaciÛn no puede haber una verdadera 

comprensiÛn. Pero aseg˙rate ante todo de poder comunicarte 
contigo mismo, ya que si no eres capaz de hacerla, øcÛmo 
esperas comunicarte con otra persona? Con el amor ocurre lo 
mismo. Si no te amas a ti mismo, no podr·s amar a otra 
persona. Si no puedes aceptarte ni tratarte con afecto, tampoco 
podr·s hacerla con otro. 

Con gran frecuencia te comportas como tu padre, aunque no 
te des cuenta. Y a pesar de comportarte como Èl, sientes que 
sois totalmente distintos. No lo aceptas, lo odias. Cuando no 
aceptas a tu padre, no te est·s aceptando a ti mismo. Tu padre 
est· en ti; t˙ eres su continuaciÛn. Por eso, si puedes 
comunicarte contigo mismo, podr·s comunicarte con tu padre. 

El yo est· formado de elementos no-yo, por tanto, el 
comprendernos a nosotros mismos constituye nuestra pr·ctica. 
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Nuestro padre es un elemento no-yo. Decimos que nuestro 

padre no es nosotros, pero sin Èl no podrÌamos existir. …l est· 
totalmente presente en tu cuerpo y en tu mente. Est· en ti. Por 
eso, si te comprendes a ti mismo, a todo tu yo, est·s 
comprendiendo a tu padre, Èl no est· fuera de ti. 

Hay muchos otros elementos no-yo que puedes sentir y 
reconocer dentro de ti: tus antepasados, la tierra, el sol, el 
agua, el aire, toda la comida que consumes y muchas cosas 
m·s. Quiz· te parezca que estas cosas est·n separadas de ti, 
pero sin ellas no podrÌas vivir. 

SupÛn que dos bandos contendientes desean negociar y que 
ninguno se conoce suficientemente a sÌ mismo. Para conocer al 
otro partido, a la otra naciÛn, al otro pueblo, has de conocerte 
de veras a ti mismo, a tu paÌs, a tu partido y a tu situaciÛn. Uno 
mismo y los dem·s no son dos cosas distintas, porque el 
sufrimiento, la esperanza y la ira de ambos son muy similares. 

Cuando nos enojamos, sufrimos. Si realmente entiendes 
esto, entender·s tambiÈn que cuando la otra persona est· 
enojada, significa que est· sufriendo. Cuando alguien te insulta 
o se conduce de manera violenta contigo, has de ser lo bastante 
inteligente para ver que esa persona est· sufriendo por culpa de 
su propia violencia e ira. Pero tendemos a olvidarlo, creemos 
que somos los ˙nicos que sufrimos y que el otro es nuestro 
opresor, lo cual basta para aumentar la ira que sentimos y 
reforzar el deseo de castigarle. 
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Queremos castigarle porque sufrimos. Y entonces hay ira y 

violencia en nosotros, igual que las hay en la otra persona. Pero 
cuando veamos que el sufrimiento y la ira que experimentamos 
no son distintos del sufrimiento y la ira que el otro experimenta, 
nos comportaremos con m·s compasiÛn.  

 
 
 
 



 
 
Entender a la otra persona es entenderte a ti mismo, y 

entenderte a ti mismo es entender a la otra persona. Todo debe 
empezar en ti. 

Para entendemos hemos de aprender a practicar el camino 
de la no-dualidad. No hemos de luchar contra la ira, porque la 
ira es una parte de nosotros mismos. La ira tiene una naturaleza 
org·nica, al igual que el amor. Hemos de cuidar de la ira. Y 
como es una entidad org·nica, un fenÛmeno org·nico, se puede 
transformar en otra entidad org·nica. La basura se transforma 
en compost, en una lechuga o un pepino. Por tanto, no 
desprecies la ira que sientes, no la combatas ni la reprimas. 
Aprende el tierno mÈtodo de ocuparte de ella y de transformarla 
en la energÌa de la comprensiÛn y la compasiÛn. 

 
La compasiÛn es inteligente 
La comprensiÛn y la compasiÛn son unas fuentes muy 

poderosas de energÌa, son lo opuesto a la estupidez y la pa-
sividad. Si piensas que la compasiÛn es pasiva, dÈbil o cobarde, 
no conoces lo que son la comprensiÛn y la compasiÛn 
verdaderas. 
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Si piensas que la gente compasiva no se opone a la injusticia 
ni la desafÌa, est·s equivocado. Hay guerreros, hÈroes y 
heroÌnas que han logrado muchas victorias. Cuando act˙as con 
compasiÛn, sin violencia, cuando act˙as bas·ndote en la no-
dualidad, has de ser muy fuerte. Ya no act˙as arrastrado por la 
ira, no castigas ni culpas a nadie. La compasiÛn crece 
constantemente dentro de ti, y puedes triunfar en tu lucha 
contra la injusticia. M·hatma Gandhi fue una de las personas 
que lo hizo. …l no tenÌa ninguna bomba ni rifle, ni pertenecÌa a 
ning˙n partido polÌtico; actuÛ sencillamente con la visiÛn de la 
no-dualidad, con la fuerza de la compasiÛn, en vez de basarse 
en la ira. 

 
 
 



 
 
 
Los seres humanos no son nuestros enemigos. Nuestro 

enemigo no es la otra persona, sino la violencia, la ignorancia y 
la injusticia que hay en nosotros. Cuando estamos armados con 
la compasiÛn y la comprensiÛn, no luchamos contra la otra 
persona, sino contra nuestra tendencia a invadir, dominar y 
explotar. No deseamos matar a nadie, pero tampoco dejamos 
que nos dominen ni exploten a nosotros ni a los dem·s. Te 
proteges porque no eres est˙pido, sino muy inteligente, y tienes 
una visiÛn interior. Ser compasivo no significa dejar que la otra 
persona sea violenta consigo misma o contigo, sino ser 
inteligente. La acciÛn no violenta que surge del amor sÛlo puede 
ser una acciÛn inteligente. 

Ser compasivo no significa sufrir innecesariamente o perder 
el sentido com˙n. 
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SupÛn que diriges a un grupo de personas que medita 

caminando, y os movÈis lentamente, con armonÌa. La 
meditaciÛn caminando genera mucha energÌa, abraza a todo el 
mundo con serenidad, solidez y paz. Pero de pronto empieza a 
llover. øSeguirÌas caminando lentamente, dejando que t˙ y todo 
el mundo se empapara? No, porque no serÌa inteligente. Si eres 
un buen maestro de la meditaciÛn caminando, cambiar·s el 
ritmo y meditar·s haciendo jogging, pero conservando al mismo 
tiempo la alegrÌa que produce meditar caminando. A pesar de la 
lluvia, continuar·s riendo y sonriendo, lo cual te demuestra que 
la pr·ctica no es est˙pida. Y mientras corres y evitas quedar 
empapado, sigues siendo consciente. Hemos de practicar de una 
forma inteligente. La meditaciÛn no es un acto est˙pido, no 
consiste en seguir ciegamente lo que la persona que tenemos al 
lado hace. Para meditar has de ser h·bil y hacer buen uso de tu 
inteligencia. 

 
 
 
 



 
 
 
 
Crear una fuerza policial compasiva 
Ser bueno no significa ser pasivo, y ser compasivo no 

significa que te dejes pisotear o destruir. Has de protegerte a ti 
mismo y a los dem·s. Si necesitas encarcelar a alguien porque 
es peligroso, debes hacerlo, pero con compasiÛn. Tu movitaciÛn 
es evitar que esa persona siga su curso de destrucciÛn y 
alimente su ira. 
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Para ser compasivo no necesitas ser un monje, puedes ser 

un policÌa, un juez o el guardia de una prisiÛn. Pero como 
policÌa, juez o guardia de una prisiÛn, necesitamos que seas un 
Bodhisatva, un ser con una gran compasiÛn. Aunque tengas que 
ser muy firme, mantÈn siempre viva la compasiÛn que hay en ti. 
Y si practicas el vivir conscientemente, has de ayudar a que el 
policÌa act˙e movido por la compasiÛn y no por el miedo. En 
nuestra Època los policÌas est·n llenos de miedo, cÛlera y estrÈs 
porque han sido agredidos en muchas ocasiones. La gente que 
odia a los policÌas y los insulta, lo hace porque no los 
comprende. Por la maÒana, cuando un policÌa se pone el 
uniforme y se ajusta el revÛlver, no est· seguro de si volver· a 
casa vivo por la noche. Los policÌas sufren mucho, y sus familias 
tambiÈn. No disfrutan pegando a la gente ni dispar·ndole, pero 
como no saben manejar los bloques de miedo, sufrimiento y 
violencia que hay en ellos, se convierten en vÌctimas de la 
sociedad como les ocurre a otras personas. Si eres un jefe de 
policÌa que comprende de verdad la mente y el corazÛn de la 
gente que trabaja en la fuerza policial, te preparar·s de tal 
modo que nacer· la compasiÛn y la comprensiÛn en tu corazÛn.  

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
En tal caso, podr·s educar y ayudar a los hombres y mujeres 

policÌas que han de patrullar por la calle cada maÒana y cada 
noche, para realizar la dura tarea de velar por la paz de la 
ciudad. 

En Francia los policÌas se llaman ´mantenedores de la pazª. 
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Pero si en ti no hay paz, øcÛmo puedes mantener la paz de 

la ciudad? Primero has de conservarla en tu interior. Y en este 
caso la paz significa no tener miedo, ser inteligente y tener una 
visiÛn interior. La policÌa aprende una serie de tÈcnicas para 
protegerse, pero las tÈcnicas de defensa personal no bastan, 
tambiÈn se necesita ser inteligente. Has de actuar sin estar 
motivado por el miedo. Si tienes demasiado miedo, cometer·s 
muchos errores. Te sentir·s tentado a usar el revÛlver y puedes 
matar a mucha gente inocente. 

 
NO podemos ponemos del lado de nadie 
En Los ¡ngeles cuatro policÌas golpearon a un conductor 

negro hasta casi dejarlo sin vida. Los periÛdicos hablaron de 
este incidente en todas partes y todo el mundo querÌa ponerse 
de parte de alguien. Cuando ocurriÛ, quiz· te pusieras del lado 
de la vÌctima golpeada, o puede que de los policÌas. Cuando 
juzgas la situaciÛn y te pones de lado de alguien, act˙as como si 
estuvieras fuera del conflicto, como si no fueras el conductor 
negro golpeado o los cuatro policÌas. Pero al observar la 
situaciÛn con m·s profundidad, ves que eres la vÌctima golpeada 
y tambiÈn los cuatro policÌas que la golpearon. La ira, el miedo, 
la frustraciÛn y la violencia est·n tanto en la persona que recibiÛ 
los golpes como en los que la golpearon, y tambiÈn est· en 
nosotros. 
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Para comprender a los policÌas y ayudarles a sufrir menos, 

imagina que eres el esposo o la mujer de un oficial de policÌa. Al 
convivir con ella, sabes lo difÌcil que es la vida profesional de tu 
pareja, por eso cada maÒana y cada noche deseas hacer algo 
para ayudar a transformar la ira, el miedo y la frustraciÛn que 
hay en ella. Y cuando eres capaz de ayudar a tu marido o a tu 
esposa a sufrir menos, la ciudad entera se beneficia, incluso los 
jÛvenes delincuentes. …sta es la mejor forma de ayudar a la 
comunidad. Con inteligencia, visiÛn interior y compasiÛn, 
puedes evitar muchos accidentes. 

 
Un di·logo para poner fin a la ira y la violencia 
Como la imagen de un oficial de policÌa lleno de violencia, 

prejuicios y miedo no es una imagen positiva, hay muchos 
jÛvenes que ven a la policÌa como a su enemigo. 

Quieren quemar los coches patrulla y golpear a los policÌas 
porque son objeto de su ira y su frustraciÛn. Hemos de 
organizar un encuentro, un di·logo entre la policÌa y los jÛvenes 
que han cometido actos de violencia y han sido encarcelados. 
øPor quÈ no organizamos este tipo de conversaciones y damos a 
la policÌa una oportunidad para hablar de la frustraciÛn, la ira y 
el miedo que sienten? øY por quÈ no permitimos que estos 
jÛvenes que se enfrentan con la policÌa hablen de la frustraciÛn, 
la ira y el miedo que experimentan? 
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øPor quÈ no se Televisa este di·logo para que toda la naciÛn 

pueda aprender de Èl? 
ConstituirÌa una verdadera meditaciÛn: el observar pro-

fundamente, no como individuo, sino como ciudad, como 
naciÛn. Porque no hemos visto la verdad, hemos visto muchas 
pelÌculas, historias de detectives y westerns, pero no hemos 
visto la verdad que se encuentra en el corazÛn y la mente de las 
personas reales.  

 
 
 



 
 
 
DeberÌamos organizar este tipo de di·logos para que toda la 

poblaciÛn conozca la verdad. 
 
Bombarde·ndonos a nosotros mismos 
´SeÒor, perdÛnales, porque no saben lo que hacenª, dijo 

Jesucristo. Cuando alguien comete un crimen y hace sufrir a los 
dem·s, es porque no sabe lo que est· haciendo. Muchos 
jÛvenes cometen crÌmenes sin saber, sin entender cu·nto 
sufrimiento causa su violencia. Cada vez que cometen un acto 
de violencia, lo est·n cometiendo contra ellos mismos y los 
dem·s. Quiz· crean que al hacerlo y expresar la cÛlera que 
sienten disminuir· su ira, pero sÛlo la acrecientan. 

Cuando bombardeas a tu enemigo, est·s bombarde·ndote a 
ti mismo, a tu propio paÌs. Durante la guerra de Vietnam los 
estadounidenses sufrieron tanto como los vietnamitas. 
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Las heridas que infligiÛ la guerra fueron tan profundas en los 
estadounidenses como en los vietnamitas. Lo que hemos de 
hacer es poner fin a la violencia, y no lo lograremos hasta que 
no adquiramos la visiÛn de que lo que estamos haciendo a otra 
persona, nos lo estamos haciendo a nosotros mismos. Los 
maestros han de enseÒar a sus alumnos que cuando somos 
violentos, sufrimos, pero sÛlo con enseÒarles esto no basta, 
deben ser m·s creativos. No hemos de ser dogm·ticos en la 
forma de compartir nuestra visiÛn con los dem·s, sino flexibles 
e inteligentes, y usar ´los medios h·bilesª, porque son muy 
importantes. Un Gran Ser ha de tener habilidad para ayudar a 
los dem·s. 

 
CÛmo detener las guerras antes de que estallen 
La mayorÌa de nosotros espera a que una guerra se desate 

para hacer alg˙n esfuerzo para detenerla. 
 
 
 



 
 
Muchos de nosotros no sabemos que las raÌces de la guerra 

est·n en todas partes, incluso en nuestra forma de pensar y de 
vivir. No somos capaces de ver la guerra cuando a˙n est· 
oculta. SÛlo empezamos a fijamos en ella cuando estalla y la 
gente empieza a hablar sobre la misma. Entonces nos sentimos 
abrumados por la intensidad de la guerra, nos sentimos im-
potentes. Nos ponemos del lado de alguien y creemos que un 
bando tiene la razÛn y que el otro est· equivocado. 
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Condenamos a una de las partes, pero no podemos contri-

buir en nada a poner fin a la destrucciÛn que ha causado la 
guerra. 

Como verdadero practicante, practica el observar pro-
fundamente la situaciÛn para percibir la guerra antes de que 
empiece. Comienza a actuar para detenerla antes de que es-
talle. Con tu visiÛn y conocimiento, puedes ayudar a los dem·s 
a despertar y a concienciarse. Y despuÈs podrÈis actuar 
h·bilmente juntos para impedir que la guerra se desencadene. 

Los paÌses de la OTAN creyeron que la violencia, que 
bombardear Belgrado, era la ˙nica soluciÛn para acabar con la 
discriminaciÛn racial de la antigua Yugoslavia. Creyeron que no 
habÌa ninguna otra opciÛn. No fueron capaces de ver las raÌces 
de la guerra ni de responder a ellas, y eran ya evidentes antes 
de que la guerra empezara, porque su capacidad de observar 
profundamente, de meditar, era limitada. La violencia nunca 
generar· paz ni comprensiÛn. La paz sÛlo puede alcanzarse 
observando profundamente para comprender las raÌces de la 
violencia. 

Si eres un buen meditador, quiz· tengas una visiÛn m·s 
profunda que la los dem·s y conozcas mejores formas de 
detener la discriminaciÛn racial sin necesidad de recurrir a 
bombas o a otros medios violentos: En el planeta hay muchas 
guerras que est·n a punto de estallar.  

 
 
 



 
 
Si eres realmente una persona de paz, debes ser consciente 

de ello e intentar hacer todo lo que puedas, junto con tu 
comunidad, para detener estas guerras antes de que estallen y 
causen una extrema violencia. 
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Si deseas detener las intervenciones violentas, como la de 

Kosovo, has de ofrecer otra alternativa. Si tienes una buena 
idea, transmÌtela a tu miembro preferido del Congreso o del 
Gobierno y ruÈgale que intervenga para que se tome un curso 
de acciÛn m·s positivo. Necesitamos aprender a meditar no sÛlo 
como individuos, sino como naciÛn, para adquirir el tipo de 
visiÛn que nos permita detener la guerra y la violencia. 

 
Una visiÛn colectiva 
Hay un joven que es vegetariano, no porque sea fan·tico o 

dogm·tico, sino por una cuestiÛn de conciencia. No come carne 
de animales, porque no tiene corazÛn para hacerlo. Su padre 
estaba muy disgustado por ello y en su casa no habÌa armonÌa 
ni alegrÌa. El joven sabÌa que no podÌa dejar de ser vegetariano, 
porque si tenÌa que comer carne de animales serÌa muy 
desgraciado. No podÌa cambiar sÛlo por complacer a su padre, 
pero al mismo tiempo tampoco deseaba que siguiera aquel 
ambiente tan tenso. Pero para solucionar el problema no adoptÛ 
una actitud pasiva, sino que usÛ su inteligencia. 

Un dÌa llegÛ a casa con un vÌdeo y dijo: ´Pap·, he traÌdo un 
documental maravillosoª. 
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DespuÈs puso el vÌdeo para que su padre y el resto de la 
familia lo vieran; era un documental sobre el sacrificio de 
animales.  

 
 
 



 
 
 
 
Su padre experimentÛ tanto sufrimiento al presenciar la 

muerte de aquellos animales que despuÈs de ver el documental 
no quiso comer m·s carne. La visiÛn que le habÌa transmitido su 
hijo fue directa, y no sÛlo una idea. En lugar de usar la ira, en 
lugar de dejarse abrumar por el sufrimiento, aquel joven actuÛ 
movido por el amor compasivo, la sabidurÌa y la inteligencia. 
Fue capaz de convencer a toda la familia para que no siguieran 
comiendo carne de animales, alimentando asÌ la compasiÛn de 
cada miembro de la familia. El hecho de mostrar aquel 
documental fue muy h·bil y estuvo lleno de amor. Con una 
acciÛn habilidosa puedes lograr una gran Victoria. 

Como individuo, puedes tener alguna visiÛn particular, y esta 
visiÛn puede generar compasiÛn y deseo de actuar. Pero, como 
individuo, no puedes hacer demasiado. Si otras personas no 
tienen la misma visiÛn que t˙, haz todo lo posible para que se 
convierta en una visiÛn colectiva, pero al mismo tiempo sin 
obligar a nadie a adoptarla. Puedes obligarles a aceptar tu idea, 
pero entonces ser· solo una idea y no una verdadera visiÛn, 
porque Èsta no es una idea. No compartes tu visiÛn para que los 
dem·s crean a ciegas lo que les dices, sino para ayudarles a 
crear las condiciones para adoptarla a travÈs de su propia 
experiencia, y esto requiere habilidad y paciencia. 
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Ayudar a que el amor vuelva a aparecer 
En Plum Village hay una hermana a˙n muy joven, sÛlo tiene 

veintidÛs aÒos, que ayudÛ a su madre y a su hermana a 
reconciliarse despuÈs de que hubiesen prometido no verse 
nunca m·s. En tres horas fue capaz de ayudarlas a resolver el 
conflicto. Al final, ambas practicaron la meditaciÛn del abrazo.  

 
 
 
 
 



 
 
 
 
Se abrazaron con dulzura e inspiraron respiraron 

conscientemente varias veces. Hicieron la pr·ctica de: 
´Inspirando, soy consciente de que estoy viva; espirando, soy 
consciente de que mi ser amado sigue con vida, entre mis 
brazosª. Practicaron ser conscientes del regalo que suponÌa para 
cada una la presencia de la otra y mantuvieron un profundo 
contacto con el momento presente, poniendo el cien por cien de 
sÌ mismas en el acto de abrazar a la otra persona. Fue muy 
curativo para ellas. A travÈs de la pr·ctica descubrieron que se 
querÌan muchÌsimo, pero que no lo sabÌan porque no habÌan sido 
h·biles en la relaciÛn que habÌan mantenido, en su forma de 
hablarse ni de escucharse. 

SÛlo porque la ira o el odio estÈn presentes, no significa que 
la capacidad de amar y de aceptar no estÈ ahÌ. Si eres h·bil 
como meditador, como pacificador, puedes ayudar a que el 
amor y la comprensiÛn vuelvan a aparecer en ti y en la otra 
persona. Te ruego que no creas que aquel amor ya no estÈ en 
ti, porque no es cierto, el amor siempre ha estado en tu interior.  
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Es como la luz del sol, que aunque llueva siempre sigue ahÌ, 

un poco m·s arriba que las nubes. Si asciendes por encima de 
Èstas, ver·s brillar el sol. AsÌ que si crees que en ti no hay 
amor, que odias a la otra persona, est·s equivocado. Y si no te 
lo crees, espera a que ella muera. Entonces no cesar·s de llorar 
y desear·s que vuelva a la vida, lo cual te demuestra que el 
amor siempre ha estado ahÌ. Debes dar una oportunidad al amor 
para que se manifieste mientras la otra persona sigue con vida. 
Y para ayudar a que el amor vuelva a aparecer, debes saber 
manejar la ira que sientes. La ira siempre va acompaÒada de 
confusiÛn e ignorancia. 

 
 
 
 



 
 
 
Ir m·s all· de nuestros juicios 
SupÛn que eres el maestro de una niÒa de cinco aÒos. 

Cuando su madre va a recogerla al colegio, observas que es 
agresiva y hace sufrir a la pequeÒa. øQuÈ puedes hacer? Muchas 
cosas. Como la niÒa te escuchar·, puedes ayudarla a entender a 
su madre. TambiÈn puedes darle la oportunidad de decir lo que 
piensa y contarte los problemas que tiene con su madre, 
aunque sÛlo tenga cinco aÒos. 

Y adem·s puedes desempeÒar el papel de una buena madre. 
Decirle que las dos podÈis ayudar a su madre y enseÒarle cÛmo 
ha de actuar y reaccionar en los momentos en que Èsta se enoje 
y se muestre violenta, para evitar que empeore la situaciÛn. Es 
muy importante ayudar a la niÒa, porque cuando la pequeÒa 
experimente un cambio, ello ejercer· un efecto positivo en su 
madre. 
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Como maestro de la niÒa, puedes tambiÈn entrar en contacto 
con la madre. Si tienes compasiÛn y visiÛn podr·s ayudarlas, de 
lo contrario sÛlo opinar·s que la madre est· equivocada y que la 
hija tiene razÛn. SÛlo ser·s capaz de condenar a la madre por 
su abusiva conducta. Te opondr·s a la violencia con que trata a 
su hija, pero censurar su conducta no sirve para nada, tambiÈn 
has de hacer algo. Has de actuar movido por la compasiÛn y la 
visiÛn, no sÛlo para ayudar a la niÒa maltratada, sino tambiÈn a 
sus padres. Si no puedes ayudarles a ellos, no podr·s ayudar a 
su hija. Quiz· creas que la niÒa es la vÌctima, la ˙nica que 
necesita ayuda; pero si realmente deseas hacer todo lo posible 
por ayudarla, debes ayudar tambiÈn a sus padres, que veÌas 
como enemigos, ya que si no les ayudas, no podr·s ayudar a su 
hija. Ayudarles a ellos es ayudar a la niÒa. Los padres est·n 
llenos de ignorancia, de violencia y de ira, por eso su hija sufre.  

 
 
 
 



 
 
 
Por eso has de sentir compasiÛn por los padres, ver las 

raÌces del sufrimiento que hay en ellos. Nuestros educadores 
necesitan conocer este factor y ayudarnos a todos a cuidar de 
los padres para poder cuidar de los hijos. 

 
Servir a nuestro paÌs 
El Gobierno francÈs se est· esforzando mucho por ocuparse 

de los jÛvenes violentos y tiene para ello cierta visiÛn. Entiende 
que la violencia y el sufrimiento de estos jÛvenes los ha causado 
la sociedad. 
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Para saber cÛmo responder, hemos de escuchar como lo 
harÌa un mÈdico. Hemos de escuchar con gran atenciÛn al 
organismo de la sociedad, para ver por quÈ los jÛvenes se 
vuelven tan violentos y se enfurecen. Si lo hacemos, veremos 
que sus raÌces de la ira y la violencia se encuentran en la 
familia, en la forma en que los padres se comportan en la vida 
cotidiana. Y las raÌces de la violencia de la familia se encuentran 
en la forma en que la sociedad est· organizada y en el modo de 
consumir de la gente. 

El Gobierno tambiÈn est· compuesto por personas. Est· 
formado de padres, madres, hijos e hijas, y estos padres, 
madres, hijos e hijas pueden llevar en ellos la violencia que hay 
en sus familias. Por eso, si el primer ministro francÈs no hace la 
pr·ctica de observar profundamente, si no ve la ira, la violencia, 
la depresiÛn y el sufrimiento que hay en Èl, no podr· 
comprender la violencia, la ira y la depresiÛn que hay en la 
generaciÛn m·s joven. TambiÈn debe comprender a los 
miembros del gobierno que intervienen en el ministerio de la 
juventud, en el ministerio de educaciÛn, etcÈtera, y ver su 
sufrimiento. Como ciudadanos, como Gobierno, hemos de 
actuar, pero øen quÈ debe basarse nuestra actuaciÛn?  

 
 
 



 
 
 
En la comprensiÛn. Si hemos practicado el observar con la 

suficiente profundidad para ver las raÌces de la ira y la violencia 
que hay en nuestra sociedad, tendremos mucha compasiÛn por 
los jÛvenes. Sabremos que limitarnos a encarcelarlos y a 
castigarlos no sirve para nada. 
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Eso es lo que Jospin, el antiguo primer ministro francÈs, dijo. 
AsÌ que Èl y su Gobierno tienen cierta visiÛn. Pero nosotros 
como personas, como ciudadanos, hemos de ayudar, hemos de 
colaborar para que este tipo de visiÛn se vuelva m·s profunda. 
Como educadores, padres, artistas o escritores, hemos de 
practicar para obtener la suficiente visiÛn para ayudar a nuestro 
Gobierno. 

Debes practicar incluso aunque pertenezcas a un partido 
distinto del que est· gobernando. Cuando ayudas al partido que 
est· gobernando, est·s ayudando a tu paÌs. Es a tu paÌs al que 
has de ayudar, y no al partido polÌtico. Y si el actual primer 
ministro de tu paÌs tiene ahora la oportunidad de hacer algo 
para mejorar la situaciÛn de los jÛvenes, la forma adecuada de 
ayudar a tu paÌs es ofrecerle tu visiÛn y tu ayuda. Eso no 
significa que traiciones a los miembros de tu partido, porque 
Èste sÛlo existe para servir a tu paÌs, no para crear dificultades. 
Por tanto, como polÌtico, has de practicar la no-dualidad. Has de 
ver que la compasiÛn est· por encima de cualquier afiliaciÛn 
polÌtica, lo cual no es una polÌtica partidista sino inteligente. Hay 
polÌticos que son humanos, que se fijan la meta de alcanzar el 
bienestar y la transformaciÛn de la sociedad, en vez de desear 
sÛlo adquirir poder. 
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 David y Angelina: 

La energÌa habitual de la ira 
HabÌa un joven llamado David que era muy atractivo e 

inteligente. HabÌa nacido en el seno de una familia acaudalada y 
tenÌa todo lo que necesitaba para triunfar, pero no disfrutaba de 
la vida, no era capaz de ser feliz. TenÌa muchos problemas con 
sus padres, hermanos y hermanas, al no saber comunicarse con 
ellos. Como era muy egoÌsta, siempre culpaba a su padre y su 
madre, asÌ como a su hermana y hermanos de su infelicidad. 
SufrÌa mucho, pero no era desdichado porque todo el mundo le 
odiara o quisiera castigarlo, sino porque no era capaz de amar 
ni de comprender a los dem·s. Los amigos sÛlo le duraban unos 
pocos dÌas, ya que no tardaban en abandonarle al ser una 
persona tan difÌcil de tratar. Era muy arrogante, egocÈntrico y 
carecÌa de comprensiÛn y compasiÛn. 

Un dÌa fue a un templo budista de la ciudad, no para 
escuchar enseÒanzas sobre el Dharma, ya que no le 
interesaban, sino con la esperanza de hacer una nueva amistad 
porque necesitaba desesperadamente un amigo.  
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Hasta entonces no habÌa podido conservar ninguna amistad. 

Era rico y atractivo, y mucha gente estaba interesada en 
conocerle, pero todas las nuevas amistades que hacÌa le 
abandonaban al cabo de poco tiempo. 

 
 



 
 
 
Aquella maÒana se dirigiÛ al templo porque vivir sin ning˙n 

amigo se habÌa convertido para Èl en un infierno. Estaba ansioso 
por tener un amigo o un compaÒero, aunque no fuera capaz de 
conservarlo. Y cuando llegÛ al templo se cruzÛ con un grupo de 
gente que salÌa de Èl, y en el que se encontraba una joven muy 
hermosa. La imagen de esta joven le conmoviÛ tanto que le 
dejÛ sin habla y se enamorÛ de ella. PerdiÛ el interÈs por entrar 
en el templo y se dio la vuelta para seguir a aquel grupo. Pero, 
por desgracia, otro grupo de gente se interpuso y la multitud le 
cerrÛ el paso. Cuando David consiguiÛ salir del templo, el grupo 
y la bella joven habÌan desaparecido. 

Durante una hora la buscÛ por todos lados, pero, al no 
conseguir encontrarla, se fue de vuelta a casa llevando aquella 
bella imagen en su corazÛn. No logrÛ dormir en toda la noche ni 
tampoco a la siguiente. Pero a la tercera noche soÒÛ con un 
anciano de bello aspecto y barba blanca que le dijo: ´Si quieres 
encontrarla, ve hoy al mercado del Esteª. Aunque a˙n no habÌa 
salido el sol, no logrÛ volver a conciliar el sueÒo. Se levantÛ y 
esperÛ hasta el mediodÌa para empezar a buscar a la joven. 

Cuando llegÛ al mercado del Este no habÌa demasiada gente. 
Como a˙n era temprano, entrÛ en una librerÌa para echar un 
vistazo. 
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De pronto, levantÛ la vista y descubriÛ colgado en la pared 
un cuadro de una joven muy bella. Era la misma muchacha que 
habÌa visto tres dÌas atr·s en el templo. TenÌa los mismos ojos, 
la misma nariz y la misma boca. En el sueÒo, aquel anciano le 
habÌa dicho que encontrarÌa a la joven en el mercado, pero 
quiz· se referÌa a que todo cuanto podÌa obtener era el retrato 
de la muchacha. ´Quiz· sÛlo me merezco una imagenª, pensÛ.  

 
 
 
 
 



 
 
 
 
´No soy digno de la realidadª. De modo que en lugar de 

comprar libros, se gastÛ el dinero comprando aquel cuadro. Se 
lo llevÛ a casa y lo colgÛ en la pared de su dormitorio. 

David era una persona solitaria, no tenÌa amigos ni 
frecuentaba la cafeterÌa del campus. En vez de ello se quedaba 
en su habitaciÛn y se preparaba un sobre de fideos ins-
tant·neos. Quiz· hayas ya adivinado que David es asi·tico. 
Aquel dÌa preparÛ dos boles de fideos instant·neos y dos pares 
de palillos. El segundo bol era para la joven del cuadro. 
Disfrutaba con los fideos y de vez en cuando levantaba la 
mirada e invitaba a la joven del cuadro a comer con Èl. 

Sabemos que hay personas que no pueden comunicarse con 
los seres humanos y viven con un gato o un perro para que les 
hagan compaÒÌa, para darles todo su amor y atenciÛn. Compran 
la comida m·s cara para su mascota. Para muchas personas es 
mucho m·s f·cil querer a un gato o a un perro, porque Èstos 
nunca discutir·n contigo. Cuando les dices algo desagradable, 
no reaccionan. A David le ocurrÌa exactamente esto. 
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PodÌa vivir en paz con la joven del cuadro, pero si ella 

hubiera estado allÌ de verdad, puede que no hubiera sido capaz 
de vivir con ella m·s de veinticuatro horas. 

Un dÌa no pudo acabarse su bol de fideos, le parecÌa que la 
vida no tenÌa sabor, estaba harto de ella, y en aquel momento 
mirÛ el cuadro. Cuando estaba a punto de preguntarle: ´ øDe 
quÈ sirve vivir?ª, vio que la joven le guiÒaba un ojo y le sonreÌa. 
Se quedÛ tan sorprendido que pensÛ estar soÒando. Se frotÛ los 
ojos, volviÛ a mirar y allÌ estaba ella, perfectamente quieta.  

 
 
 
 
 
 



 
 
 
Unos dÌas m·s tarde vio que la joven volvÌa a guiÒarle un ojo 

y a sonreÌrle. Su sorpresa fue may˙scula. SiguiÛ mir·ndola y de 
repente ella se convirtiÛ en una persona real y saliÛ del cuadro. 
Se llamaba Angelina porque venÌa del cielo. No puedes 
imaginarte lo feliz que aquel joven se sintiÛ. Se encontraba en el 
paraÌso. øAcaso podÌa haber algo m·s bello que tener a esa her-
mosa joven como amiga? 

Pero quiz· ya hayas adivinado el resto de la historia. 
No fue capaz de ser feliz ni siquiera con alguien tan fresco y 

bueno como Angelina. Y tres o cuatro meses m·s tarde, ella le 
dejÛ, porque era imposible vivir con alguien como David. Una 
maÒana se despertÛ y encontrÛ una nota sobre su escritorio. La 
joven se habÌa ido y le habÌa escrito: ´David, es imposible vivir 
contigo. Eres demasiado egocÈntrico, no tienes capacidad para 
escuchar a nadie. Eres inteligente, atractivo y rico, pero no 
sabes mantener una relaciÛn con otro ser humanoª. 
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Aquella maÒana David quiso suicidarse. PensÛ que si no 

podÌa ni siquiera vivir con una muchacha tan dulce y bella como 
Angelina, no debÌa valer nada. Y buscÛ un trozo de cuerda para 
colgarse. 

En Francia cada aÒo se suicidan doce mil personas, o sea 
unos treinta y tres cada dÌas, una cantidad excesiva. Y David era 
una de ellas, una de esas personas que desean que t˙ las 
rescates. En los Estados Unidos y en toda Europa el Ìndice de 
suicidios es similar, porque la gente est· llena de desesperanza. 
Para muchos de nosotros la comunicaciÛn se ha vuelto imposible 
y la vida carece de significado. 

 
Ofrecer el incienso procedente del corazÛn 
Mientras David estaba intentando hacer un nudo en la 

cuerda, recordÛ de pronto que un dÌa Angelina le sonriÛ y le 
dijo:  

 
 



 
 
 
´David, si alg˙n dÌa no estoy contigo y me echas mucho de 

menos, quema un poco de inciensoª. El dÌa que se lo dijo le 
habÌa convencido para que la acompaÒara al templo a escuchar 
una charla sobre el Dharma. AllÌ, el monje explicÛ cÛmo ofrecer 
incienso para comunicarse. Cuando quemas incienso, deseas 
comunicarte con el Buda, con los Bodhisatvas y con tus 
antepasados. Si logramos comunicamos con nuestros 
antepasados, podremos hacerlo tambiÈn con los hermanos y 
hermanas que nos rodean. El monje explicÛ el acto de ofrecer 
incienso para comunicarse. 
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Dijo que el incienso que ofrecÌamos debÌa ser el de nuestro 

corazÛn: el incienso de la plena conciencia, de la concentraciÛn, 
de la sabidurÌa y la visiÛn. David escuchÛ aquellas enseÒanzas 
junto a Angelina, pero sin prestar demasiada atenciÛn. Sin 
embargo, oyÛ lo suficiente para recordar aquel evento. DespuÈs 
se fueron del templo y Angelina se volviÛ hacia Èl diciÈndole: 
´David, si alg˙n dÌa quieres entrar en contacto conmigo, ofrece 
un poco de inciensoª. 

Al recordarlo, dejÛ la cuerda, corriÛ a la tienda m·s cercana 
y comprÛ un paquete de incienso. Pero David no sabÌa cÛmo 
quemarlo. En Plum Village cada vez que ofrecemos incienso 
quemamos sÛlo una barrita, pero Èl usÛ todo el paquete, y al 
cabo de unos minutos la habitaciÛn se habÌa llenado de humo. 
EsperÛ durante quince minutos, media hora, una hora, pero 
Angelina no aparecÌa. Entonces recordÛ lo que el monje habÌa 
dicho: ´Para que puedas comunicarte de veras, has de ofrecer 
el incienso que procede del corazÛn, en concreto, el incienso de 
la plena conciencia. El incienso de la concentraciÛn, de la 
visiÛnª. Porque si quemas incienso sin ser consciente de ello, no 
funcionar·. 

 
 
 
 



 
 
 
David se sentÛ y reflexionÛ a fondo en su situaciÛn. 
Vio que no habÌa sabido comunicarse con sus padres, con 

sus hermanos y hermanas, con sus amigos, ni con la sociedad 
incluso habÌa fracasado con Angelina. EmpezÛ a ver que siempre 
culpaba a los dem·s de su sufrimiento.  
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Fue la primera vez que tuvo unos momentos de 
concentraciÛn y empezÛ a descubrir algunas cosas. Era la 
primera vez en su vida que se habÌa sentado en silencio y habÌa 
visto que habÌa sido injusto con sus padres, y que si la 
comunicaciÛn no habÌa sido posible, era en parte por culpa de 
Èl. HabÌa culpado a todo el mundo, pero no habÌa comprendido 
hasta ahora que Èl era el responsable. Incluso habÌa fracasado 
con una persona tan dulce y bonita como Angelina. 

Por primera vez las l·grimas rodaron por sus mejillas y 
lamentÛ de veras la forma en que habÌa tratado a sus padres y 
a sus hermanos, hermanas y amigos. RecordÛ la ocasiÛn en la 
que habÌa vuelto a casa borracho, a altas horas de la noche, y 
habÌa pegado a Angelina y abusado de ella. ReflexionÛ en todo 
esto y de pronto una gota de compasiÛn penetrÛ en su corazÛn, 
un corazÛn lleno de sufrimiento y aflicciones. Y siguiÛ llorando. 
Cu·nto m·s lloraba, m·s renovado se sentÌa en su corazÛn. 
ExperimentÛ una transformaciÛn y empezÛ a comprender lo que 
Angelina habÌa intentado decirle acerca de cÛmo vivir de 
acuerdo con los Cinco Ejercicios de ConcienciaciÛn y de la 
pr·ctica de escuchar profundamente y hablar con afecto. SintiÛ 
el deseo de empezar de nuevo y se dijo a sÌ mismo que si 
Angelina volvÌa, se convertirÌa en una persona distinta. ´SabrÈ 
cuidar de ella y hacer que seamos felices.ª En aquel momento 
alguien llamÛ a la puerta. Angelina habÌa vuelto.  

 
 
 
 
 



 
 
 
Aunque no habÌa practicado m·s de una hora, David se habÌa 

transformado profundamente. 
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David y Angelina se encuentran entre nosotros 
No creas que David sÛlo sea el personaje de una historia, 

alguien del pasado, porque no es asÌ, David sigue vivo, se sienta 
entre nosotros, y Angelina tambiÈn. Recuerda que David era 
inteligente y atractivo, pero tenÌa la fuerte energÌa habitual de 
culpar siempre a los dem·s de su infelicidad. No podÌa 
comunicarse con sus padres, ni con sus hermanos, hermanas y 
amigos, y les hacÌa sufrir. No deseaba hacerles desdichados, 
pero su energÌa habitual era demasiado fuerte y no podÌa evitar 
manifestarla. Se sentÌa solo y pensaba que era la ˙nica persona 
del mundo que se sentÌa asÌ. Estaba sediento de ser 
comprendido por otro ser humano, de tener a una persona a su 
lado. Todos nosotros lo necesitamos, es algo muy humano. 
Necesitamos que alguien nos comprenda de veras y nos ayude a 
afrontar las dificultades de la vida. 

No es difÌcil comprender a David. Uno entiende su m·s 
profundo deseo, sus dificultades. Un dÌa Angelina entrÛ en su 
vida. De vez en cuando nosotros tambiÈn tenemos la misma 
suerte. A veces una persona muy bella entra en nuestra vida, y 
si sabemos cuidar de ella, nuestra existencia cobra m·s 
significado. Pero si no sabemos cuidar de nosotros mismos ni de 
nuestra energÌa habitual, no sabremos cuidar de nuestra 
Angelina, y nos enojaremos con ella y la maltrataremos. Por eso 
Angelina nos ha dejado, porque sufrÌa mucho con nuestra 
conducta. 
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Conservar a Angelina en nuestra vida 
En el instante que Angelina saliÛ del cuadro y se convirtiÛ en 

una persona real, dirigiÛ a David una sonrisa celestial. MirÛ el 
bol de fideos y dijo: ´ øCÛmo puedes comer esa basura? Espera 
una momentoª, y desapareciÛ. Y despuÈs, en un abrir y cerrar 
de ojos, volviÛ a aparecer con una cesta de verduras y le 
preparÛ a David un delicioso bol de fideos muy distinto de los 
fideos instant·neos que solÌa comer. 

Angelina tenÌa talento, sabÌa cÛmo hacerte feliz, pero t˙ no 
se lo agradeciste ni comprendiste nada. No fuiste capaz de 
conservarla, por eso te dejÛ. O puede que t˙ seas Angelina y, 
como David era tan difÌcil, lo dejaste. Aunque hiciste todo lo 
posible por ayudarle, te fue imposible vivir con Èl. Fue incapaz 
de reconocer que t˙ eras su Angelina. Su energÌa habitual le 
empujÛ a seguir viviendo y consumiendo de un modo que le 
envenenaba el cuerpo y la mente. Quiz· iba al bar cada noche y 
se emborrachaba. Por m·s que se lo pediste, no dejÛ de beber. 
Y cada noche volvÌa borracho a casa y te daba una paliza. No 
supo escucharte en ning˙n momento. Por m·s que intentabas 
ser dulce y paciente, Èl siempre te interrumpÌa impidiÈndote 
terminar la frase. Nunca fue capaz de escucharte. T˙ fuiste 
paciente, pero tambiÈn tienes tus lÌmites. La comunicaciÛn era 
imposible, por eso te rendiste. 
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øDÛnde est· ahora tu Angelina? 
øQuiÈn es David y quiÈn es Angelina? Me gustarÌa que me 

contestaras a estas preguntas. øEres t˙ David? Si lo eres, 
ødÛnde est· ahora tu Angelina? øSigue contigo o te ha dejado? 
øQuÈ le has hecho? øCÛmo la trataste? øLa cuidaste bien? 
øFuiste capaz de hacerla feliz? Hemos de hacemos estas 
preguntas. ´ øDÛnde est· ahora mi Angelina? øAdÛnde se ha 
ido? øQuÈ le he hecho ?ª …stas son las preguntas importantes 
que nos ayudar·n a observar a fondo la situaciÛn. 

 
 



 
 
 
Lo cual es una meditaciÛn, una verdadera meditaciÛn. David 

podrÌa ser tu pareja, o Angelina. Angelina podrÌa ser un hombre 
o una mujer, y David tambiÈn. Cuando Angelina entrÛ en tu 
vida, al principio eras feliz de estar con ella, valorabas su 
presencia, creÌste que con ella volverÌas a vivir, pero no pudiste 
mantener este conocimiento, te olvidaste de que Angelina era 
un regalo para ti. La hiciste sufrir tanto que te abandonÛ. Hubo 
una Època en la que te rogÛ que practicaras los Cinco Ejercicios 
de ConcienciaciÛn, pero debido a la fuerte energÌa habitual que 
hay en ti, nunca aceptase hacerlo. Te rogÛ que consumieras con 
moderaciÛn y que dejaras de fumar y beber. Te invitÛ a hablar 
con afecto, a escuchar profundamente y a relacionarte con 
personas buenas en vez de hacerlo con aquellos que regaban las 
semillas negativas que hay en ti. Pero nunca la escuchaste, 
seguiste con tu estilo de vida, empujado por tu energÌa habitual, 
por eso tuvo que dejarte. 
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Tu Angelina puede ser tu hija o tu hijo. Ella o Èl han entrado 
en tu vida. øCÛmo los has tratado? øEres capaz de vivir con tus 
hijos en armonÌa, paz y amor? øO est·s teniendo dificultades 
con tu Angelina? Quiz· tu Angelina se haya ido de casa. En la 
historia, David estuvo a punto de suicidarse al saber que 
Angelina se habÌa ido, pero recordÛ las enseÒanzas que habÌa 
oÌdo sobre la pr·ctica de comunicarse por medio del incienso, y 
de repente su desesperanza se convirtiÛ en esperanza. CreyÛ 
que si ofrecÌa el incienso de ser consciente y de la 
concentraciÛn, Angelina volverÌa. Tuvo una oportunidad para 
sentarse, pensar y reflexionar en su vida. 

 
Empezar de nuevo 
En nuestra vida cotidiana estamos corriendo continuamente.  
 
 
 
 



 
 
 
No tenemos la capacidad ni la oportunidad de detenemos y 

observar profundamente la vida que llevamos, pero hemos de 
hacerlo, para poder; comprenderla. David se sentÛ durante 
cuarenta y cinco minutos en su habitaciÛn, observando la vida 
que habÌa llevado. DescubriÛ muchas cosas y se echÛ a llorar. 
LlorÛ por primera vez en su vida porque reconociÛ su energÌa 
habitual y el daÒo que habÌa causado a la gente que le rodeaba, 
a sus padres, amigos, hermanos y hermanas, y a sÌ mismo. 
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Podremos practicar la meditaciÛn sentados cada dÌa, pero 
øhemos descubierto este tipo de cosas? Mientras meditas 
sentado has de ver a la Angelina que ha entrado en tu vida 
como un ·ngel. Has de ver cÛmo la relaciÛn se ha ido 
estropeando entre t˙ y ella: cÛmo la has tratado, la has hecho 
sufrir, y cÛmo te ha dejado. Cuando observas asÌ tu relaciÛn, 
est·s practicando la meditaciÛn profunda. La visiÛn que 
adquieres te dir· exactamente lo que has de hacer o lo que no 
has de hacer. Tienes la capacidad de ofrecer el incienso 
procedente del corazÛn y recuperar a tu Angelina. Ella siempre 
est· allÌ, el amor siempre est· en tu corazÛn. Angelina est· 
dispuesta a perdonarte si sabes cÛmo quemar el incienso que 
proviene de tu corazÛn, el incienso de los Ejercicios de 
ConcienciaciÛn, de la concentraciÛn y la visiÛn interior. 

Quiz· seas una persona con suerte porque ha entrado en tu 
vida m·s de una Angelina. Tu pareja, tu hijo, tu hija, tu padre y 
tu madre son tambiÈn tus Angelinas. La pr·ctica consiste en 
llamar a tu Angelina por su verdadero nombre, en reconocer y 
apreciar que Èl o ella es tu Angelina. No digas que nunca ha 
entrado ninguna Angelina en tu vida, porque no es cierto. 
SiÈntate siendo consciente de ello, en silencio, y ll·mala 
diciendo:  

 
 
 
 



 
 
 
´Angelina mÌa, lo siento. Has entrado en mi vida y te he 

hecho sufrir, y yo tambiÈn he sufrido, pero no deseaba hacerlo, 
he sido torpe y no he sabido protegerme a mÌ mismo ni a ti con 
la pr·ctica de los Ejercicios de ConcienciaciÛn. Quiero empezar 
de nuevoª. Si de veras practicas de este modo, tu Angelina 
volver·. 
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Protegiendo a mis Angelinas 
Yo tambiÈn soy un David y en mi vida tengo muchas 

Angelinas. En mi pequeÒa sala de meditaciÛn hay una fotografÌa 
con cien de mis Angelinas: son mis estudiantes que viven en 
nuestros centros de pr·ctica de Francia y Estados Unidos. Antes 
de practicar la meditaciÛn sentado, siempre miro esa fotografÌa 
y me inclino ante mis Angelinas. DespuÈs me siento y prometo 
vivir de tal modo que mis Angelinas nunca me abandonen. 
Prometo hablar de manera consciente, practicar los Ejercicios de 
ConcienciaciÛn y no traicionar a mis Angelinas. De ese modo, 
evito causarles sufrimiento y soy capaz de proporcionarles 
alegrÌa, lo cual me hace muy feliz. 

Si tu Angelina te ha dejado, øquÈ har·s para que vuelva a tu 
vida? Puede que tu Angelina siga contigo pero estÈ a punto de 
abandonarte o tal vez ya te haya dejado. En cualquier caso, es 
importante hacer la pr·ctica de proteger, porque te ayudar· a 
que vuelva contigo. Te ruego que no te sumas en ideas 
abstractas. Las enseÒanzas espirituales est·n vivas y pueden 
ayudarte a proteger a tu Angelina. La sabidurÌa y la compasiÛn 
verdaderas nacen de sentir el autÈntico sufrimiento. …sta es la 
clase de Dharma que es adecuado, eficaz y relevante para la 
situaciÛn.  

 
 
 
 
 



 
 
 
 
Usa todo el tiempo y la energÌa necesarios para reflexionar 

sobre tu vida y preguntarte: øDÛnde est· ahora mi Angelina? 
øCÛmo la he tratado? Y si ella se ha ido: øQuÈ debo hacer para 
que vuelva a casa? 
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Los nudos de la ira 
En nuestra conciencia hay bloques de dolor, ira y frustraciÛn 

llamados formaciones interiores. TambiÈn se denominan nudos, 
porque nos anudan y nos impiden ser libres. 

Cuando alguien nos insulta o nos hace algo cruel, en nuestra 
conciencia se crea una formaciÛn interior. Si no sabes cÛmo 
deshacer ese nudo interior y transformarlo, seguir· ahÌ durante 
mucho tiempo. Y la prÛxima vez que alguien te diga o haga algo 
de la misma naturaleza, las formaciones interiores se 
reforzar·n. Nuestras formaciones interiores, que son una 
especie de nudos o bloques de dolor, tienen el poder de 
empujarnos a actuar, de dictar nuestra conducta. 

Al cabo de un tiempo, nos resultar· difÌcil transformar y 
deshacer los nudos, y no podremos libramos de la opresiÛn de 
esta formaciÛn cristalizada.  
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En s·nscrito esta formaciÛn interna se llama samyajana, y 

significa ´cristalizarª. Cada uno de nosotros tiene formaciones 
interiores de las que ocuparse. Con la pr·ctica de la meditaciÛn 
podemos deshacer estos nudos y experimentar la transforma-
ciÛn y la curaciÛn. 

 
 
 
 



 
 
 
No todas las formaciones interiores son desagradables; 

tambiÈn las hay agradables, pero pueden hacemos sufrir 
igualmente. Cuando saboreas, oyes o ves algo agradable, el 
placer que te produce puede convertirse en un fuerte nudo 
interior. Y cuando el objeto de tu placer desaparece, lo echas de 
menos y empiezas a buscarlo. Dedicas mucho tiempo y energÌa 
a intentar experimentarlo de nuevo. Si fumas marihuana o 
bebes alcohol y esta experiencia te gusta, se acabar· 
convirtiendo en una formaciÛn interior en tu cuerpo y en tu 
mente, y no podr·s dejar de pensar en ella, siempre estar·s 
deseando experimentarla de nuevo. La fuerza del nudo interior 
te empuja y controla. De modo que las formaciones interiores 
nos privan de nuestra libertad. 

Enamorarse es una de las mayores formaciones interiores. 
Una vez te has enamorado, no piensas m·s que en la otra 
persona. Ya no eres libre. No puedes hacer nada; no puedes 
estudiar, trabajar, ni gozar del solo de la belleza de la 
naturaleza que te rodea. SÛlo piensas en el objeto de tu amor. 
De ahÌ que en inglÈs la palabra ´enamorarseª se designe como 
una especie de accidente, ´falling in loveª. Te caes, pierdes la 
estabilidad porque has sufrido un accidente. Enamorarse puede 
ser tambiÈn un nudo interior. 
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Tanto los nudos agradables como los desagradables nos 

roban nuestra libertad, por eso debemos proteger nuestro 
cuerpo y nuestra mente con tanto cuidado, para evitar que 
estos nudos se arraiguen en nosotros. Las drogas, el alcohol y el 
tabaco crean formaciones interiores en nuestro cuerpo. Y la ira, 
los vehementes deseos, la envidia y la desesperanza crean 
formaciones interiores en nuestra mente. 

 
 
 
 
 



 
 
 
El peligroso h·bito de desahogar la agresividad 
La ira es una formaciÛn mental, y como nos hace sufrir, 

intentamos hacer todo lo posible por deshacemos de ella. A los 
psicÛlogos les gusta la expresiÛn ´sacarla del sistemaª, y 
hablan de ´ventilarª la cÛlera como si se ventilara una 
habitaciÛn llena de humo. Algunos psicÛlogos dicen que cuando 
la energÌa de la ira surge en ti, has de desahogarte golpeando 
una almohada o cualquier otra cosa, o yendo al bosque para 
chillar y gritar. 

Cuando eras niÒo se suponÌa que no debÌas decir palabrotas. 
Tus padres no te lo permitÌan porque son daÒinas y estropean 
las relaciones. AsÌ que cuando fuiste al bosque o a un lugar 
aislado para gritar esas palabrotas con mucha claridad y fuerza, 
para liberar la opresiÛn que sentÌas, tambiÈn estabas 
desahogando tu cÛlera. 
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La gente que utiliza tÈcnicas para desahogarse como golpear 

una almohada o gritar, en realidad est· fortaleciendo la ira. 
Cuando alguien est· furioso y descarga su cÛlera golpeando una 
almohada, est· adquiriendo un peligroso h·bito. Est· 
aprendiendo a ser agresivo. En lugar de ello, hemos de generar 
la energÌa de ser conscientes y abrazar la ira cada vez que se 
manifieste. 

 
Trata la ira con ternura 
La plena conciencia no es luchar contra la ira o la 

desesperanza, sino saber que est· ahÌ para reconocerla. Ser 
consciente de algo es reconocer que hay algo que est· ahÌ en el 
momento presente. Es la capacidad de conocer lo que est· 
ocurriendo en el momento presente. ´Inspirando, sÈ que la ira 
se ha manifestado en mÌ; espirando, sonrÌo a la ira.ª No se trata 
de un acto de reprimir ni de combatir la cÛlera, sino de 
reconocerla.  

 
 
 



 
 
Una vez la hemos reconocido, la abrazamos con mucha 

conciencia, con mucha ternura. Cuando tu habitaciÛn est· frÌa, 
enciendes la estufa y empieza a irradiar oleadas de aire caliente. 
Para que la habitaciÛn se caliente, el aire frÌo no necesita 
desaparecer. El aire frÌo es abrazado por el caliente y entonces 
se calienta, no hay ninguna lucha entre ambos. 

Practicamos el cuidar de nuestra ira de la misma manera. Al 
ser conscientes reconocemos la ira, conocemos su presencia, la 
aceptamos y permitimos que estÈ ahÌ. 
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Es como un hermano mayor que no reprime el sufrimiento 

de su hermano pequeÒo, sino que simplemente le dice: ´Que-
rido hermano, estoy aquÌ por tiª. Abrazas a tu hermano 
pequeÒo y le tranquilizas. …sta es exactamente nuestra pr·ctica. 

Imagina una madre que se enoja con su bebÈ y le pega 
cuando llora. Esta madre no sabe que ella y su bebÈ son una 
misma cosa. Nosotros somos madres de nuestra ira, y hemos de 
ayudar a nuestro bebÈ, a nuestra ira, en vez de luchar contra 
ella y destruirla. Nuestra ira est· en nosotros, y nuestra 
compasiÛn tambiÈn. Meditar no significa luchar. En el budismo 
la pr·ctica de la meditaciÛn debe ser la pr·ctica de abrazar y 
transformar, no la de luchar. 

 
Usar la ira, usar el sufrimiento 
Para que el ·rbol de la iluminaciÛn crezca, hemos de usar 

bien nuestras aflicciones, nuestro sufrimiento. Es como cultivar 
flores de loto, no podemos cultivarlas sobre un m·rmol, ni 
tampoco hacerlo si no tenemos barro. 

Los que practican la meditaciÛn no se oponen a sus 
formaciones interiores ni las rechazan.  

 
 
 
 
 
 



 
 
 
No nos transformamos en un campo de batalla, en un bando 

bueno luchando contra el malo, sino que tratamos con mucha 
ternura las aflicciones, la ira y la envidia que experimentamos. 
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Cuando la ira surge en nosotros, empezamos a practicar la 
respiraciÛn consciente en el acto: ´Inspirando, sÈ que la ira est· 
en mÌ. Espirando, voy a cuidar de mi iraª. Actuamos 
exactamente como lo harÌa una madre: ´Inspirando, sÈ que mi 
hijo est· llorando. Espirando, voy a cuidar de Èlª. …sta es la 
pr·ctica de la compasiÛn. 

Si no sabes tratarte con compasiÛn øcÛmo podr·s tratar a 
otra persona compasivamente? Cuando surja la ira, sigue 
respirando y caminando de manera consciente para generar la 
energÌa de la plena conciencia. Contin˙a abrazando tiernamente 
la energÌa de la ira que hay en ti. La ira puede que siga ahÌ 
durante alg˙n tiempo, pero t˙ estar·s a salvo, porque el Buda 
est· en ti ayud·ndote a cuidar de tu ira. La energÌa de ser 
consciente es la energÌa del Buda. Cuando haces la pr·ctica de 
respirar conscientemente y de abrazar la ira que sientes, el 
Buda te protege. No cabe ninguna duda de que el Buda te est· 
abrazando a ti y a tu ira con mucha compasiÛn. 

 
Dando y recibiendo la energÌa de ser consciente 
Cuando est·s enojado, cuando est·s desesperado, practicas 

el respirar y caminar conscientemente para generar la energÌa 
de ser consciente. Esta energÌa te permite reconocer y abrazar 
tus sentimientos dolorosos.  
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Y si la energÌa de la plena conciencia a˙n no es lo bastante 

fuerte, pides a un hermano o a una hermana en la pr·ctica que 
se siente cerca de ti, que respire y camine contigo, para que te 
apoye con su energÌa de ser consciente. 

Practicar el ser consciente no significa que tengas que 
hacerlo todo solo, puedes practicar con el apoyo de tus amigos. 
Ellos pueden generar la suficiente energÌa de ser consciente 
para ayudarte a cuidar de tus emociones. 

Cuando los dem·s est·n en una situaciÛn difÌcil, nosotros 
tambiÈn les damos apoyo con nuestra plena conciencia. Cuando 
nuestro hijo se est· ahogando en una emociÛn fuerte, podemos 
sostenerle la mano y decirle: ´Querido, respira. Inspira y espira 
con mam· y pap·ª. TambiÈn podemos invitarle a meditar 
caminando con nosotros, cogiÈndole suavemente de la mano y 
ayud·ndole a tranquilizarse con cada paso. Si das a tu hijo un 
poco de tu energÌa de ser consciente, podr· calmarse muy 
deprisa y abrazar sus emociones. 

 
Reconocer, abrazar y aliviar el sufrimiento de la ira 
La primera funciÛn de ser consciente no es luchar, sino 

reconocer. ´Inspirando, sÈ que la ira se ha manifestado en mÌ. 
Hola, ira mÌa. Espirando, voy a cuidar de tiª. 

Una vez hemos reconocido la ira que sentimos, la 
abrazamos. 
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Lo cual constituye la segunda funciÛn de ser consciente, y es 
una pr·ctica muy agradable. En lugar de luchar contra ella, 
cuidamos de nuestra emociÛn. Si sabes abrazar tu ira, algo en ti 
cambiar·. 

He dicho en muchas ocasiones que es como cocinar patatas.  
 
 
 
 



 
 
 
 
Tapas la olla y despuÈs el agua empieza a hervir. Para que 

las patatas se cuezan, el fuego tiene que estar encendido al 
menos durante veinte minutos. Tu ira es una especie de patata 
y t˙ no puedes comer patatas crudas. 

La energÌa de ser consciente es como el fuego cociendo las 
patatas de la ira. Los primeros minutos de reconocer y abrazar 
con ternura la ira que sientes producen ya resultados, te sientes 
mejor. La ira puede seguir ahÌ, pero ya no sufres tanto, porque 
sabes cuidar de tu bebÈ. La tercera funciÛn de ser consciente 
es, pues, calmar y aliviar. La ira sigue ahÌ, pero cuidamos de 
ella. La situaciÛn ha dejado de ser caÛtica, el bebÈ ya no est· 
solo llorando, sino que la madre ha acudido para cuidar de Èl y 
ocuparse de la situaciÛn. 

 
CÛmo mantener viva la energÌa de ser consciente 
øY quiÈn es su madre? La madre es el Buda viviente. La 

capacidad de ser conscientes, la capacidad de ser comprensivos, 
afectuosos y solÌcitos, es el Buda que hay en nosotros. 
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Cada vez que somos capaces de generar la energÌa de ser 
conscientes, hacemos que el Buda que hay en nosotros sea una 
realidad. Cuando el Buda est· en ti, no necesitas preocuparte 
m·s. Todo ir· bien si sabes mantener vivo al Buda que hay 
dentro de ti. 

Es importante reconocer que el Buda siempre est· en 
nuestro interior. Incluso cuando nos enojamos, somos crueles o 
estamos desesperados, el Buda siempre est· en nuestro 
interior, lo cual significa que siempre tenemos el potencial de 
ser conscientes, comprensivos y afectuosos. 

 
 
 
 
 



 
 
 
Necesitamos practicar el respirar y caminar conscientemente 

para sentir al Buda que hay en nuestro interior. Cuando sientas 
la semilla de ser consciente que yace en ti, el Buda se 
manifestar· en tu mente consciente y abrazar· tu ira. No tienes 
por quÈ preocuparte, sigue simplemente haciendo la pr·ctica de 
respirar o caminar para mantener vivo al Buda que hay en ti. En 
tal caso, todo ir· bien. El Buda reconoce, el Buda abraza, el 
Buda alivia y observa profundamente la naturaleza de la ira. El 
Buda comprende, y esta comprensiÛn producir· una 
transformaciÛn. 

La energÌa de ser consciente contiene en ella la energÌa de la 
concentraciÛn y la de la percepciÛn interior. La concentraciÛn te 
ayuda a centrarte en una sola cosa. Con la concentraciÛn, la 
energÌa de observar se vuelve m·s poderosa, y a causa de ello 
experimentas un gran avance y obtienes percepciÛn interior. 
…sta siempre tiene la fuerza de liberarte. Si la energÌa de ser 
consciente est· ahÌ y sabes mantenerla viva, la concentraciÛn 
tambiÈn estar· presente. 
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Y si sabes mantener la concentraciÛn viva, llegar· tambiÈn la 
percepciÛn interior. AsÌ que la energÌa de ser consciente 
reconoce, abraza y alivia. Nos ayuda a observar profundamente 
para tener percepciÛn interior y dicha percepciÛn es el factor 
liberador, aquello que nos libera y nos permite transformamos. 
La pr·ctica budista de cuidar de la ira consiste en esto. 

 
El sÛtano y la sala de estar 
Vamos a usar la imagen de una casa para representar 

nuestra conciencia e identificar en ella dos partes: el sÛtano 
ser· la conciencia-recept·culo, y la sala de estar, la mente 
consciente.  

 
 
 
 



 
 
 
Las formaciones interiores, como la ira, se encuentran en la 

conciencia-recept·culo, en el sÛtano, bajo la forma de una 
simiente, hasta que oyes, lees o piensas algo que despierta la 
semilla de la ira. Entonces crece y se manifiesta al nivel de la 
mente consciente, tu sala de estar. Se manifiesta como una 
zona de energÌa que hace que el ambiente de tu sala de estar 
sea pesado y desagradable. Cuando la energÌa de la ira surge, 
sufrimos. 

Siempre que la ira se manifiesta, el practicante invita 
tambiÈn en el acto a la energÌa de ser consciente a 
manifestarse, a travÈs de la pr·ctica de caminar y respirar 
conscientemente. De esta forma se crea otra zona de energÌa: 
la energÌa de ser consciente. 
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Es muy importante aprender a caminar y respirar, a limpiar y 

trabajar de manera consciente, y a practicar adem·s el ser 
conscientes en nuestra vida cotidiana. AsÌ, cada vez que se 
manifieste una energÌa negativa, sabremos generar la energÌa 
de ser conscientes para abrazarla y cuidar de ella. 

 
La mente tambiÈn necesita circular bien 
En nuestro cuerpo hay toxinas, y si la sangre no circula bien, 

estas toxinas se acumular·n en determinados lugares. Para 
conservar la salud, nuestro organismo necesita expulsar esas 
toxinas. Los masajes estimulan la circulaciÛn sanguÌnea. Cuando 
la sangre circula bien, alimenta Ûrganos como los riÒones, el 
hÌgado y los pulmones para que puedan expulsar las toxinas del 
cuerpo. Por eso es importante que la sangre circule bien. Beber 
mucha agua y hacer la pr·ctica de respirar profundamente 
ayuda tambiÈn a expulsar las toxinas del cuerpo a travÈs de la 
piel, los pulmones, la orina y los excrementos.  

 
 
 
 



 
 
 
Todas las pr·cticas que nos ayudan a eliminar las toxinas del 

cuerpo son muy importantes. 
SupÛn ahora que en mi cuerpo hay una zona muy dolorosa, 

porque las toxinas se han acumulado en ella. Cada vez que la 
toco, me duele; esto equivaldrÌa a tocar un nudo interior que se 
hubiera formado en la mente.  
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La energÌa de ser consciente, la pr·ctica de ser consciente, 

es como la pr·ctica de dar un masaje a una formaciÛn interior. 
Quiz· tengas un bloque de sufrimiento, dolor, pesar o 
desesperanza en ti, algo que constituye un veneno, una toxina 
en tu conciencia. Has de practicar el ser consciente para abrazar 
y transformar esa toxina. 

Abrazar el dolor y el pesar que sientes con la energÌa de ser 
consciente es exactamente la pr·ctica de dar un masaje, 
aunque no a tu cuerpo sino a tu conciencia, que tambiÈn puede 
tener una mala circulaciÛn. Cuando la sangre no circula bien, los 
Ûrganos no funcionan adecuadamente y enferman. Cuando la 
psique no circula bien, la mente tambiÈn enferma. Ser 
consciente es una energÌa que estimula y aumenta la circulaciÛn 
en los bloques de dolor. 

 
Ocupar la sala de estar 
Nuestros bloques de dolor, pesar, ira y desesperanza 

siempre quieren subir a nuestra mente consciente, a nuestra 
sala de estar, porque han crecido mucho y necesitan nuestra 
atenciÛn. Quieren emerger, pero nosotros no queremos que lo 
hagan porque nos resultan dolorosos, asÌ que les bloqueamos el 
camino. Deseamos que sigan durmiendo en el sÛtano. Como no 
queremos afrontarlos, nuestro h·bito es llenar la sala de estar 
con otros huÈspedes.  

 
 
 
 
 



 
 
 
 
Pero siempre que tenemos diez o quince minutos de tiempo 

libre y no sabemos quÈ hacer, estos nudos interiores surgen y 
nos ponen perdida la sala de estar. 
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Para evitarlo, cogemos un libro, encendemos la televisiÛn, 
salimos a dar una vuelta con el coche o hacemos cualquier otra 
cosa para que la sala de estar estÈ ocupada, porque de ese 
modo las formaciones interiores no entran en ella. 

Todas las formaciones mentales necesitan circular, pero 
nosotros no queremos que afloren porque no deseamos sentir el 
dolor que nos producen. Queremos que sigan encerradas en el 
sÛtano. Tenemos mucho miedo, porque creemos que si las 
dejamos subir, sufriremos enormemente. Por eso nuestro h·bito 
diario es llenar la sala de estar con huÈspedes como la 
televisiÛn, los libros, las revistas y las conversaciones, para 
impedir que estas formaciones interiores afloren. Cuando 
persistimos en ello, creamos una mala circulaciÛn en nuestra 
psique y empiezan a aparecer sÌntomas de alg˙n trastorno 
mental y de depresiÛn. Se manifiestan en nuestro cuerpo o en 
nuestra mente. 

A veces, cuando nos duele la cabeza nos tomamos una 
aspirina, pero el dolor no se va. Este tipo de dolor de cabeza 
puede ser un sÌntoma de un trastorno mental. A veces tenemos 
alergias y creemos que son un problema fÌsico, pero tambiÈn 
pueden ser sÌntoma de un trastorno mental. Como los mÈdicos 
nos aconsejan tomar alg˙n medicamento, seguimos reprimiendo 
nuestras formaciones interiores y la enfermedad empeora. 
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CÛmo hacer que tus indeseados huÈspedes se sientan 
como en casa 

Cuando elimines la represiÛn y los bloques de dolor afloren, 
tendr·s que sufrir un poco. No hay modo de evitarlo. Por eso el 
Buda dijo que has de aprender a abrazar el dolor. De ahÌ que la 
pr·ctica de ser consciente sea tan importante. Generas una 
intensa fuente de energÌa para poder reconocer y abrazar estas 
fuerzas negativas y cuidar de ellas. Y ya que el Buda est· en ti 
como la energÌa de ser consciente, invitas al Buda a surgir y a 
ayudarte a abrazar los nudos interiores. Si Èstos no quieren 
aflorar, los convences para hacerlo. DespuÈs de ser abrazados 
durante un tiempo, volver·n al sÛtano y se convertir·n en 
simientes de nuevo. 

Por ejemplo, el Buda dijo que todos tenemos la semilla del 
miedo, pero la mayorÌa lo reprimimos y lo encerramos en la 
oscuridad. Para ayudamos a identificar, abrazar y observar 
profundamente las semillas del miedo, nos ofreciÛ la pr·ctica de 
los Cinco Recordatorios: 

 
1. Mi naturaleza es la de envejecer. No puedo huir de la 

vejez. 
2. Mi naturaleza es la de enfermar. No puedo huir de la 

enfermedad. 
3. Mi naturaleza es la de morir. No puedo huir de la muerte. 
4. La naturaleza de todas las cosas y personas es la del 

cambio. No hay manera de evitar separarme de ellas. 
Nada puedo conservar. Vine al mundo con las manos 
vacÌas y lo abandonarÈ del mismo modo. 

5. Mis acciones son las ˙nicas y verdaderas pertenencias 
que tengo. No puedo huir de las consecuencias de mis 
acciones. Ellas son el suelo en el que me apoyo. 
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Cada dÌa hemos de practicar de esta forma, dedicando 

algunos minutos a contemplar cada ejercicio mientras seguimos 
nuestra respiraciÛn. Practicamos los Cinco Recordatorios para 
que la semilla del miedo circule. Hemos de invitarla a aparecer 
para reconocerla y abrazarla. Y cuando se sumerja de nuevo, se 
habr· vuelto m·s pequeÒa. 

Si invitamos a la semilla del miedo a aflorar de esta manera, 
estaremos mejor equipados para cuidar de nuestra ira. El miedo 
aviva la ira. Cuando el miedo est· presente, no est·s en paz, asÌ 
que se convierte en el terreno en el que la ira puede crecer. El 
miedo se basa en la ignorancia, y esta falta de conocimiento 
constituye tambiÈn una de las principales causas de la ira. 

Cada vez que baÒas tus formaciones interiores con la energÌa 
de ser consciente, los bloques de dolor que hay en ti se hacen 
m·s livianos y menos peligrosos. Tu pr·ctica consiste, pues, en 
baÒar cada dÌa con la energÌa de ser consciente la ira, la 
desesperanza y el miedo de tu interior. Si no eres consciente, 
cuando estas semillas afloren producir·n una situaciÛn muy 
desagradable. 
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Pero si sabes generar la energÌa de ser consciente, es muy 
curativo invitarlas a aflorar cada dÌa y abrazarlas. DespuÈs de 
algunos dÌas o semanas de hacerlas aflorar a diario y de 
ayudarlas a sumergirse de nuevo, habr·s creado una buena 
circulaciÛn en tu psique y los sÌntomas de trastorno mental 
empezar·n a desaparecer. 

Ser consciente hace la labor de dar un masaje a tus 
formaciones mentales, a los bloques de sufrimiento que hay en 
ti. Debes dejarlos circular, y podr·n hacerlo si t˙ no les tienes 
miedo. Si aprendes a no temer tus nudos de sufrimiento, 
aprender·s a abrazarlos con la energÌa de ser consciente y a 
transformarlos. 
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Respira para cuidar de tu ira 
Cuando la energÌa de la ira, la envidia o la desesperanza se 

manifiestan en nosotros, debemos saber manejarla, de lo 
contrario nos anegar· y sufriremos enormemente. La 
respiraciÛn consciente es la pr·ctica que nos ayuda a cuidar de 
nuestras emociones. 

En primer lugar, para cuidar de nuestras emociones, hemos 
de aprender a cuidar de nuestro cuerpo. Al ser conscientes de la 
inspiraciÛn y la espiraciÛn, tomamos conciencia del cuerpo. 
´Inspirando, soy consciente de todo mi cuerpo; espirando, soy 
consciente de todo mi cuerpo.ª 

Vuelve a tu cuerpo. Abr·zalo con la energÌa de ser 
consciente, generada con la pr·ctica de respirar 
conscientemente. 

En la vida cotidiana podemos estar muy atareados con 
muchas cosas y olvidar lo importante que el cuerpo es para 
nosotros. Nuestro cuerpo tal vez estÈ sufriendo o haya 
enfermado. 
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Por eso hemos de aprender a volver a nuestro cuerpo, para 
abrazarlo tiernamente con la energÌa de ser consciente. Al igual 
que una madre sostiene tiernamente a su bebÈ entre sus 
brazos, nosotros hacemos lo mismo.  

 
 
 
 



 
 
 
Volvemos a nuestro cuerpo para abrazarlo con ternura, con 

la energÌa de ser consciente. DespuÈs de haberlo abrazado 
como un todo, empezamos a abrazar las distintas partes de 
nuestro cuerpo, una a una: los ojos, la nariz, los pulmones, el 
corazÛn, el estÛmago, los riÒones y el resto. 

 
Rel·jate profundamente para abrazar y curar la ira 
La mejor postura para relajarte profundamente es con el 

cuerpo tendido. Centra ahora tu atenciÛn en una parte del 
cuerpo, como el corazÛn. Mientras inspiras, tomas conciencia 
del corazÛn y mientras espiras, le sonrÌes. Le envÌas tu amor, tu 
ternura. 

La energÌa de ser consciente es como un rayo de luz que nos 
muestra con gran claridad cada parte de nuestro cuerpo. Los 
hospitales modernos tienen esc·ner que pueden explorar 
nuestro cuerpo para ver cada zona con claridad. Pero el rayo de 
luz de un esc·ner es un rayo X y no el afectuoso rayo de ser 
consciente. 

A esta pr·ctica de explorar el cuerpo con el rayo de ser 
consciente la llamamos RelajaciÛn Profunda (para la RelajaciÛn 
Profunda vÈase el texto del apÈndice D). 
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Otro modo de respirar conscientemente es: ´Inspirando, 
tranquilizo todo mi cuerpo; espirando, tranquilizo todo mi 
cuerpoª. Tu cuerpo quiz· estÈ agitado y tenso, y el hecho de 
abrazarlo con la energÌa de ser consciente puede ayudarlo a re-
lajarse y a calmarse de nuevo. Cuando el cuerpo funciona 
pl·cidamente, se empieza a curar, lo cual ayuda a la mente a 
relajarse y a curarse tambiÈn. 

Seg˙n esta enseÒanza, la respiraciÛn forma parte del cuerpo. 
Cuando tenemos miedo de algo o estamos enojados, nuestra 
respiraciÛn se vuelve superficial y de baja calidad. La respiraciÛn 
es entonces corta, ruidosa y en absoluto tranquila. Pero si sabes 
cÛmo empezar a inspirar y espirar conscientemente, calmando 
tu respiraciÛn, mejorar· en pocos minutos. Se volver· m·s 
ligera, silenciosa y armoniosa, y tu mente empezar· a calmarse. 

La respiraciÛn, al igual que la meditaciÛn, constituye un arte.  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
Para dirigir la inspiraciÛn y la espiraciÛn has de ser muy 

h·bil, asÌ podr·s restablecer la armonÌa en tu cuerpo y tu 
mente. Si dominas la respiraciÛn con violencia, no podr·s crear 
armonÌa y paz en tu cuerpo ni en tu conciencia. Una vez la 
respiraciÛn se haya vuelto m·s tranquila y profunda, sigue 
respirando de esta forma para abrazar las distintas partes del 
cuerpo. 

Mientras est·s tendido, practica la respiraciÛn consciente y 
genera la energÌa de ser consciente. Explora tu cuerpo con el 
afectuoso rayo de ser consciente, desde la coronilla hasta las 
plantas de los pies. 
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Tardar·s de media hora a una hora en hacerlo. Esta pr·ctica 
es la mejor forma de demostrar tu interÈs, tu amor y tu 
atenciÛn hacia tu cuerpo. 

Cada uno de nosotros debe hacer esta pr·ctica al menos una 
vez al dÌa. Organiza tu planificaciÛn diaria para que, quiz· antes 
de acostarse, toda la familia pueda tenderse cÛmodamente en el 
suelo y practicar una total relajaciÛn durante veinte o treinta 
minutos. Apaga el televisor e invita a todos a venir y participar. 
Al principio, tal vez prefieras poner un casete para que guÌe a 
toda la familia en la pr·ctica de una total relajaciÛn. Y, m·s 
tarde, si lo prefieres, puedes dirigirla t˙, ayudando a toda la 
familia a calmar y cuidar sus cuerpos. 

 
°Puedes vencer la tormenta! 
Hay varios mÈtodos sencillos para cuidar de tus emociones 

fuertes. Uno de ellos es ´la respiraciÛn abdominalª, que 
consiste en respirar con el abdomen. Cuando quedamos 
atrapados en una emociÛn fuerte, como el miedo o la ira, 
hacemos la pr·ctica de dirigir la atenciÛn al abdomen, porque 
quedarse al nivel del intelecto es peligroso. Las emociones 
fuertes son como una tormenta, y permanecer en medio de ella 
es muy arriesgado. Sin embargo, la mayorÌa lo hacemos al 
quedamos fijos en la mente dejando que los sentimientos nos 
aneguen. 
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En lugar de ello, hemos de intentar enraizarnos llevando la 

atenciÛn hacia abajo. Nos centramos en el abdomen y 
practicamos la respiraciÛn consciente, fij·ndonos sÛlo en cÛmo 
el estÛmago sube y baja. Podemos hacer esta pr·ctica sentados 
o tendidos. 

Cuando observas un ·rbol en medio de una tormenta, ves 
que la punta es muy inestable y vulnerable. El viento puede 
romper las ramas m·s pequeÒas en cualquier momento. Pero 
cuando observas el tronco del ·rbol, te da una sensaciÛn 
completamente distinta. Ves que el ·rbol es muy sÛlido y no se 
mueve, y sabes que ser· capaz de soportar la tormenta. 
Nosotros tambiÈn somos como un ·rbol. Nuestra cabeza es la 
copa del ·rbol durante la tempestad de una emociÛn fuerte, de 
modo que hemos de centrar la atenciÛn al nivel de nuestro 
ombligo. DespuÈs empezamos a practicar la respiraciÛn 
consciente. Nos concentramos sÛlo en la respiraciÛn y en cÛmo 
el estÛmago sube y baja. Es una pr·ctica muy importante 
porque nos ayuda a ver que aunque una emociÛn sea muy 
fuerte, sÛlo permanecer· un determinado tiempo y despuÈs se 
ir·; no durar· siempre. Si aprendes a practicar de esta forma en 
tiempos difÌciles, sobrevivir·s a estas tempestades. 

Has de saber que tus emociones no son m·s que emociones. 
Surgen, se quedan por alg˙n tiempo y luego se van. øPor quÈ 
habrÌa de morir alguien por culpa de una emociÛn? T˙ eres algo 
m·s que tus emociones; y es importante recordarlo.  
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Durante una crisis, cuando inspiras y espiras, ten presente 
que tus emociones se ir·n si sigues practicando. DespuÈs de 
haberlo logrado varias veces, confiar·s en ti mismo y en la 
pr·ctica. No te quedes atrapado en tus pensamientos y 
sentimientos. Centra tu atenciÛn en el estÛmago e inspira y 
espira. Esta tormenta desaparecer·, no temas. 

 
Reconocer y abrazar las formaciones mentales 
Abrazamos nuestro cuerpo con la energÌa de ser conscientes 

para calmarlo, y podemos hacer lo mismo con nuestras 
formaciones mentales: ´Inspirando, soy consciente de mis 
formaciones mentales. Espirando, soy consciente de mis 
formaciones mentalesª.  

 
 
 
 



 
 
 
En la psicologÌa budista existen cincuenta y una formaciones 

mentales. Hay formaciones negativas, como la ira, los 
vehementes deseos y la envidia, y otras positivas, como el ser 
consciente y la ecuanimidad. 

Cuando experimentamos una formaciÛn mental positiva, 
como la alegrÌa o la compasiÛn, hemos de inspirar y espirar para 
ser conscientes de la alegrÌa y la compasiÛn que hay en 
nosotros. Cuando abrazamos nuestra alegrÌa y nuestra 
compasiÛn respirando conscientemente, ambas se multiplican 
diez o veinte veces. La respiraciÛn consciente nos ayuda a 
sustentarlas durante m·s tiempo y a experimentarlas con mayor 
profundidad. Por eso es tan importante abrazar las formaciones 
mentales positivas como la alegrÌa, la felicidad y la compasiÛn 
cuando surjan, porque son una especie de comida que nos 
ayuda a crecer. 
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Hablamos de ´la alegrÌa de la meditaciÛn como alimento 
diarioª porque el sentimiento de alegrÌa que surge de la 
meditaciÛn, de ser conscientes, nos alimenta y sustenta. 

De igual modo, cuando surjan formaciones mentales 
negativas como la ira o la envidia, hemos de volver a nosotros 
mismos y abrazarlas tiernamente, calm·ndolas al respirar 
conscientemente, como una madre tranquilizarÌa a su afiebrado 
hijo. ´Inspirando, tranquilizo mis formaciones mentales; 
espirando, tranquilizo mis formaciones mentales.ª 

 
Las semillas de la ira, las semillas de la compasiÛn 
A menudo hablamos de la conciencia como de un terreno. 

Las semillas de las formaciones mentales se entierran en 
nuestra conciencia-recept·culo. Estas formaciones mentales 
nacen y surgen de nuestra mente consciente, se quedan ahÌ 
durante un tiempo y despuÈs vuelven a la conciencia-
recept·culo bajo la forma de una semilla. 

Nuestra compasiÛn tambiÈn reposa en nuestra conciencia-
recept·culo bajo la forma de una semilla. Cada vez que 
sentimos o regamos una semilla, brotar· y se manifestar· en 
nuestra mente consciente, el nivel superior de la conciencia. 
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Si una semilla positiva, como la de la alegrÌa o la compasiÛn, 

se riega y se manifiesta, har· que nos sintamos felices. En 
cambio, si una semilla negativa, como la de la envidia, se riega 
y se manifiesta, har· que nos sintamos infelices. Mientras 
nuestra alegrÌa o nuestra cÛlera est·n enterradas en la tierra y 
nadie las despierta, las llamamos semillas. Pero cuando se 
manifiestan en la mente consciente, las llamamos formaciones 
mentales. Hemos de reconocer la ira bajo sus dos formas: como 
una semilla en nuestra conciencia-recept·culo y como una 
formaciÛn mental, una zona activa de energÌa que aflora a 
nuestra mente consciente. Hemos de comprender que aunque la 
ira no se manifieste, sigue estando ahÌ. 

Todo el mundo tiene una semilla de la ira en el fondo de su 
conciencia. Cuando esta semilla no se manifiesta, no te sientes 
en absoluto enojado. No est·s furioso con nadie. Te sientes 
bien, te sientes fresco y tienes un aspecto fabuloso. AsÌ que 
sonrÌes, rÌes y conversas. Pero esto no significa que la ira no 
estÈ en ti. Puede que la ira no se estÈ manifestando en tu 
mente consciente, pero est· siempre en tu conciencia-
recept·culo. Si alguien hace o dice algo que despierta la semilla 
de la ira que hay en ti, se manifestar· r·pidamente en la sala de 
estar. 

Un buen practicante no es alguien que ya no siente ira ni 
sufrimiento, porque esto es imposible, sino alguien que sabe 
cuidar bien de su ira y de su sufrimiento en cuanto surgen. 
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El que no practica, no sabe manejar la energÌa de la ira 
cuando se manifiesta y puede ser f·cilmente arrastrado por ella. 

Pero si practicas el vivir conscientemente, no dejar·s que la 
ira te arrastre de esta manera, porque invitar·s a la semilla de 
ser consciente a manifestarse y a cuidar de tu ira. Respirar y 
caminar conscientemente te ayudar·n a hacerlo. 

 
La energÌa habitual y la respiraciÛn consciente 
Todos tenemos una energÌa habitual en nosotros. Somos lo 

bastante inteligentes como para saber que si hacemos o 
decimos algo movidos por nuestra energÌa habitual, 
estropearemos nuestras relaciones. Sin embargo, a pesar de ser 
inteligentes, seguimos haciendo y diciendo cosas arrastrados 
por la ira.  

 
 
 



 
 
 
 
Por eso muchos de nosotros hemos causado tanto 

sufrimiento en las relaciones que mantenemos con los dem·s. 
DespuÈs de haber hecho daÒo a alguien, lo lamentas muchÌsimo 
y te prometes no volver a hacerlo nunca m·s. En ese momento 
eres muy sincero y est·s lleno de buenos deseos. Pero la 
prÛxima vez que una situaciÛn parecida vuelva a presentarse, 
har·s exactamente lo mismo, volver·s a decir exactamente lo 
mismo y causar·s el mismo daÒo una y otra vez. 
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La inteligencia y el conocimiento no te ayudar·n a cambiar 
tu energÌa habitual, lo ˙nico que puede ayudarte es la pr·ctica 
de reconocerla, abrazarla y transformarla. Por eso el Buda nos 
aconsejÛ practicar la respiraciÛn consciente, para reconocer 
nuestra energÌa habitual en cuanto se manifieste y cuidar de 
ella. Si logras abrazar tu energÌa habitual con la energÌa de ser 
consciente, estar·s a salvo y no volver·s a cometer el mismo 
error. 

Un joven estadounidense amigo mÌo vino a Plum Village y 
disfrutÛ mucho con la pr·ctica durante las tres semanas que 
estuvo con nosotros. Durante su estancia fue muy estable, 
compasivo y comprensivo. Un dÌa unos monjes de Plum Village 
le pidieron que fuera a hacer las compras para la comunidad 
porque estaban preparando el DÌa de AcciÛn de Gracias. 
Mientras las estaba haciendo, descubriÛ de pronto que estaba 
comprando apresuradamente y que deseaba terminar la tarea 
muy deprisa para volver a Plum Village. 

Fue la primera vez en las tres semanas que tuvo este 
sentimiento: el de apresurarse y querer terminar algo muy 
deprisa. En Plum Village estaba rodeado de hermanos que 
practicaban con firmeza y aprovechÛ la energÌa que irradiaban 
para que la energÌa habitual de apresurarse, de estresarse, 
nunca tuviera la oportunidad de manifestarse. Pero cuando fue 
de compras a la ciudad estaba solo. Y como no tenÌa la misma 
clase de energÌa apoy·ndole, la semilla de su energÌa habitual 
se manifestÛ al instante. 
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R·pidamente fue capaz de reconocer esta energÌa habitual y 

de comprender que su madre se la habÌa transmitido. Ella 
siempre estaba corriendo de un lado a otro, deseando 
terminarlo todo r·pido, r·pido, r·pido. Al descubrirlo, volviÛ a la 
pr·ctica de respirar conscientemente y dijo: ´Hola, mam·, sÈ 
que est·s ahÌª. DespuÈs de hacerlo, la energÌa de apresurarse 
desapareciÛ sin m·s. Aquel joven reconociÛ su energÌa habitual, 
la abrazÛ con la energÌa de ser consciente y logrÛ transformarla. 
RecuperÛ la paz y la firmeza que habÌa experimentado antes de 
separarse de la comunidad. SabÌa que habÌa podido hacerlo sÛlo 
porque habÌa practicado en Plum Village. 

Todos podemos lograrlo. Siempre que nuestra energÌa 
habitual se manifieste, lo ˙nico que necesitamos hacer es 
reconocerla y llamarla por su nombre. Respiramos cons-
cientemente y decimos: ´Hola, envidia; hola, miedo; hola, 
irritaciÛn y cÛlera. SÈ que est·s ahÌ, y estoy pendiente de ti. 
CuidarÈ de ti y te abrazarÈ con la energÌa de ser conscienteª. 
Inspirando, damos la bienvenida a nuestra energÌa habitual; 
espirando, le sonreÌmos. Cuando lo hacemos, nuestra energÌa 
habitual deja de dominamos. Estamos a salvo. Nos hemos 
liberado. 
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Dar prioridad a la felicidad 
De vez en cuando hemos de tomar una decisiÛn y a veces 

resulta muy difÌcil. Nos vemos obligados a hacer una elecciÛn 
dolorosa. Pero si sabemos lo que para nosotros es m·s 
importante, lo que m·s deseamos en la vida, la decisiÛn ser· 
m·s f·cil de tomar y no tendremos que sufrir tanto. 

Cuando una persona desea ser monje, por ejemplo, no es 
una decisiÛn f·cil. Si no est·s cien por cien seguros de desear 
serlo, no lo hagas, porque has de desearlo m·s que nada en el 
mundo. Cuando sientes que la vida mon·stica es lo que m·s 
deseas, las otras cosas se vuelven menos importantes y te 
resulta mucho m·s f·cil decidirte. 

He escrito tres vol˙menes sobre la historia del budismo en 
Vietnam. Los tres han recibido una gran acogida por parte de 
los lectores. TodavÌa me queda por escribir el cuarto, que es 
muy importante, ya que trata de la historia del budismo en 
Vietnam desde el aÒo 1964 hasta la actualidad.  

 
191 

La ira 
 

 
 
 



 
 
 
Escribir este libro es un proyecto muy estimulante e 

interesante. Yo he vivido esa Època y la conozco de primera 
mano. Si no escribo esta obra, puede que no haya nadie m·s 
que haya vivido ese periodo o que lo haya experimentado 
directamente, y esto serÌa una injusticia para la historia. Escribir 
este libro tambiÈn podrÌa ayudar a la gente a conocer m·s a 
fondo el desarrollo y la pr·ctica del budismo. 

Dentro de mÌ hay un historiador. Cuando desempeÒo este 
papel me siento muy feliz, me gusta hacer descubrimientos, 
revelar cosas que la gente ignoraba, y ofrecer a la generaciÛn 
m·s joven una direcciÛn para seguir, ya que pueden aprender 
mucho de los errores y los aciertos de las generaciones 
pasadas. O sea que deseo mucho escribir este cuarto volumen, 
pero no he podido hacerlo porque hay muchas otras cosas m·s 
urgentes que llevar a cabo, como ayudar a aliviar el sufrimiento 
de la gente que est· a mi lado, frente a mÌ y rode·ndome. No 
puedo permitirme el lujo de ser un erudito ni un historiador, 
aunque sÈ que este libro es muy importante. Tengo todos los 
documentos necesarios para escribirlo, pero necesitarÌa un aÒo 
para acabarlo, lo cual significa que no podrÌa dirigir retiros, ni 
dar charlas sobre el Dharma, ni atender consultas, etcÈtera. 

Todos tenemos muchas cosas que hacer en nuestra vida 
cotidiana, pero has de decidir lo que es m·s importante para ti. 
Licenciarte en la universidad puede tomarte seis o incluso ocho 
aÒos, y es mucho tiempo. Quiz· creas que es importante para 
tu felicidad y tal vez sea asÌ, pero puede haber otros elementos 
m·s importantes para tu bienestar y tu felicidad. 
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Como, por ejemplo, dedicarte a mejorar la relaciÛn con tu 
padre, tu madre o tu pareja. øTe queda tiempo para hacerlo? 
øTienes suficiente tiempo para dedicarte a esta tarea? Es muy 
importante mejorar la relaciÛn que mantienes con tus seres 
queridos.  

 
 



 
 
Est·s dispuesto a dedicar seis aÒos a obtener un diploma, 

pero øtienes la sabidurÌa de dedicar la misma cantidad de 
tiempo a mejorar tu relaciÛn o afrontar tu ira? Este tiempo os 
ofrecer· a ti y a la otra persona la felicidad y la estabilidad que 
necesit·is para restablecer la comunicaciÛn. 

 
Escribe un libro sobre ti 
Hace poco vino a Plum Village un profesor universitario de 

Estados Unidos. Estaba muy ansioso por escribir un libro sobre 
Thomas Merton y sobre mÌ. QuerÌa hablarme de ello y yo le dije 
inmediatamente: ´ øPor quÈ no escribe un libro sobre usted? 
øPor quÈ no invierte el cien por cien de sÌ mismo en la pr·ctica 
de hacer que usted y las personas que le rodean sean felices? 
Esto es m·s importante que escribir un libro sobre Thomas 
Merton y sobre mÌ. Ya se han escrito muchos libros sobre 
Thomas Mertonª. Nuestro amigo dijo con la mejor intenciÛn y 
con mucho amor: ´Pero nadie ha escrito a˙n un libro sobre 
ustedª. Le respondÌ: ´No me importa que publique un libro 
sobre mÌ, pero me interesa mucho que escriba un libro sobre 
usted. 
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Escriba con todo su corazÛn para transformarse en un 
instrumento del Dharma, de la pr·ctica, para convertirse en una 
persona libre y feliz. AsÌ podr· ayudar a mucha gente que le 
rodea a ser tambiÈn felizª. 

Para mÌ lo m·s importante es establecer una buena relaciÛn 
entre mis estudiantes y yo. He de lograr que la gente practique 
y se transforme, lo cual es muy gratificante y positivo. Cada vez 
que un practicante es capaz de transformar su sufrimiento y 
establecer una buena relaciÛn con los dem·s, es toda una 
victoria. No sÛlo una victoria para Èl, sino para la comunidad 
entera y tambiÈn para la misma pr·ctica. Es algo muy positivo 
para todos nosotros.  

 
 
 



 
 
 
Conocemos la historia de la joven monja de Plum Village que 

logrÛ que su madre y su hermana se reconciliaran. Fue una 
verdadera victoria. FortaleciÛ su fe en la practica y, al mismo 
tiempo, la nuestra. 

Si tienes dificultades con otra persona y crees que sÛlo desea 
hacerte sufrir y que te resulta imposible hacer nada para 
ayudarla, significa que no est·s poniendo en pr·ctica las 
enseÒanzas. Si te parece imposible mantener un di·logo con 
ella, es porque te falta experiencia en la pr·ctica, ya que sÌ es 
posible. Muchas personas me preguntan: ´ øY si el otro no 
quiere colaborar, no quiere escuchar?ª. Si la otra persona no 
quiere escucharte, hablarte o solucionar ahora mismo el 
problema que tenÈis, sigue practicando y transform·ndote para 
poder reconciliaros. 
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Escribir un libro sobre ti es una forma de observar 
profundamente para reconocer las raÌces de tu sufrimiento y 
encontrar cÛmo transformarlo. Te ayudar· a ser una persona 
m·s libre y feliz, capaz tambiÈn de hacer m·s felices a los que 
te rodean. 

 
El nÈctar de la compasiÛn 
Antes de acercarte a alguien para reconciliarte, debes 

alimentarte con el nÈctar de la compasiÛn. La compasiÛn nace 
de la comprensiÛn, de comprender que la otra persona tambiÈn 
sufre, algo que tendemos a olvidar. SÛlo vemos nuestro 
sufrimiento y lo exageramos pensando: ´Nadie sufre como yo; 
soy el ˙nico que sufre tantoª. Pero con una comunidad que te 
apoye, podr·s observar la situaciÛn con m·s profundidad y ver 
que la otra persona tambiÈn sufre muchÌsimo. 

 
 
 
 
 



 
 
 
PodrÌa ser que al no haber tenido la otra persona suficiente 

apoyo, no pudiera progresar en el camino de la pr·ctica, y que 
t˙ tampoco la hubieras ayudado. Acaso ni siquiera seas capaz 
de ayudarte a ti mismo. Pero las enseÒanzas son precisamente 
para esto, para alimentamos con el nÈctar de la compasiÛn. 
Hemos de pedir al Dharma, a la sangha, que nos ayuden. El 
Dharma es eficaz aquÌ y ahora. 
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Abandonar la prisiÛn de las nociones 
No practiques como una m·quina, hazlo con inteligencia, 

para que cada paso, cada respiraciÛn, te haga sentir mejor. Para 
que cada comida consciente, cada taza de tÈ, te haga sentir 
mejor. Siente las maravillas de la vida que hay dentro de ti y a 
tu alrededor. AlimÈntate dejando que los elementos bellos y 
curativos que te rodean penetren en ti. Esto es lo m·s 
importante. 

Las ideas no alimentan. En realidad, las ideas y las nociones 
con mucha frecuencia se transforman en obst·culos. Pueden 
convertirse en una prisiÛn. Hemos de dejar atr·s esas ideas y 
nociones para sentir la vida, que est· llena de maravillas. 
Aprende de tus compaÒeros que practican y son capaces de ser 
felices, de amar. Existe gente asÌ. No tienen problemas con los 
otros miembros de su comunidad porque aceptan a todo el 
mundo, est·n satisfechos. Hemos de cultivar la capacidad de ser 
felices como ellos. Al vivir en el mismo entorno, compartimos 
las mismas condiciones para ser felices. Si ellos pueden serlo, 
øpor quÈ no habrÌamos de serlo nosotros? øQuÈ clase de 
obst·culo nos impide ser felices? 

 
Una carta decisiva 
Si has estado practicando el hablar con afecto y el escuchar 

profundamente, podr·s resolver cualquier conflicto que tengas 
con otra persona habl·ndole directamente. 
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Pero si no est·s seguro de poseer la suficiente paz, firmeza y 

compasiÛn para conservar el frescor, el afecto y la serenidad 
mientras conversas con ella, quiz· prefieras hacer la pr·ctica de 
escribir una carta. Esta pr·ctica es muy importante, porque 
aunque tengas las mejores intenciones, si tu pr·ctica no es lo 
bastante sÛlida, te irritar·s cuando hables con esa persona y 
reaccionar·s con poco tacto, lo cual puede arruinar tu 
oportunidad de hacer las paces. Por eso a veces es m·s seguro 
y f·cil escribir una carta. 

En la carta sÈ totalmente sincero y dile que hay algunas 
cosas que ha hecho que te han causado sufrimiento y te han 
herido. Escribe todo lo que sientas. Mientras lo haces, practica 
el mantenerte sereno, para usar el lenguaje de la paz y del 
amor compasivo. Intenta entablar un di·logo. Puedes escribir 
cosas como: ´Mi querido amigo, quiz· sea vÌctima de 
percepciones errÛneas y lo que te he escrito no refleje la 
verdad, sin embargo, asÌ es cÛmo veo la situaciÛn y la siento en 
mi corazÛn. Si no est·s de acuerdo con lo que te he escrito, 
sentÈmonos para observarlo juntos y aclarar el malentendidoª. 

En nuestra tradiciÛn, cuando los monjes y las monjas 
orientan a alguien que se lo ha pedido, siempre se expresan con 
este tipo de lenguaje. Utilizan la visiÛn de la comunidad, lo cual 
no significa que sea perfecta, pero es la mejor que pueden 
ofrecemos. Los hermanos y hermanas reconocen con su 
respuesta que: ´Al orientarte, sabemos que puede haber 
algunas cosas que no hayamos comprendido. 

 
197 

La ira 
 

Tal vez haya en ti elementos positivos que no hayamos visto, 
o alguna percepciÛn errÛnea por parte de la comunidadª.  

 
 
 
 



 
 
 
Cuando escribas una carta a otra persona, haz lo mismo: ´Si 

me equivoco, te ruego que me corrijasª. ExprÈsate con afecto 
cuando escribas. Si una frase no es adecuada, siempre puedes 
volver a empezar y escribir otra m·s afectuosa. 

En la carta podemos demostrar que somos capaces de ver el 
sufrimiento de la otra persona: ´Querido amigo, sÈ que has 
sufrido y que no eres totalmente responsable de tu 
sufrimientoª. Como has estado practicando el observar 
profundamente, has descubierto una serie de distintas raÌces y 
causas que producen el sufrimiento de la otra persona. CuÈntale 
lo que has descubierto de Èl. Dile que t˙ tambiÈn sufres y 
muÈstrale que comprendes por quÈ ha actuado o hablado de ese 
modo. 

TÛmate una, dos o incluso tres semanas para terminar la 
carta, porque es una carta muy importante, m·s importante que 
escribir el cuarto volumen de la historia del budismo en 
Vietnam, o un libro sobre Thich Nhat Hanh y Thomas Merton. 
Esta carta es decisiva para tu felicidad. El tiempo que dedicas a 
escribirla es incluso m·s importante que los aÒos que has 
tardado en escribir tu tesis doctoral. La tesis no es tan decisiva 
como esta carta. Escribir este tipo de cartas es lo mejor que 
puedes hacer para dar un paso decisivo y restablecer la 
comunicaciÛn. 

y adem·s no est·s solo. Tienes hermanos y hermanas que 
pueden iluminarte y ayudarte a escribir la carta. 
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La gente que necesitas est· aquÌ mismo, en tu comunidad. 
Cuando nosotros escribimos un libro, damos el manuscrito a 
varios amigos, a especialistas, para pedirles consejo.  

 
 
 
 
 
 



 
 
 
Tus compaÒeros que practican son especialistas, porque 

hacen la pr·ctica de escuchar y observar profundamente, y de 
hablar con afecto. 

T˙ eres el mejor doctor, el mejor terapeuta para tu ser 
amado. EnseÒa la carta a una hermana y pÌdele que te diga si te 
has expresado con suficiente afecto y serenidad, y si tu 
percepciÛn es lo bastante profunda. DespuÈs de habÈrsela 
mostrado, ensÈÒasela a otro hermano o hermana, hasta que 
sientas que la carta producir· una transformaciÛn en la otra 
persona y la sanar·. 

øCu·nto tiempo, energÌa y amor invertir·s en una carta 
como Èsta? øY quiÈn podrÌa negarse a ayudarte en este 
importante intento? Es decisivo que restablezcas la comu-
nicaciÛn con esa persona a la que tanto aprecias. Tal vez sea tu 
padre, tu madre, tu hija o tu pareja. …l o ella pueden estar 
sentados a tu lado. 

 
Recuperar la Tierra Pura 
Al principio de vuestra relaciÛn, tu pareja prometiÛ amarte y 

cuidarte, pero ahora se muestra muy distante. No quiere verte 
m·s. Ya no quiere cogerte la mano ni pasear contigo, y esta 
actitud te hace sufrir. 
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Al principio de vuestra relaciÛn te parecÌa que estabas en el 

paraÌso. …l se enamorÛ de ti y t˙ eras dichosa. Ahora parece 
como si ya no te amara y te hubiera abandonado. Quiz· estÈ 
buscando a otra persona para mantener una nueva relaciÛn. Tu 
paraÌso se ha convertido en un infierno, y no puedes salir de Èl. 

øDe dÛnde ha surgido este infierno? øHay alguien que te 
obligue a caer y a permanecer en Èl? Quiz· sea tu propia mente 
la que lo ha creado, con sus nociones y sus percepciones 
errÛneas. Por tanto, es la ˙nica que puede destruirlo y liberarte. 

 
 
 



 
 
La pr·ctica de ser consciente, de reconocer y abrazar la ira 

es abrir la puerta de tu infierno y transformarlo, rescat·ndote a 
ti y a la otra persona para que volv·is a la tierra de la paz. 
Puedes hacerlo, y t˙ eres quien va a conseguirlo. Tus amigos 
que practican te apoyar·n con su visiÛn y con la energÌa de ser 
conscientes y del amor compasivo. 

Si logras salvar tu relaciÛn, hacer que t˙ y tu pareja volv·is 
a ser felices, habr·s hecho una gran contribuciÛn. La victoria 
beneficia a todos, porque con ella todo el mundo tiene m·s fe 
en la pr·ctica. Con el apoyo de tus amigos puedes transformar 
tu infierno y recuperar la Tierra Pura, recuperar la paz en tu 
vida cotidiana. Empieza ahora mismo. Empieza a escribir la 
carta hoy. Descubrir·s que con sÛlo un l·piz y una hoja de 
papel, puedes practicar y transformar tu relaciÛn. 
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Escribe la carta a lo largo del dÌa 
Mientras est·s sentado, meditando al caminar, trabajando, 

limpiando o cocinando, no pienses en la carta. Pero todo cuanto 
hagas estar· relacionado con ella. 

El tiempo que pasas delante del escritorio escribiendo es sÛlo 
el espacio de tiempo que dedicas a expresar tus sentimientos 
sobre el papel, pero no es exactamente el momento en que 
creas la carta. La carta la est·s creando mientras riegas las 
verduras, mientras practicas la meditaciÛn caminando y 
mientras cocinas para la comunidad. Todas estas pr·cticas te 
ayudan a volverte m·s firme y sereno. La conciencia y la 
concentraciÛn que generas ayudar·n a que las semillas de la 
comprensiÛn y la compasiÛn que hay en ti crezcan. Cuando tu 
carta surja de la energÌa de ser consciente que has estado 
generando a lo largo del dÌa, ser· una carta maravillosa. 

 
Vive cada momento a la perfecciÛn 
Hace unos cincuenta aÒos, mientras yo estaba en Estados 

Unidos, vino a verme una especialista en budismo y me dijo:  
 
 



 
 
 
 
´Querido maestro, usted escribe unos poemas maravillosos, 

pero pasa demasiado tiempo cultivando lechugas y haciendo 
tareas similares. øPor quÈ no emplea su tiempo en escribir m·s 
poesÌa?ª. Ella habÌa leÌdo en alguna parte que a mÌ me 
encantaba cultivar verduras y cuidar los pepinos y las lechugas. 
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Estaba pensando de manera pragm·tica y me sugiriÛ que el  
tiempo que dedicaba al huerto debÌa aprovecharlo para escribir 
poemas. 

Le contestÈ: ´Querida amiga, si no cultivara lechugas, no 
podrÌa escribir los poemas que compongoª. Es la pura verdad. 
Si no vives concentrado, siendo consciente, si no vives con 
profundidad cada momento de tu vida cotidiana, no puedes 
escribir. No puedes producir nada valioso para ofrecer a los 
dem·s.  

Un poema es una flor que ofreces a la gente. Una mirada 
compasiva, una sonrisa, un acto lleno de amor compasivo es 
tambiÈn una flor que florece en el ·rbol de la plena conciencia y 
la concentraciÛn. Aunque no pienses en el poema mientras 
preparas el almuerzo para tu familia, el poema se estar· 
escribiendo. Cuando escribo una historia corta, una novela o 
una obra de teatro, puedo tardar una o varias semanas en 
terminarla, pero la historia o la novela siempre est·n ahÌ. De 
igual modo, aunque no estÈs pensando en la carta que 
escribir·s a tu ser amado, se est· escribiendo en el fondo de tu 
conciencia. 

No puedes sentarte sin m·s y escribir la historia o la novela, 
tambiÈn tienes que hacer otras cosas. Beber tÈ, preparar el 
desayuno, lavar la ropa y regar las verduras del huerto.  

 
 
 
 
 



 
 
 
El tiempo que dedicas a hacer estas cosas es importantÌsimo. 

Has de hacerlas bien. Has de poner el cien por cien de ti mismo 
en el acto de cocinar, regar las verduras del huerto y lavar los 
platos. 
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Disfrutas con ello y lo haces con toda tu atenciÛn. Esto es 
muy importante para la historia, la carta o cualquier otra cosa 
que desees crear. 

La iluminaciÛn no es distinta de lavar los platos o cultivar 
lechugas. La pr·ctica consiste en aprender a vivir cada 
momento de nuestra vida cotidiana con plena conciencia y 
concentraciÛn. La concepciÛn y la elaboraciÛn de una obra de 
arte tienen lugar precisamente en esos momentos de nuestra 
vida cotidiana. El tiempo que dedicas a escribir m˙sica o 
poemas sÛlo es el tiempo en el que das a luz al bebÈ, pues para 
alumbrarlo ya tenÌa que estar dentro de ti. Pero si no est· 
dentro de ti, aunque te sientes horas y horas delante del 
escritorio, no alumbrar·s ni crear·s nada. 

Tu visiÛn interior, tu compasiÛn y tu capacidad para escribir 
conmoviendo el corazÛn de los lectores son flores que florecen 
en tu ·rbol de la pr·ctica. Hemos de aprovechar bien cada 
momento de nuestra vida cotidiana para que esta visiÛn y esta 
compasiÛn puedan florecer. 

 
El regalo de la transformaciÛn 
Una mujer embarazada puede ser muy feliz cada vez que 

piensa en el hijo que lleva en su seno. El bebÈ, aunque a˙n no 
haya nacido, puede hacer muy dichosa a su madre. Como en 
cada momento de su vida cotidiana ella es consciente de la 
presencia del bebÈ, lo hace todo con amor. 
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Come y bebe con amor, porque sabe que sin amor el bebÈ 

podrÌa enfermar. Todo el tiempo tiene mucho cuidado. Sabe que 
si comete un error, si fuma mucho o si bebe mucho alcohol, 
perjudicar· a su hijo. Por eso es tan consciente y vive con la 
mente de amor. 

Los practicantes hemos de actuar como una madre. Sa-
bemos que deseamos producir algo, ofrecer algo a la huma-
nidad, al mundo. Cada uno de nosotros lleva en su interior a un 
bebÈ, el bebÈ del Buda, y aquello que podemos ofrecer es el 
bebÈ del Buda que hay en nosotros. Hemos de vivir siendo 
conscientes para cuidar bien de nuestro Buda bebÈ. 

Aquello que nos permite escribir una verdadera carta de 
amor y reconciliarnos con otra persona es la energÌa del Buda 
que hay en nosotros. Una verdadera carta de amor est· hecha 
de visiÛn, comprensiÛn y compasiÛn, de lo contrario no es una 
carta de amor. Una verdadera carta de amor puede producir 
una transformaciÛn en la otra persona y, por tanto, en el 
mundo. Pero antes de producirla en esa otra persona, tiene que 
producirse una transformaciÛn en tu interior. Quiz· tardes una 
vida entera en escribir la carta." 
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En Plum Village, las parejas, los miembros de las familias o 

los amigos suelen firmar este tratado en una ceremonia en la 
que est· presente toda la comunidad. No obstante, puedes 
adaptarlo de la forma que m·s te guste. Al final de la obra 
encontrar·s unas referencias budistas, pero si lo deseas, te 
ruego que las cambies con toda libertad para adaptarlas a tu 
tradiciÛn espiritual. 

 
 
Tratado de paz 
Con el fin de vivir juntos felizmente y durante mucho tiempo, 

con el fin de desarrollar y profundizar continuamente nuestro 
amor y nuestra comprensiÛn, nosotros, los abajo firmantes, 
prometemos observar y practicar lo siguiente 

Yo, el que est· enfadado, estoy de acuerdo en: 
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1. Evitar decir o hacer cualquier cosa que pueda provocar 

m·s daÒo o que recrudezca el enojo. 
2. No reprimir mi ira. 
3. Hacer la pr·ctica de respirar conscientemente y volver a 

mÌ mismo para cuidar de mi ira. 
4. Con toda serenidad y en el plazo de las prÛximas 

veinticuatro horas, comunicar a la persona que me ha 
hecho enfadar, que estoy enojado y sufro, ya sea 
verbalmente o present·ndole una nota de paz. 

 
 
 
 



 
 
 
5. Pedirle que nos veamos a finales de semana, por ejemplo 

el viernes por la noche, ya sea verbalmente o por medio 
de una nota, para discutir este problema m·s a fondo. 

6. No decir: ´No estoy enfadado. No importa. No estoy 
sufriendo. No hay por quÈ enfadarseª. 

7. Observar profundamente mi vida cotidiana -mientras 
estoy sentado, andando, tendido, trabajando y 
conduciendo -, para ver: 

 De quÈ forma a veces me he comportado con falta 
de tacto. 

 CÛmo he herido a la otra persona por culpa de mi 
energÌa habitual. 

 Que la vigorosa semilla de la ira que hay en mÌ es 
la causa principal de mi ira. 

 Que la otra persona sÛlo es la causa secundaria. 
Que la otra persona sÛlo desea aliviar su 
sufrimiento. 
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 Que mientras la otra persona sufra, yo no podrÈ 
ser realmente feliz. 

8. Pedirle perdÛn inmediatamente, sin esperar el viernes por 
la noche para hacerlo, tan pronto me haya dado cuenta 
de mi falta de tacto y de atenciÛn. 

9. Aplazar la cita del viernes si no me siento lo bastante 
sereno para encontrarme con la otra persona. 
 

Yo, la persona que ha hecho enfadar a la otra, estoy de 
acuerdo en: 

1. Respetar los sentimientos de la otra persona, no 
ridiculizarla y darle tiempo suficiente para que se 
serene. 

2. No presionarla para discutirlo inmediatamente. 
 
 
 



 
 

3. Confirmar su peticiÛn de vernos, ya sea verbalmente o 
por medio de una nota, y hacerle saber que estarÈ allÌ. 

4. Si puedo pedirle perdÛn, hacerlo en el acto, sin espe-
rar hasta el viernes por la noche. 

5. Hacer la pr·ctica de respirar conscientemente y de 
observar profundamente para ver que: 

 Tengo semillas de ira y crueldad, y adem·s la 
energÌa habitual, que me impulsa a hacer infeliz 
a la otra persona. 

 He creÌdo errÛneamente que haciendo sufrir a la 
otra persona aliviarÌa mi propio sufrimiento. 
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 Al hacer sufrir a la otra persona, me he hecho 
sufrir a mÌ mismo. 

6. Pedirle perdÛn tan pronto me haya dado cuenta de mi 
falta de tacto y atenciÛn, sin intentar justificarme y sin 
esperar hasta el viernes por la noche para hacerla. 

 
 

Prometemos, poniendo al Buda por testigo y 
bajo la consciente presencia de nuestra sangha, 
seguir estos artÌculos y llevarlos a la pr·ctica de 
todo corazÛn. 
Invocamos a las Tres Joyas para que nos 
protejan y nos otorguen claridad y confianza. 

  
Firmado,__________________________ 

  
DÌa_______ de_______ del aÒo_____________ 
 
En_______________________ 
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ApÈndice B 
Los Cinco Ejercicios de ConcienciaciÛn 

 
 
Primer Ejercicio de ConcienciaciÛn: 
El respeto por la vida 
 
Consciente del sufrimiento que causa la destrucciÛn de la 

vida, me comprometo a cultivar la compasiÛn y a aprender 
formas de proteger la vida de las personas, los animales, las 
plantas y los minerales. Estoy decidido a no matar, a no permitir 
que los dem·s maten y a no tolerar ning˙n acto de muerte en el 
mundo, en mis pensamientos y en mi forma de vivir. 

 
 
Segundo Ejercicio de ConcienciaciÛn: 
La generosidad 
Consciente del sufrimiento que causan la explotaciÛn, la 

injusticia social, el robo y la opresiÛn, me comprometo a cultivar 
el amor compasivo y a aprender formas de trabajar por el 
bienestar de las personas, los animales, las plantas y los 
minerales. 
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Me comprometo a practicar la generosidad compartiendo mi 

tiempo, mi energÌa y mis recursos materiales con aquellos que 
realmente lo necesitan. Estoy decidido a no robar ni a poseer 
nada que pertenezca a los dem·s.  

 
 
 
 



 
 
 
RespetarÈ la propiedad de los dem·s, pero no permitirÈ que 

nadie se aproveche del sufrimiento humano o del de las otras 
especies de la Tierra. 

 
 
Tercer Ejercicio de ConcienciaciÛn:  
La responsabilidad sexual 
Consciente del sufrimiento que causa la conducta sexual 

incorrecta, me comprometo a cultivar la responsabilidad y a 
aprender formas de proteger la seguridad y la integridad de las 
personas, las parejas, las familias y la sociedad. Estoy decidido 
a no involucrarme, en relaciones sexuales sin amor y sin un 
largo compromiso. Para preservar mi propia felicidad y la de los 
dem·s, estoy decidido a respetar mis propias obligaciones y las 
de los dem·s. HarÈ todo lo posible para proteger a los niÒos de 
los abusos sexuales y para evitar que las parejas y familias se 
separen por una conducta sexual incorrecta. 

 
210 

ApÈndice B 
 

Cuarto Ejercicio de ConcienciaciÛn: 
Escuchar profundamente y hablar con afecto 
Consciente del sufrimiento que causa hablar irreflexivamente 

y la incapacidad de escuchar a los dem·s, me comprometo a 
hablar con afecto y a escuchar profundamente para aportar 
alegrÌa y felicidad a los dem·s y aliviar su sufrimiento. Sabiendo 
que las palabras tienen el poder de provocar felicidad o 
sufrimiento, me comprometo a aprender a hablar con veracidad, 
pronunciando palabras que inspiren auto-confianza, alegrÌa y 
esperanza. No difundirÈ noticias de las que no estÈ seguro ni 
criticarÈ o condenarÈ nada de lo que no tenga la certidumbre.  

 
 
 
 
 
 



 
 
 
Me abstendrÈ de pronunciar palabras que puedan causar 

divisiÛn o discordia, o provocar la separaciÛn de la familia o de 
la comunidad. HarÈ todo lo posible por reconciliar y resolver 
todo tipo de conflictos, por insignificantes que sean. 

 
 
 
Quinto Ejercicio de ConcienciaciÛn:  
El consumo consciente 
Consciente del sufrimiento que causa el consumo 

indiscriminado, me comprometo a conservar en buen estado mi 
salud, tanto fÌsica como mental, la de mi familia y la de mi 
sociedad, haciendo la pr·ctica de comer, beber y consumir de 
forma consciente. ConsumirÈ ˙nicamente productos que 
mantengan la paz, el bienestar y la alegrÌa en mi cuerpo, en mi 
conciencia, en el cuerpo colectivo y en la conciencia de mi 
familia y de la sociedad. 
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Estoy decidido a no consumir alcohol ni ninguna otra 
sustancia intoxicante, y a no ingerir alimentos u otros productos 
que contengan toxinas, como algunos programas de televisiÛn, 
revistas, libros, pelÌculas y conversaciones. Soy consciente de 
que daÒar mi cuerpo o mi conciencia con estos venenos, es 
traicionar a mis antepasados, a mis padres, a la sociedad y a las 
futuras generaciones. TrabajarÈ para transformar la violencia, el 
miedo, la ira y la confusiÛn que hay en mÌ mismo y en la 
sociedad, siguiendo el rÈgimen adecuado para mÌ y la sociedad. 
Comprendo que una dieta adecuada es primordial para la 
transformaciÛn de uno mismo y de la sociedad. 
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ApÈndice C 
 Meditaciones dirigidas para observar 

profundamente la ira y liberarla 
 
Estas meditaciones dirigidas te pueden resultar ˙tiles para 

practicar las enseÒanzas que has recibido sobre cÛmo 
transformar la ira. Puedes ir siguiÈndolas t˙ mismo en silencio o 
invitar a alguien para que las dirija leyendo los ejercicios en voz 
alta. 

Empieza con: ´Inspirando, sÈ que estoy inspirando; es-
pirando, sÈ que estoy espirando". Y di despuÈs las palabras 
clave: ´Inspirando, espirando). Debes siempre empezar res-
pirando conscientemente durante unos momentos para serenar 
la mente. Usa la primera palabra clave para acompaÒar la 
inspiraciÛn, y la segunda, para acompaÒar la espiraciÛn. Repite 
estas palabras clave en silencio mientras inspiras y espiras para 
sentir realmente el significado de la meditaciÛn. Evita decir las 
palabras mec·nicamente; en lugar de ello experimÈntalas y 
siÈntelas. Realiza de ocho a diez inspiraciones y espiraciones 
para cada ejercicio, repitiendo en silencio las palabras clave 
durante cada inspiraciÛn y espiraciÛn. 
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Observando profundamente la ira 
1. Contemplando a una persona    Persona enojada  
que est· enojada, inspiro. Viendo  
el sufrimiento de esta    Sufriendo 
persona, espiro. 
 
 



 
 
 
2. Contemplando el daÒo que La ira daÒa a uno 
produce la ira a uno mismo mismo y a los dem·s 
y a los dem·s, inspiro. 
Viendo que la ira abrasa y Destruye la felicidad 
destruye la felicidad, espiro. 
 
3. Viendo las raÌces de la ira Las raÌces de la ira 
que hay en mi cuerpo, inspiro.  que hay en mi cuerpo 
Viendo las raÌces de la ira que  Las raÌces de la ira 
hay en mi conciencia, espiro.  que hay en mi 
 conciencia 
 
4. Viendo las raÌces de la ira Las raÌces de la ira 

 que hay en las percepciones que hay en las 
errÛneas y en la ignorancia, percepciones errÛneas 
inspiro. y en la ignorancia 
Sonriendo a mis percepciones  Sonriendo 
errÛneas y a mi ignorancia, 
espiro. 
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5. Viendo que el que est· enojado  El que est· enojado 
 sufre, inspiro. sufre 

Sintiendo compasiÛn por el Sintiendo compasiÛn 
que est· enojado y sufriendo, 
espiro. 
 
6. Viendo el ambiente negativo y  El que est· enojado 

 la infelicidad del que est· es infeliz: 
enojado, inspiro. 
Comprendiendo las causas de  Comprendiendo la 
esta infelicidad, espiro. infelicidad 
 
 
 
 



 
 
7. Viendo que el fuego de la ira Consumido por la 
me consume, inspiro. ira 
Sintiendo compasiÛn por mÌ CompasiÛn por mÌ 
mismo porque la ira me est· mismo 
consumiendo, espiro. 
 
8. Sabiendo que la ira me da un La ira me da un 
aspecto feÌsimo, inspiro. aspecto feÌsimo 
ViÈndome como la causa Soy el causante de 
principal de mi feo mi feo aspecto 
aspecto, espiro. 
 
9. Viendo que cuando estoy Soy una casa 
enojado soy una casa incendiada 
incendiada, inspiro. 
Cuidando de mi ira y Cuidando de mÌ 
volviendo a mÌ mismo, espiro.  mismo 
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10. Considerando ayudar al que Ayudando al que 
est· enojado, inspiro. est· enojado 
Viendo que soy capaz de Capaz de ayudar 
ayudar al que est· enojado, 
espiro. 
 
 
Liberando la ira y sanando las relaciones que 

mantenemos con nuestros padres 
1. ViÈndome como un niÒo Tengo cinco aÒos 
de cinco aÒos, inspiro. 
Sonriendo al niÒo de cinco Sonriendo 
aÒos, espiro. 
2. Viendo que un niÒo de cinco Cinco aÒos, fr·gil 
aÒos es fr·gil y vulnerable, 
inspiro. 
  
 



 
 
Sonriendo con amor al niÒo Sonriendo con amor 
de cinco aÒos que hay en mÌ, 
espiro. 
3. Viendo a mi padre como un Padre tiene cinco 
niÒo de cinco aÒos, inspiro. aÒos 
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Sonriendo a mi padre como Sonriendo 
un niÒo de cinco aÒos, espiro. 
4. Viendo que mi padre de cinco  Padre fr·gil 
aÒos es fr·gil y vulnerable, y vulnerable 
inspiro. 
Sonriendo con amor y Sonriendo con amor 
comprensiÛn a mi padre de y comprensiÛn 
cinco aÒos, espiro. 
5. Viendo a mi madre como una Madre tiene cinco 
niÒa de cinco aÒos, inspiro. aÒos 
Sonriendo a mi madre como Sonriendo 
una niÒa de cinco aÒos, espiro. 
6. Viendo que mi madre de cinco  Madre fr·gil 
aÒos es fr·gil y vulnerable, y vulnerable 
inspiro. 
Sonriendo con amor y Sonriendo con amor 
comprensiÛn a mi madre, y comprensiÛn 
espIro. 
7. Viendo a mi padre sufriendo Padre sufriendo 
cuando era niÒo, inspiro. cuando era niÒo 
Viendo a mi madre sufriendo Madre sufriendo 
cuando era niÒa, espiro. cuando era niÒa 

 
217 

La ira 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
8. Viendo a mi padre que est· Mi padre en mÌ 
en mÌ, inspiro. 
Sonriendo a mi padre que est·  Sonriendo 
en mÌ, espiro. 
9. Viendo a mi madre que est· Mi madre en mÌ 
en mÌ, inspiro. 
Sonriendo a mi madre que  Sonriendo 
est· en mÌ, espiro 
10. Comprendiendo las Dificultades del padre 
dificultades que tiene mi que est· en mÌ 
padre que est· en mÌ, 
inspiro. 
Decidido a trabajar para Liberando a mi padre 
liberar a mi padre y a mÌ y a mÌ mismo 
mismo, espiro. 
11. Comprendiendo las Dificultades de la 
dificultades que tiene mi madre que est· en mÌ 
madre que est· en mÌ, inspiro. 
Decidido a trabajar para Liberando a mi 
liberar a mi madre y a madre y a mÌ mismo 
mÌ mismo, espiro. 
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RelajaciÛn profunda 

 
He aquÌ un ejemplo de cÛmo dirigirte a ti mismo o a los 

dem·s para alcanzar una RelajaciÛn Profunda. Dejar que tu 
cuerpo descanse es muy importante. Cuando tu cuerpo est· a 
gusto y relajado, tu mente tambiÈn estar· en paz. La pr·ctica 
de la RelajaciÛn Profunda es fundamental para curar el cuerpo y 
la mente. Te ruego que te reserves un tiempo para practicarla a 
menudo. Aunque la siguiente relajaciÛn dirigida pueda tomarte 
unos treinta minutos, modifÌcala con toda libertad para que se 
adapte a tu situaciÛn. Puedes acortarla a sÛlo cinco o diez 
minutos y hacerla al despertarte por la maÒana, antes de 
acostarte por la noche o durante un breve descanso en medio 
de un ajetreado dÌa. O alargarla y hacer que sea m·s profunda. 
Lo m·s importante es que disfrutes con ella. 

TiÈndete cÛmodamente boca arriba sobre el suelo o la cama. 
Cierra los ojos. Deja que los brazos descansen suavemente a los 
lados del cuerpo y que tus piernas estÈn relajadas y se inclinen 
hacia fuera. 
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Mientras inspiras y espiras, sÈ consciente de todo el cuerpo 
que est· tendido. Siente las zonas del cuerpo que se mantienen 
en contacto con el suelo o con la cama sobre la que est·s: los 
talones, las pantorrillas, las nalgas, la espalda, las palmas de las 
manos, los brazos y la parte posterior de la cabeza.  

 
 
 
 



 
 
 
Con cada espiraciÛn, siente cÛmo te vas hundiendo cada vez 

m·s en el suelo, liberando la tensiÛn, liberando todas las 
preocupaciones, sin aferrarte a nada. 

Mientras inspiras, siente cÛmo sube el abdomen; y al espirar, 
cÛmo baja. Dedica varias respiraciones a observar ˙nicamente 
cÛmo el vientre sube y baja. 

Ahora, mientras inspiras, sÈ consciente de los dos pies. Al 
espirar, deja que se relajen. Al inspirar, envÌa tu amor a los 
pies, y al espirar, sonrÌeles. Mientras inspiras y espiras, toma 
conciencia de lo maravilloso que es tener dos pies, que te 
permiten caminar, correr, hacer deporte, bailar, conducir y 
realizar tantas otras actividades a lo largo del dÌa. EnvÌa tu 
agradecimiento a los dos pies por estar siempre ahÌ para ti 
cuando los necesitas. 

Al inspirar, sÈ consciente de la pierna derecha e izquierda. Al 
espirar, deja que todas las cÈlulas de las piernas se relajen. Al 
inspirar, sonrÌe a tus piernas, y al espirar, envÌales tu amor. 
Aprecia cualquier cantidad de fuerza y salud que haya en ellas. 
Mientras inspiras y espiras, envÌales tu ternura e interÈs. 
DÈjalas que descansen y se vayan hundiendo suavemente en el 
suelo. Libera cualquier tensiÛn que haya en ellas. 
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Al inspirar, sÈ consciente de las dos manos descansando en 
el suelo. Al espirar, relaja por completo los m˙sculos de las 
manos y libera cualquier tensiÛn que pudiera haber en ellas. 
Mientras inspiras, aprecia lo maravilloso que es tener dos 
manos. Mientras espiras, envÌales una sonrisa de amor. Al 
inspirar y espirar, siente todas las cosas que las dos manos te 
permiten hacer: cocinar, escribir, conducir, mantener la mano 
de alguien entre las tuyas, sostener a un bebÈ, lavar tu cuerpo, 
dibujar, tocar un instrumento musical, escribir a m·quina, 
fabricar y arreglar cosas, acariciar a un animal, sostener una 
taza de tÈ.  

 
 



 
 
Tus manos te permiten hacer un montÛn de cosas. Disfruta 

del hecho de tener dos manos y deja que las cÈlulas que hay en 
ellas descansen de verdad. 

Al inspirar, sÈ consciente de los dos brazos. Al espirar, deja 
que se relajen por completo. Mientras inspiras, envÌa tu amor a 
los brazos; mientras espiras, sonrÌeles. Dedica el tiempo 
necesario a apreciar los brazos y cualquier fuerza y salud que 
haya en ellos. EnvÌales tu agradecimiento por permitirte abrazar 
a alguien, columpiarte, ayudar y servir a los dem·s, y trabajar 
duramente: limpiando la casa, cortando el cÈsped y haciendo 
tantas otras cosas a lo largo del dÌa. Inspirando y espirando, 
deja que los brazos se suelten y que descansen por completo en 
el suelo. Con cada espiraciÛn, siente cÛmo la tensiÛn se va de 
tus brazos. Mientras los abrazas con la energÌa de ser 
consciente, siente la alegrÌa y la calma que hay en cada parte de 
ambos brazos. 
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Inspirando, sÈ consciente de los hombros. Espirando, deja 
que cualquier tensiÛn que haya en ellos fluya hacia el suelo. 
Mientras inspiras, envÌa tu amor a los hombros; y mientras 
espiras, sonrÌeles agradecido. Al inspirar y espirar, sÈ consciente 
de que puedes haber dejado acumular mucha tensiÛn y estrÈs 
en los hombros. Con cada exhalaciÛn, deja que la tensiÛn se 
vaya de ellos, sintiendo que se van relajando cada vez m·s. 
EnvÌales tu ternura e interÈs, sabiendo que no deseas forzarlos, 
sino vivir de un modo que puedan estar relajados y cÛmodos. 

Al inspirar, sÈ consciente de tu corazÛn. Al espirar, deja que 
descanse. Inspirando, envÌa amor a tu corazÛn. Espirando, 
sonrÌele. Mientras inspiras y espiras, siente lo maravilloso que 
es tener un corazÛn palpitando en el pecho. Tu corazÛn te 
permite vivir, y siempre est· ahÌ para ti, cada minuto, cada dÌa. 
Sin descansar ni un solo instante. Tu corazÛn ha estado latiendo 
desde que eras un feto de cuatro semanas dentro del ˙tero de 
tu madre. 

 
 



 
 
 Es un Ûrgano maravilloso que te permite hacerlo todo a lo 

largo del dÌa. Inspira y sÈ consciente de que tu corazÛn tambiÈn 
te quiere. Espira y compromÈtete a vivir de un modo que le 
ayude a funcionar bien. Con cada exhalaciÛn, siente cÛmo el 
corazÛn se relaja cada vez m·s. Deja que cada cÈlula de tu 
corazÛn sonrÌa llena de calma y alegrÌa. 

Inspirando, sÈ consciente del estÛmago y los intestinos. 
Espirando, deja que se relajen. Mientras inspiras, envÌales tu 
amor y gratitud. 
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Mientras espiras, sonrÌeles tiernamente. Inspirando y 
espirando, sÈ consciente de lo esenciales que son estos Ûrganos 
para tu salud. Dales la oportunidad de descansar 
profundamente. Cada dÌa digieren y asimilan la comida que 
ingieres y te dan energÌa y fuerza. Necesitan que dediques un 
poco de tiempo a reconocerlos y valorarlos. Mientras inspiras, 
siente cÛmo el estÛmago y los intestinos se relajan y liberan 
cualquier tensiÛn. Mientras espiras, disfruta del hecho de tener 
un estÛmago y unos intestinos. 

Inspirando, sÈ consciente de los ojos. Espirando, deja que los 
ojos y los m˙sculos que les rodean se relajen. Inspirando, 
sonrÌeles; y espirando, envÌales tu amor. Deja que los ojos 
descansen y se hundan en la cabeza. Mientras inspiras y 
espiras, sÈ consciente de lo valiosos que son, porque te 
permiten mirar los ojos de alguien que amas, ver una bella 
puesta de sol, leer y escribir, moverte f·cilmente por los 
alrededores, contemplar un p·jaro volando en el cielo y ver una 
pelÌcula; tus ojos te permiten hacer un montÛn de cosas. Dedica 
un poco de tiempo a apreciar el regalo de la vista y deja que los 
ojos descansen profundamente. Levanta suavemente las cejas 
para ayudar a liberar cualquier tensiÛn que hubiera alrededor de 
los ojos. 
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Sigue relajando otras zonas del cuerpo,utilizando el 

mismo modelo 
Ahora, si hay cualquier lugar en tu cuerpo que estÈ enfermo 

o que te duela, dedica este espacio de tiempo a tomar 
conciencia de Èl y enviarle tu amor. Inspirando, deja que esta 
zona descanse; y espirando, sonrÌele con gran ternura y afecto. 
SÈ consciente de que hay otras partes del cuerpo que contin˙an 
estando fuertes y sanas. Deja que esas partes de tu cuerpo 
envÌen su fuerza y energÌa a la zona dÈbil o enferma. Siente 
cÛmo el apoyo, la energÌa y el amor del resto del cuerpo 
penetran en esta zona dÈbil calm·ndola y cur·ndola. Inspira y 
afirma tu propia capacidad para curar; espira y suelta la 
preocupaciÛn o el miedo que retengas en el cuerpo. Inspirando 
y espirando, sonrÌe con amor y confianza a la zona de tu cuerpo 
que no se encuentre bien. 

Por ˙ltimo, inspirando sÈ consciente de todo el cuerpo que 
est· tendido. Espirando, disfruta de la sensaciÛn que te produce 
el cuerpo tendido, que se siente muy relajado y tranquilo. 
Mientras inspiras, sonrÌe a tu cuerpo; y mientras espiras, 
envÌale tu amor y compasiÛn. Siente cÛmo todas las cÈlulas de 
tu cuerpo sonrÌen alegremente contigo. Siente gratitud hacia las 
cÈlulas de tu cuerpo. Vuelve a centrar la atenciÛn en cÛmo el 
estÛmago sube y baja. 
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Si est·s dirigiendo a otras personas, canta ahora varias 
canciones o nanas relajantes, si te sientes a gusto haciÈndolo. 

Para finalizar esta pr·ctica, estÌrate y abre los ojos len-
tamente. TÛmate tu tiempo para levantarte, hazlo con calma y 
suavemente. Practica el llevar contigo la serena y consciente 
energÌa que has generado a tu prÛxima actividad y a lo largo del 
dÌa. 
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PARA CONSERVAR EL CALOR 
me sostengo el rostro entre las manos.  
No, no estoy llorando. 
Me sostengo el rostro entre las manos  
para calentar mi soledad: 
dos manos protegiÈndome, 
dos manos aliment·ndome, 
dos manos impidiendo 
que mi alma se sumerja 
en la ira. 

 
EscribÌ este poema despuÈs de oÌr que habÌan bombardeado Ben 
Tre y de escuchar el comentario de un militar estadounidense: 
´Tuvimos que destruir la ciudad para poder salvarlaª. 

THICH NHAT HANH 



 

Thich Nhat Hanh ha llevado una vida extraordinaria en 

una Època extraordinaria. Desde los diecisÈis aÒos ha 

sido monje budista, activista por la paz y buscador del 

camino. Ha sobrevivido a tres guerras y a m·s de treinta 

aÒos de vida en el exilio. Es maestro de uno de los 

templos m·s importantes de Vietnam, y su linaje se 

remonta directamente al propio Buda. Adem·s ha escrito 

m·s de cien libros de poesÌa, ficciÛn y filosofÌa; ha 

fundado universidades y organizaciones de servicio 

social, ha rescatado a refugiados del mar y ha sido el 

embajador de la delegaciÛn budista que fue a ParÌs para 

participar en la Conferencia para la Paz; y ha sido 

nominado para el Premio Nobel de la Paz por el 

reverendo Martin Luther King, hijo. Thich Nhat Hanh 

reside en Francia y Vermont. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Thich Nhat Hanh tiene comunidades de retiro en el suroeste 

de Francia (Plum Village), en Vermont (Green Mountain Dharma 
Center) y en California (Deer Park), en las que monjes, monjas 
y laicos practican el arte de vivir conscientemente: Los 
visitantes est·n invitados a practicar durante una semana como 
mÌnimo. Si deseas recibir informaciÛn, por favor escribe a: 

Plum Village 
13 Martineau 
33580 Dieulivol 
FRANCIA 
NH-office@plumvillage.org (para mujeres)  
LH-office@plumvillage.org (para mujeres) 
UH-office@plumvillage.org (para hombres)  
www.plumvillage.org 
Para recibir informaciÛn sobre nuestros monasterios, centros 

donde se practica el ser consciente y retiros en Estados U nidos, 
dirÌgete por favor a: 

mailto:NH-office@plumvillage.org
mailto:LH-office@plumvillage.org
mailto:UH-office@plumvillage.org
http://www.plumvillage.org


 
 
 
 
 
 
 
 
 
Green Mountain Dharma Center  
P.O. BQx 182 
Harcland Four Corners, VT 05049  
ESTADOS UNIDOS 
Tel: (802) 436-1103 
FaX: (802) 436-1101 
MF -office@plumvillage.org 
www.plumvillage.org 
 
 
Deer Park Monastery 
2499 Melru Lane 
Escondido, CA 92026  
ESTADOS UNIDOS 
Tel: (760) 291-1003 
Fax: (760) 291-1172  
Deerpark@plumvillage.org 

mailto:-office@plumvillage.org
http://www.plumvillage.org
mailto:Deerpark@plumvillage.org


 
 
 
 
 
 
 

 
  

 

Plum Village es una comunidad de retiro espiritual situada en el 
sudoeste de Francia donde monjes, monjas y seglares practican el 

arte de vivir con plena conciencia 

Los visitantes est·n invitados a unirse a la pr·ctica como mÌnimo 
durante una semana. 

Si desea obtener  informaciÛn, por favor escriba a: 
 

Plum Village 

13 Martineau 

33580 Dieulivol 

FRANCIA 


