
		
			Tómate un momento para recordar lo que se siente al ser tratado	con respeto, al ser escuchado con atención y lo importante que es ofrecer esa misma amabilidad a ti y a los demás.

			Comencemos con un sabio relato antiguo, que nos invita a la reflexión.

			Una tarde de verano, Sir Gawain, uno de los caballeros más jóvenes y galantes de la mesa redonda del rey Arturo, viajaba por el campo, cuando penetró en un bosque oscuro y enmarañado. Por desgracia, se perdió entre los enormes árboles, enredaderas y zarzas de esa espesura, y la fría noche cayó antes de que pudiera encontrar la salida.

			El bosque sombrío, lleno de los gritos y aullidos de las criaturas nocturnas, se cerró sobre Sir Gawain, atrapado entre raíces, espinas y zarzas, pero ni siquiera su poderoso caballo fue capaz de liberarlo. Solo cuando la luz de la luna y las estrellas iluminó el bosque, pudo liberarse. Aunque estaba perdido, siguió caminando, hasta que finalmente llegó a un claro. Un reflejo de la luz de la luna atravesaba las nubes; entonces, en medio del claro, apareció un profundo pozo. «Al menos aquí puedo descansar y saciar mi sed», pensó.

			Cuando subió el cubo, bebió, logró aplacar su sed y preparó un lugar para descansar junto a su caballo. En el silencio nocturno, oyó un leve repiqueteo y pensó que se acercaba la lluvia. Pero se levantó de un salto cuando el sonido se hizo más fuerte, pues reconoció el galope de un caballo que se aproximaba. ¿Quién más había penetrado en un bosque tan oscuro y enmarañado?, se preguntó. De repente, un gran corcel blanco llegó a su lado montado por una mujer con una hermosa melena y una capa de color rojo intenso. Lentamente, ella se volvió para quitarse la capucha y apareció una anciana de aspecto horrible, una bruja, con unos pocos dientes amarillentos y podridos.

			La piel del rostro estaba agrietada, con ampollas y cicatrices, mientras que de la barbilla puntiaguda, salían algunos pelos a modo de barba y lo miraban unos ojos desviados. Tenía el cabello enmarañado y con la textura de la paja.

			La bruja desmontó y se inclinó con su capa de terciopelo para saludarlo. Gawain, un hombre muy cortés, le devolvió el saludo.

			«Es un placer conocerla, señora», dijo. «Bebiste de mi pozo», sentenció ella.

			Él respondió inmediatamente con pesar: «Lo siento, señora». «¿Eso es todo lo que un gran caballero tiene que decir?», preguntó ella. «¿No puedes hacer algo mejor que eso?».

			Sir Gawain bajó la cabeza, mientras notaba su misterioso poder. «Si la he ofendido de alguna manera, haré todo lo que pueda como caballero para compensarla».

			«Te agradezco esa promesa», respondió ella, «pues hay algo que puedes hacer para compensarlo».

			«¡Lo que quiera!».

			La bruja se detuvo un momento y luego continuó: «Me siento bastante sola, así que me gustaría tener un marido. Tú serías la pareja perfecta, así que casémonos».

			Gawain tragó saliva, pero como caballero sabía que una promesa debía cumplirse.

			«Sí, me gustaría una gran boda», dijo la bruja. «La imagino en el castillo de Arturo, donde invitaremos a todo el reino».

			«¿No podríamos celebrar una pequeña boda privada?», preguntó Gawain.

			«¡Oh, no, no, no! Tenemos que hacerlo bien», dijo ella, observando la reticencia de Gawain, que ahora rayaba en la desesperación.

			«¿No hay nada más que pueda hacer por usted?», suplicó el caballero. «Bueno, supongo que hay otra pequeña cosa», dijo la bruja, con un ligero brillo en sus desviados ojos saltones.

			»Si pudieras encontrar la verdadera respuesta a una pregunta y volver aquí con la solución correcta, digamos que en un año, entonces te absolveré de tu ofensa y te liberaré de tu promesa de casarte conmigo».

			«Por supuesto, señora. ¿Cuál es la pregunta?».

			La anciana lo miró, esta vez con un solo ojo. «¿Qué es lo que quieren las mujeres?», preguntó.

			Gawain respiró hondo, pues era una pregunta difícil, de la que no sabía la respuesta, ni cómo encontrarla, pero sabía cómo buscar y cumpliría su promesa. «Por supuesto, señora», dijo. «Encontraré la respuesta a su pregunta».

			La vieja bruja no se entretuvo, montó en su caballo y desapareció en la oscuridad del bosque, dejando a Gawain solo en la noche. Al despertar por la mañana, le parecía que el bosque se había abierto, pues encontró fácilmente el camino para salir y llegar a la luz.

			Cuando regresó, reunió al rey Arturo y a los demás caballeros y les contó lo que le había sucedido.

			«Debo responder a esta pregunta», les dijo.

			Consiguió un libro con muchas páginas, muy antiguo y encuadernado en cuero, que utilizaría como una especie de registro de los datos. Luego, recorrió el país con sus sirvientes entrevistando a muchas mujeres, preguntando a cada una qué deseaba. Algunas querían riqueza, otras tener muchos hijos, otras buscaban amor, otras un buen terreno o un caballo y otras querían una buena comida.

			Gawain anotó todas y cada una de las respuestas y, al final del año, había llenado el gran libro de piel, que colocó sobre su corcel, para volver al bosque tenebroso.

			Una vez más, se sentó junto al pozo, mientras la luna ascendía, y muy pronto oyó los cascos de un caballo que se acercaba con la anciana encapuchada.

			«Bueno, ¿tienes la respuesta?», preguntó ella.

			Sir Gawain se arrodilló y, al entregarle el libro, le dijo: «Tengo mil respuestas».

			La bruja lo hojeó, y sacudiendo la cabeza, decía: «No, no, no, no, no, no. Lo siento, pero aquí no tienes la respuesta».

			El corazón de Gawain se hundió, lleno de temor al mirar a la bruja.

			«¿Cuándo celebraremos la boda?», preguntó ella. «¡Hagámoslo ahora mismo!».

			«Bueno, pero… ¿podríamos posponerla un poco?», respondió Gawain débilmente.

			«Bien», dijo ella, «¿qué tal la semana que viene?».

			«¿Qué tal dentro de dos semanas?», dijo él. Pero ¿qué importaba?

			Se casarían, pues él había aceptado.

			Esta vez, los dos regresaron juntos al castillo y, a pesar de la reticencia del caballero, la boda se celebró con un gran banquete, buen vino añejo y música. Todas las cosas maravillosas que podían suceder en la corte de Arturo sucedieron en esta boda de la bruja y Sir Gawain.

			Cuando terminó, se retiraron a la cámara nupcial. Sentada en el borde de la cama, la nueva esposa de Sir Gawain daba palmadas a la suave manta, invitándole a sentarse a su lado.

			«¿No vas a besar a la novia?», le preguntó.

			Sir Gawain dudó, mirando el líquido de color amarillo que salía de los forúnculos de la mejilla de la mujer.

			La bruja le devolvió la mirada. «Al fin y al cabo, eres un caballero valiente, ¿no?».

			Sir Gawain respiró hondo, se inclinó, juntando sus labios a los de ella y, en ese instante, la bruja se transformó en una joven de gloriosa belleza, que siempre había sido una princesa. Fue una recompensa por el gesto caballeroso de Gawain, quien tomó el rostro entre las manos para contemplar a su deslumbrante y radiante novia.

			«¡Ah, me alegra tanto que estemos casados!», dijo.

			«Aunque hay un problema que sigue sin resolverse», dijo ella. «Tu beso me ha liberado del terrible hechizo que me tenía prisionera, pero solo a medias, pues mi hermosa apariencia durará la mitad del tiempo. Mi belleza permanecerá contigo por la noche en nuestra alcoba, pero durante el día volveré a tener el aspecto de una bruja. Aunque, si lo deseas, puedo ser hermosa a tu lado durante el día y por la noche me convertiré en la bruja. ¿Qué eliges, querido esposo?».

			Ante uno de esos dilemas que la vida nos plantea en ocasiones, Gawain se tomó un tiempo para reflexionar en silencio y, mientras miraba a su hermosa esposa, sintió que su amor por ella no hacía más que crecer.

			«No puedo elegir por ti», dijo. «Pongo esta decisión en tus manos. ¿Qué elegirías?».

			En ese momento, sus ojos se iluminaron y se volvió más radiante y aún más hermosa.

			«Ahora has roto todo el hechizo», dijo ella. «La respuesta a la pregunta que te hice al principio ha sido revelada por ti. ¿Qué quieren las mujeres? Quieren lo mismo que todo ser humano: su soberanía. Desean ser libres de que otra persona diga:

			"Debes hacer esto y debes ser así, y debes hacer esto y no debes hacer aquello".

			Todos queremos ser respetados por lo que somos, tanto las mujeres como todos los seres humanos, lo que más desean es respeto: y tú me lo has dado».

			Como puedes imaginar, Sir Gawain y Dame Ragnelle (que así se llamaba ella) tuvieron una dulce noche de bodas, seguida de un largo y feliz matrimonio lleno de amor, respeto y cuidado mutuo.

			*

			La base de una sociedad sabia es el amor y el respeto por uno mismo, por los demás y por el mundo que nos rodea, pues todos queremos respeto. Tu pareja y tus amigos lo quieren, al igual que tus hijos y tus padres, tus compañeros de trabajo, tus mascotas, tus jardines y tus vecinos. Todos prosperan gracias al amor y	al respeto, ya que es fundamental para la práctica del despertar y la liberación del corazón.

			Cuando nos acercamos al mundo con sabiduría, debemos comenzar con respeto; aunque perdamos el rumbo, siempre podemos volver al respeto. Siempre se puede hacer una pausa y preguntarse: «¿Estoy presente con respeto?».

			Nacemos con una bondad innata y un corazón compasivo, por eso tenemos la capacidad de vivir de forma respetuosa. Cuando tratamos a quienes nos rodean y a nosotros mismos con atención y respeto, este simple acto nos aporta libertad y dignidad a nosotros y a los demás, pues te dispensa una bendición de soberanía a ti y a todo lo que tocas.

		
	
		
			Un niño de siete años fue con su madre y su padre a un restaurante. La camarera se acercó para tomar nota: primero le preguntó al niño, que la miraba con entusiasmo: «¿Qué vas a tomar?».

			«Me gustaría un perrito caliente y una Coca-Cola», respondió el niño.

			Su madre lo corrigió inmediatamente, ya que, volviéndose hacia la camarera, le dijo: «Él tomará pastel de carne, puré de patatas y un vaso de leche».

			La camarera siguió recorriendo la mesa, tomando nota de los pedidos de todos y anotándolos. Cuando estaba lista para marcharse, se detuvo un momento, se giró hacia el niño y le preguntó: «¿Quieres kétchup o mostaza en tu perrito caliente?».

			Mientras se alejaba, el niño se volvió hacia sus padres y dijo: «Ella cree que soy real».1

			*

			Me encantan los textos budistas que comienzan con frases como esta: «Oh, noble, no olvides quién eres realmente». En otras palabras, no olvides tu dignidad, ni la dignidad de los demás. Recuerda el corazón de compasión y sabiduría que nació en ti.

		
	
		
			La gente recorría grandes distancias para pedirle enseñanzas al Buda, quien siempre las ofrecía de buen grado. Algunas veces, impartía enseñanzas muy exigentes y otras, sus enseñanzas eran tan suaves y amorosas que te envolvían en su cuidado. Todo dependía de las necesidades de quien preguntaba.

			Cuando el Buda terminaba de impartir sus enseñanzas, observaba a los que le habían hecho preguntas, mientras asimilaban las lecciones y luego concluía con una frase famosa: «Ahora es el momento de que hagáis lo que consideréis oportuno». Era como si dijera: «Amigos míos, os he impartido las mejores enseñanzas que puedo. He iluminado lo que se puede ver y ahora lo pongo en vuestro corazón, en vuestras manos». Era un gesto de respeto y soberanía.

			Cuando lees o escuchas las sabias enseñanzas de Buda u otros sabios, ¿qué debes hacer a continuación? Reflexionar. Considerar. Escuchar a tu corazón, porque «es hora de que hagas lo que consideras oportuno». Tú eres quien decide cómo vivir.

		
	
		
			En el monasterio del bosque, donde vivía con mi maestro, Ajahn Chah, toda la comunidad se había construido en torno al corazón respetuoso. Los senderos del bosque se barrían con esmero y atención a la belleza. Nos enseñaron a doblar nuestras túnicas con gran diligencia, a limpiar cuidadosamente nuestros cuencos de limosnas y a inclinarnos unos ante otros. Con cada gesto, ofrecíamos nuestro respeto y recibíamos el respeto de los demás. Este campo de amorosa atención nos permitía estar presentes los unos para los otros y para todas las criaturas del bosque –los pequeños ciervos, las gallinas salvajes, las civetas y las cobras– de una manera sublime.

			El mundo natural –las codornices y las hormigas, los robles y los búhos– ama y necesita nuestro respeto. Lloyd Reynolds, el famoso calígrafo estadounidense que fue una inspiración para Steve Jobs, nos lo recuerda en su ingeniosa caligrafía:

			
				Un insecto se arrastra por el papel, déjalo estar,

				necesitamos todos los lectores que podamos conseguir.

			

			Los insectos también quieren tu respeto.

		
	
		
			Como monjes en práctica, nos enseñaron a hacer tres reverencias al entrar y salir del templo. Hacerlas era una experiencia nueva para mí. También debíamos repetirlas al entrar y salir del comedor, de las habitaciones de los profesores e incluso de nuestras propias cabañas.

			Un día me explicaron que lo correcto para un monje es arrodillarse e inclinarse tres veces cuando se encuentra con otro que es superior. Como estaba recién ordenado, esto significaba hacerlo ante cada monje que encontraba y al principio me resultaba difícil. Había monjes a los que respetaba y ante los que me resultaba fácil inclinarme, pero otras veces tenía que hacerlo ante monjes que me parecían ignorantes, orgullosos o indignos. Tener que inclinarme ante algunos, solo porque habían sido ordenados unos meses antes que yo, me molestaba. En mi opinión, aún no se habían ganado mi respeto. Sin embargo, seguí inclinándome en el templo, en mi cabaña y ante todos los monjes con los que me cruzaba.

			Después de un tiempo, sentí el doloroso espíritu de mi propia crítica, por eso empecé a hacer una pausa y a buscar en secreto algo digno de admiración en cada persona que conocía. Honraba las arrugas alrededor de los ojos de un viejo monje gruñón e imaginaba todo lo que había vivido. También pude ver el potencial creativo de un joven monje orgulloso, que al principio parecía estar lleno de sí mismo. Poco a poco, me di cuenta de que cada ser humano tiene algún aspecto digno de respeto. Entonces, empecé a disfrutar inclinándome ante ellos y lo hacía ante todos los monjes, ante los templos, ante todos mis hermanos y hermanas, ante los árboles y las rocas. Inclinarme se convirtió en una forma alegre de ser.2

		
	
		
			Una vez, iba en una pequeña camioneta con Ajahn Chah para visitar un lejano monasterio en el bosque, en la frontera con Camboya; un joven laico se había ofrecido a llevarnos. Le gustaba correr, como a todos los jóvenes, pero el largo trayecto discurría por una carretera de tierra con un carril y medio que serpenteaba por las montañas del sur. La carretera estaba prácticamente desierta, pero en ocasiones, al tomar una curva, nos encontrábamos con un autobús, un camión maderero o un búfalo de agua que ocupaba toda la calzada. Sin embargo, nuestro conductor seguía acelerando en las curvas ciegas.

			Aunque le pedimos que redujera la velocidad, no lo hizo; entonces, me agarré fuerte y pensé: «Vale, puede que muera como monje aquí, en este viaje». Sin embargo, la cosa empeoró, pues había un desnivel a un lado, que no permitía ver lo que venía. Miré y vi que los nudillos de mi maestro también estaban blancos, lo que de alguna manera, me tranquilizó, pero no supe por qué.

			Finalmente, llegamos al monasterio. Cuando entramos en el patio del claro del bosque y del templo, Ajahn Chah se volvió hacia mí, sonrió y dijo: «Ha sido un viaje aterrador, ¿verdad?».

			Si para mí el viaje había desencadenado todo tipo de reacciones, para él había sido simplemente un «viaje aterrador». Fue entonces cuando me di cuenta de que no es que un gran maestro no deba tener miedo, sino que simplemente se puede inclinar ante la simple verdad, reconociendo tal y como es.

		
	
		
			En mi estudio tengo una valiosa fotografía de un encuentro entre Su Santidad el Dalái Lama y Maha Ghosananda, el Gandhi de Camboya, ambos considerados ejemplos de compasión.

			La foto captura un hermoso momento, pues los dos viejos amigos, acababan de reunirse en el Centro de Meditación Spirit Rock, donde el Dalái Lama estaba de visita. Mientras se inclinaban, cada uno intentaba hacerlo más que el otro. Se fueron inclinando más y más, hasta que finalmente sus cabezas chocaron al acercarse al suelo. Todo esto era para ofrecerse mutuamente su respeto.

			Ojalá todos seamos tan amables unos con otros que acabemos más cerca de la tierra.

		
	
		
			El lama tibetano Sakyong Mipham se alojaba con unos amigos en Colorado y, como era un gran jinete, decidió pasar el día descubriendo el desierto de las Montañas Rocosas.

			Según cuenta:

			«Cogí uno de mis caballos favoritos, Rocky, y me fui a dar un paseo por el campo. Como ya lo había montado antes, sobre todo en la pista, sabía que era un caballo muy inteligente, pero que desconocía cómo caminar por un sendero. Era una situación nueva, tanto para él como para mí; además, yo iba delante del grupo y eso lo ponía un poco nervioso. Lo fui animando a pasar por encima de algunas rocas grandes y cambiaba mi peso para indicarle cómo rodear otras, pero seguía tropezando.

			»Entonces llegamos a un lugar estrecho del sendero, donde, por un lado, había un acantilado escarpado de pizarra y por el otro, un largo desnivel hasta el río. Rocky se detuvo, esperando mis instrucciones, pues ambos sabíamos que un movimiento en falso nos haría caer al río, muy abajo. Con suavidad, lo guie hacia el desfiladero, mientras desplazaba sutilmente mi peso hacia la alta pared de pizarra, pensando que si resbalábamos, yo podría saltar y salvarme.

			»En el momento en que me moví para enfrentar ese escenario, Rocky se detuvo en seco y giró la cabeza para mirarme. Sabía exactamente lo que estaba haciendo y me di cuenta de que estaba sorprendido y dolido, porque pensaba abandonarlo. Su mirada decía: Tú y yo juntos, ¿verdad? Al ver lo aterrado que estaba, volví a cambiar mi postura, entonces, inclinó la cabeza hacia delante con alivio y recorrimos juntos el sendero sin problemas».3

		
	
		
			Durante una de las grandes cumbres climáticas de California en San Francisco, organizamos un día del clima en Spirit Rock. Allí, mantuve un diálogo muy interesante con Christiana Figueres, una mujer extraordinaria, diplomática de Costa Rica, que durante años había sido la representante especial de las Naciones Unidas para el cambio climático.

			Christiana me contó que, mientras trabajaba en la organización de la Cumbre del Clima de París, se había sentido cada vez más deprimida, desanimada y desmotivada en su activismo. Había comenzado una creciente oposición a la ciencia del cambio climático y algunos de los actores involucrados en estas políticas se resistían y debilitaban todo el trabajo. Muchas de estas personas –las naciones, las empresas y sus líderes– desempeñaban el papel de «actores de mala fe», personificando la codicia y la tragedia como en una obra de Shakespeare. Sin embargo, no eran solo los líderes los que le hacían sentir esa desesperación, porque, en su opinión, todos habíamos contribuido a ello y muchos de nosotros también nos habíamos vuelto indiferentes o recalcitrantes.

			Mi amiga no sabía qué hacer, pues se acercaba la Cumbre del Clima de París y se sentía cada vez más angustiada. Unos meses antes de la reunión, alguien le dijo: «Ve a ver a Thich Nhat Hanh, el maestro zen vietnamita, en Plum Village, Francia, que te ayudará». Ella nunca había oído hablar de él, pero estaba tan desesperada que fue a verle. Allí, le enseñaron meditación y las enseñanzas de la interdependencia. También le ofrecieron prácticas sobre el gran corazón de la compasión, que le hicieron comprender que todos somos parte de todo. Además, si alguna vez has estado con Thich Nhat Hanh y lo has visto caminar, sabes cómo cambia tu vida. Todo tu cuerpo dice: «¡Vaya! Eso es lo que significa caminar conscientemente». Su caminar es intenso y maravilloso, pues está increíblemente presente. Después de caminar con los estudiantes, se sienta con una sensación de calma y profundidad, de presencia y conversación, pues encarna lo que significa estar presente en la tierra.

			Christiana caminó, se sentó con él y todo esto comenzó a calmar su corazón. Mientras escuchaba las enseñanzas, pudo comprender lo interconectados que estamos, que cada respiración y cada sorbo de agua son compartidos, así como la tierra que pisamos es compartida, porque todos estamos juntos en esto. Thich Nhat Hanh, sus prácticas y su presencia revivieron su espíritu, ya que la ayudó a darse cuenta de que hay otra forma de ver las divisiones en las que nos encontramos.

			«Cuando volví para liderar los Acuerdos Climáticos de París, me encontraba en una situación completamente diferente», contó ella.

			«Cada uno estaba en su propio rincón. Todos se culpaban y luchaban entre sí. El paradigma era que había víctimas y culpables. ¿Qué países se lo estaban haciendo a quién? Sin embargo, gracias a la sabiduría que había adquirido con mi experiencia, fui capaz de cambiar el discurso y, en lugar de hablar de víctimas y culpables, hablé de interdependencia. Hablé de cómo todos formamos parte de una gran familia. Este cambio en mi propia consciencia y en la narrativa me permitió ayudar a los 196 países a firmar los Acuerdos Climáticos de París».

		
	
		
			En los primeros años de la guerra de Irak, apareció una historia en The New Yorker sobre una pequeña unidad de soldados estadounidenses que fueron asignados a la ciudad santa de Nayaf. Se trataba de una misión delicada, ya que la presencia de los estadounidenses uniformados era considerada una profanación de sus lugares sagrados. Cuando se acercaron a una de las mezquitas más veneradas, cientos de iraquíes salieron en masa de los edificios vecinos y, agitando los puños y gritando, se abalanzaron sobre los quince estadounidenses, que se miraron con terror. El reportero que presenció la escena dijo que temió que se produjera un disparo desde algún lugar, que alguien abriera fuego y la situación se convirtiera en una masacre.

			Entonces, de repente, en medio de esa tensión, el oficial estadounidense al mando se detuvo y levantó su rifle por encima de la cabeza con el cañón apuntando al suelo. Se quedó allí de pie, con el telón de fondo de la multitud enfurecida, que ahora era de casi mil personas. Fue un gesto impactante, casi bíblico: el oficial, con los ojos ocultos tras unas gafas de sol de espejo, se arrodilló, mantuvo su posición y ordenó a sus hombres que le siguieran. Los soldados lo miraron como si estuviera loco, pero uno tras otro, balanceándose con sus voluminosos chalecos antibalas y su equipo, se arrodillaron ante la multitud enfurecida, apuntando con sus armas al suelo, en la misma posición que su oficial. Los iraquíes se quedaron en silencio y su ira se calmó. Entonces, el oficial ordenó a sus hombres que se retiraran.

			Dan Baum, el autor del artículo, dijo que le llevó meses localizar al teniente coronel Chris Hughes, el oficial que aparece en el relato. Cuando lo encontró, le preguntó quién le había enseñado a calmar a una multitud, apuntando con su rifle hacia abajo y arrodillándose en una zona de guerra en un país lejano.

			Hughes respondió que, aunque lo habitual en una situación así era disparar al aire para advertir, lo siguiente que ocurría era que la gente empezaba a disparar de verdad. Continuó diciendo que los iraquíes consideraban que la presencia de esos estadounidenses armados era una falta de respeto hacia su mezquita y la cultura de la ciudad santa, y que la solución obvia era un gesto de respeto.4

		
	
		
			Cuando Ajahn Chah era un monje joven, vivió en la selva entre animales salvajes, como elefantes, jabalíes e incluso tigres. Se refugiaba en cuevas, meditaba pese a sufrir episodios de malaria y disentería, soportando el dolor físico y atravesando las dificultades propias de un asceta estricto. Todo esto con el fin de encontrar una paz interior inquebrantable.

			Y la encontró.

			Sus enseñanzas como maestro nacieron de su tiempo en la selva. Hablaba de forma muy sencilla sobre «ocupar el único asiento». «Simplemente, entra en tu cabaña del bosque y ocupa el único asiento que hay en el centro de la habitación», decía. «Abre las puertas y las ventanas y observa quién viene a visitarte. Mientras meditas, serás testigo de todo tipo de escenas y personajes, de placeres y dolores, tentaciones e historias, todo lo imaginable. Tu única tarea es permanecer en tu asiento, respetando lo que venga con amabilidad y ecuanimidad. Verás cómo todo aparece y pasa, pero de tu presencia constante surgirán la sabiduría, la compasión y la verdadera libertad».

		
	
		
			Un amigo, Arturo Bejar, fue director de ingeniería en Facebook durante seis años. Parte de su trabajo consistía en atender los problemas que surgían en la red social, pues, básicamente, era el departamento de quejas.

			Durante su etapa allí, Facebook tenía mil millones de usuarios y comentaba: «Con ese volumen, no tardábamos mucho en recibir un millón de quejas».

			«¿Qué hacías?», le pregunté.

			«Bueno, como un tercio de los problemas eran quejas técnicas, se los pasaba a los ingenieros, para que los solucionaran, ya que es lo que hacen, y no hubo problemas. Sin embargo, la mayoría de las quejas tenían relación con conflictos y reproches entre usuarios de Facebook, por ejemplo, “Has publicado una foto mía y no salgo bien”. También, “¿Cómo te atreves a publicar una foto de mis hijos sin permiso?” o “Dijiste esto sobre mí, y solo lo habías oído de otras personas”.

			»Como primer paso, envié a los denunciantes las normas corporativas. La política de nuestra empresa era que si alguien publicaba algo obsceno, lascivo u odioso, lo eliminábamos. De lo contrario, lo dejábamos. Pero, por desgracia, esto no resolvió nada. Nadie estaba contento. Así que pensé: “Tiene que haber una forma mejor de hacerlo” y empecé a experimentar. Recomendé a quienes se quejaban de que, en lugar de responder con reproches y juicios, intentaran mostrarse más curiosos e interesados. A quienes se quejaban de otra persona, les envié un mensaje que decía: “¿Por qué no les preguntas qué los llevó a hacerlo? ¿Cuál fue su motivación? ¿Y por qué no les dices cómo te hizo sentir? ¿Frustrado? ¿Enojado? ¿Traicionado? ¿Triste?”.

			»Entonces, descubrí que mucha gente no sabe lo que siente, así que envié pequeños emoticonos: caras para expresar alegría, tristeza, enfado, confusión o irritación.

			»Escribí: “Usen las caritas para decirles cómo se sintieron y pregunten: ‘¿Qué te llevó a hacer lo que hiciste?’”».

			El resultado fue sorprendente, porque, según mi amigo, la gente comenzó a responder de manera diferente, ya que en lugar de quejarse, se involucraba. Recibió comentarios como: «Cuando le pregunté por qué había publicado esa horrible foto mía, la persona que la publicó respondió: “Lo siento, pensé que salías bien en esa foto”. También, “Publiqué una foto de tus hijos, porque los quiero mucho y pensé que a otras personas les gustaría ver esta bonita foto”».

			Arturo dijo que el 90 % de los conflictos desaparecieron cuando las personas comenzaron a hablar entre sí con respeto. Sonriendo, dijo: «Pude utilizar en 980 millones de personas el aprendizaje social y emocional, así como la resolución de conflictos».

			Cuando atendemos con amabilidad a quienes nos rodean, abrimos un canal hacia su propia bondad. Podemos ver lo mejor de cada uno, pues escuchar con curiosidad y respeto transforma el corazón de todos.

		
	
		
			A medida que recorre el mundo, el Dalái Lama mantiene la sagrada percepción del respeto, que es una de las razones por las que tanta gente busca estar cerca de él.

			Hace varios años, después de que Su Santidad visitara San Francisco, lo invitamos a impartir enseñanzas en Spirit Rock. Como el Dalái Lama es el jefe del gobierno tibetano en el exilio, nuestro Departamento de Estado había asignado a docenas de agentes del Servicio Secreto para protegerlo a él y a su séquito. Al estar acostumbrados a proteger a líderes extranjeros, príncipes y reyes, los agentes se sintieron conmovidos por la actitud respetuosa y el corazón amistoso del Dalái Lama, tanto que al terminar, le pidieron su bendición y también quisieron tomarse una foto con él. Varios dijeron: «Hemos tenido el privilegio de proteger a líderes políticos, príncipes y primeros ministros, pero hay algo diferente en el Dalái Lama, pues nos trata como si fuéramos especiales».

			Más tarde, durante una serie de conferencias públicas, se alojó en un clásico hotel de San Francisco famoso por hospedar a dignatarios y, antes de partir, el Dalái Lama le dijo a la gerencia del hotel que le gustaría agradecer al personal sus cuidados. Así que, la última mañana, una larga fila de camareras, lavaplatos, cocineros y personal de mantenimiento, secretarias y gerentes se dirigieron a la gran entrada circular del hotel y, antes de que la comitiva del Dalái Lama se marchara, él recorrió la fila de empleados, tocando con cariño cada mano, haciendo vibrar las cuerdas de cada corazón.

		
	
		
			Una vez, trabajé con el extraordinario mitólogo Michael Meade y el inolvidable poeta Luis Rodríguez; ofrecíamos retiros para jóvenes que intentaban salir de las pandillas callejeras en Oakland, Chicago y Los Ángeles. Los chicos llegaban con las capuchas puestas y la cabeza gacha y casi se podía oír lo que pensaban: «Vas a hacer poesía y enseñarme meditación y mierdas por el estilo. Vamos, tío, estoy en la calle. La gente tiene armas. Tienes que darme algo mejor que eso».

			Encendimos una vela, la colocamos en el centro de la mesa y dijimos: «Hay demasiadas personas con nosotros que no han sido reconocidas y que necesitan nuestro respeto. Por favor, salgan al aparcamiento y recojan una piedra por cada joven que conozcan que haya sido asesinado. Luego, coloquen las piedras junto a esta vela y digan sus nombres».

			Cada uno de los jóvenes se marchó y regresó. Algunos llevaban las manos llenas de piedras. «Esta es para RJ, esta para Tito y esta para Homegirl Leena». Se mencionaron muchos nombres y una vez que las piedras se apilaron junto a la vela, nos sentamos en silencio. La habitación había cambiado, ya que se habían bajado las capuchas y se quitaron las gorras. Estaban listos para hablar de sus vidas y también para ser sinceros.
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