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			SINOPSIS 


			 


			En este libro, el maestro zen Thich Nhat Hanh explica cómo crear un entorno seguro a nivel personal y colectivo en una era de terror. Con su lenguaje sencillo, nos ofrece unas enseñanzas fundamentales para conseguir erradicar el terrorismo mediante la práctica de una auténtica compasión y una profunda comunicación con los demás. 


			 


			Un libro valioso para cualquiera que se haya sentido poseído por la ira y la venganza, así como para aquellos preocupados por la oleada de terrorismo que está teniendo lugar en estos últimos años. 
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			Recomendación 


			 


			Prométeme, 


			prométeme hoy mismo, 


			prométeme ahora, 


			cuando el sol está sobre nuestras cabezas 


			exactamente en el cénit, 


			prométeme: 

			
			 


			Aun cuando te golpeen 


			con una montaña de odio y violencia, 


			aun cuando te pisoteen y te aplasten 


			como a un gusano, 


			aun cuando te desmiembren y destripen, 


			recuerda, hermano, recuerda: 


			el ser humano no es nuestro enemigo. 

			
			 


			Lo único digno de ti es la compasión, 


			invencible, ilimitada, incondicional. 


			El odio nunca te dejará enfrentar 


			al animal salvaje que hay en el hombre. 

			
			 


			Un día, cuando te enfrentes solo a este animal salvaje, 


			con tu valor intacto, tus ojos llenos de bondad, 


			tranquilos 


			(aun cuando nadie pueda verlos), 


			de tu sonrisa 


			se abrirá una flor. 


			Y aquellos que te aman 


			te verán 


			atravesar diez mil mundos de nacimientos y muertes. 

			
			 


			Solo de nuevo, 


			caminaré con la cabeza inclinada, 


			sabiendo que el amor se ha hecho eterno. 


			Sobre el camino largo y rudo, 


			continuarán brillando 


			el sol y la luna.1 


			 


			Thich Nhat Hanh, 1965 


			

	    

	 	
	    
            

			CAPÍTULO 1 


			

			La erradicación del terrorismo 


			

			El día de Año Nuevo de 2004 llegué al aeropuerto de Los Ángeles acompañado de 120 de mis estudiantes monásticos. Una vez allí los guardas de seguridad me hicieron entrar en una pequeña habitación para revisarme. Durante una hora me revisaron de arriba abajo, revolvieron mi equipaje y leyeron las cartas personales que yo llevaba. También interrogaron a un monje compañero mío, licenciado en Química, para averiguar si había fabricado bombas alguna vez. Los guardas de seguridad no estaban intentando buscar mi naturaleza búdica, sino mi naturaleza terrorista. Habíamos ido a Estados Unidos para realizar un retiro sobre la transformación y la curación, pero ellos no querían conocer las cosas positivas que nosotros podíamos hacer. Cuando una civilización llega a este grado de miedo, significa que está yendo en una dirección equivocada. 


			Hemos recurrido al poder militar para sentirnos fuertes y seguros. Hemos intentado defendernos protegiéndonos con armamento. Hemos creado un gran sufrimiento y destrucción tanto para nosotros mismos como para los demás. Nuestra forma de hacer frente al terrorismo nos está llevando por el peligroso camino de la desconfianza y el miedo. Ha llegado el momento de detenernos. De hacer una pausa. De buscar la fuerza y la seguridad verdaderas. Ya no podemos seguir ignorando la interdependencia que existe entre todos los seres humanos, entre todos los países del mundo. Dediquemos unos momentos a observar profundamente la situación y a encontrar el camino que nos lleva a la liberación. Es posible volver a contemplarnos unos a otros con una mirada confiada, amistosa y afectuosa. 


			

			COMPRENDIENDO LAS RAÍCES DEL TERRORISMO 


			

			Decimos que queremos luchar contra el terror, destruir el terrorismo, pero ¿sabemos siquiera dónde buscarlo? ¿Podemos encontrarlo con un radar? ¿Puede el Ejército dar con el terrorismo mediante unas gafas especiales para ver en la oscuridad y con sensores de calor? 


			Los malentendidos, el miedo, la ira y el odio son las raíces del terrorismo. Los militares no pueden localizarlo. Ni las bombas y los misiles alcanzarlo, y menos aún destruirlo, ya que el terrorismo anida en el corazón de los seres humanos. Para erradicar el terrorismo hemos de empezar mirando en nuestro propio corazón. No tenemos por qué destruirnos unos a otros, ni física ni psicológicamente. Sólo llegaremos a desarrollar la visión necesaria para identificar las raíces del terrorismo al aquietar la mente y mirar dentro de nosotros. Por medio de la compasión y la comunicación el terrorismo se puede erradicar y transformar en amor. 


			Si observamos la situación profundamente, podremos reconocer las verdaderas raíces del terrorismo, lo cual no es una acción superficial, porque las raíces del terrorismo pueden encontrarse en la buena voluntad o en la fe religiosa. Hay quienes cometen actos terroristas en nombre de sus valores y creencias. Creen que los demás son malos porque no comparten esos valores. Piensan que es justo destruir a sus enemigos en nombre de Dios. Las personas que participan en esta clase de violencia mueren convencidas de haberlo hecho por una noble causa. ¿Y acaso Estados Unidos no está actuando con el mismo convencimiento al matar a aquellos a quienes define como una amenaza? Cada uno de los bandos cree personificar el bien, que el bando contrario encarna el mal. 


			El miedo es otra de las raíces de la violencia y el terrorismo. Aterrorizamos a los demás para que no tengan la oportunidad de aterrorizarnos a nosotros. Deseamos matarlos antes de que ellos nos maten. Pero esta actitud en lugar de generar paz y seguridad, sólo aumenta la violencia. Si matamos a alguien al que llamamos terrorista, su hijo puede que se convierta en un terrorista. A lo largo de la historia, cuantas más personas matamos, más terroristas estamos creando. 


			Acaso es tan difícil intentar entender a los que nos han aterrorizado y decirles: «Para llegar a hacer semejante atrocidad debéis de haber sufrido enormemente. Debéis de odiarnos mucho y estar muy enojados con nosotros. Porque habéis intentado destruirnos y nos habéis causado muchísimo sufrimiento. ¿Qué clase de ideas os han llevado a actuar de semejante modo?». 


			Yo viví en Vietnam durante la época de la guerra y presencié numerosas injusticias. Mataron a miles de personas, incluyendo a muchos de mis amigos y estudiantes, lo cual hizo que me enojara profundamente. En una ocasión me enteré de que la ciudad de Ben Tre, de 30.000 habitantes, había sido bombardeada por las fuerzas aéreas estadounidenses por haber irrumpido en ella algunas guerrillas e intentado derribar los aviones norteamericanos disparando contra ellos, aunque no lo consiguieron y después se fueron. Como represalia, Estados Unidos bombardeó la ciudad entera. Más tarde el oficial responsable del ataque aéreo declaró que había tenido que destruir la ciudad de Ben Tre para poder salvarla. Yo me enojé mucho al oírlo, pero como en aquella época practicaba ya el budismo, no hice ni dije nada, porque sabía que si hacía o decía algo en el airado estado en el que me encontraba, crearía mucha destrucción. Por eso me limité a seguir mi respiración. Me senté en un lugar a solas, cerré los ojos, reconocí mi ira, la acepté y luego observé profundamente la naturaleza de mi sufrimiento. Y entonces surgió en mí la compasión. 


			Al hacer la práctica de observar profundamente cuanto sucedía, pude comprender la naturaleza del sufrimiento en Vietnam. Vi que tanto los vietnamitas como los norteamericanos estaban sufriendo durante la guerra. Los jóvenes de Estados Unidos que habían sido enviados a Vietnam a matar o a perder la vida, sufrieron muchísimo y siguen aún sufriendo en la actualidad. Y a sus familias y a ambas naciones también les ocurre lo mismo. Pude ver que la causa de nuestro sufrimiento no eran los soldados norteamericanos, sino la desacertada política estadounidense basada en los malentendidos y el miedo. 


			El odio y la ira abandonaron entonces mi corazón. Pude ver que nuestro verdadero enemigo no son otras personas, otros seres humanos, sino nuestra propia ignorancia, discriminación, miedo, deseo y violencia. Fui a Estados Unidos con el fin de suplicar a los norteamericanos que observaran la situación profundamente para que el gobierno revisara la política que seguía en Vietnam. Lo hice movido por el amor. Mantuve una entrevista con Robert MacNamara, el secretario de Defensa, y le conté la verdad sobre nuestro sufrimiento. Estuvo conmigo mucho tiempo, escuchándome atentamente, y yo me sentí muy agradecido por la atención que me prestó. Tres meses más tarde, cuando la guerra se intensificó, él decidió renunciar a su cargo. 


			En la tradición budista practicamos el respirar y caminar de manera consciente para reconocer, aceptar y transformar nuestra ira. La plena atención nos ayuda a ser conscientes de lo que está ocurriendo tanto dentro como fuera de nosotros. Cualquier persona puede ser consciente. Si te tomas una taza de té con plena atención, significa que eres consciente de que te la estás tomando. Cuando inspiras y eres consciente de estar inspirando, estás respirando de manera consciente. Cuando das un paso y eres consciente de estar dándolo, estás caminando de manera consciente. En la meditación la práctica básica consiste en ser consciente a cada momento de la vida cotidiana. Cuando estás enojado, sabes que estás enojado. Cuando la energía de la atención plena ha surgido en ti a causa de tu práctica cotidiana, tienes la suficiente calma y visión como para reconocer, aceptar, observar las cosas profundamente y comprender tu sufrimiento. 


			La seguridad no es una cuestión individual. Todos deseamos sentirnos seguros y protegidos. Nadie quiere vivir lleno de miedo día y noche. Todas las personas, sean de la nacionalidad que sean, desean sentirse seguras. Y si los demás no se sienten seguros, nosotros tampoco nos lo sentiremos. Si amenazamos la seguridad de los demás, entonces nosotros también nos sentiremos amenazados. Ocurre lo mismo con la felicidad. Si tu padre no es feliz y sufre mucho, tú no puedes ser realmente feliz. Si tu hijo sufre intensamente, tú no puedes ser feliz. Pensar en la felicidad de tu hijo es pensar en tu propia felicidad. Y lo mismo ocurre con la seguridad. Cuando consideramos cómo los otros pueden sentirse seguros, nosotros nos sentimos también más seguros. 


			

			EL SUFRIMIENTO DE ESTADOS UNIDOS 


			

			Para lograr erradicar el terrorismo, primero hemos de practicar el escuchar atentamente a nuestros conciudadanos. Muchos de nosotros sentimos que somos víctimas de la discriminación, las injusticias y la exclusión. Los pobres, las personas sin hogar, los inmigrantes, las lesbianas, los homosexuales, los bisexuales o los transgenéricos, los judíos, los musulmanes, los ancianos, los seropositivos o los portadores del sida y muchas otras personas se sienten a menudo excluidas. Estados Unidos aún no ha sido capaz de escuchar el sufrimiento de su propia gente. 


			En este país hay ya demasiado sufrimiento. Vivimos dedicándonos a hacer las máximas cosas posibles, tomando refugio en hacer cada vez más actividades con mayor rapidez. Y cuantas más actividades hacemos, más aumenta el sufrimiento. La gente sufre hasta tal extremo que ya no puede soportar sufrir más. Por la noche no dormimos bien y durante el día no somos felices. Cuando sufrimos tanto, nos resulta imposible concentrarnos en el sufrimiento de los otros países, porque sentir más sufrimiento sólo nos abruma y paraliza. 


			Para lograr recuperar un cierto equilibrio en nuestro interior todos hemos de sufrir menos. Sólo entonces podremos ayudar con eficacia y sentido a crear paz en el mundo. Si abandonamos nuestra constante actividad y consumismo, podremos reconocer que en nuestro interior hay sufrimiento y que éste ha surgido de la ignorancia, la ira y el miedo. Para sentirnos mejor podemos practicar el respirar, caminar y bajar el ritmo de manera consciente. Podemos volver a nuestro interior —nuestro verdadero hogar— como país, reconocer y aceptar nuestro sufrimiento. Al practicar la atención plena vemos que el miedo y la ira que sentimos han nacido en nuestro país y que no han venido de fuera de él. Como país podemos generar una concienciación colectiva para aceptar nuestro miedo e ira. Juntos, si tenemos la suficiente sensibilidad, claridad y visión, podemos aceptar nuestro sufrimiento. Y al sentirnos mejor, veremos la situación con más claridad y sabremos qué es lo que debemos hacer y lo que no debemos hacer en las situaciones conflictivas. 


			Durante un retiro realizado para los profesionales del mundo del espectáculo de Hollywood en 2004, compartí con ellos que si los directores, los productores y los actores regaban las semillas de la felicidad y la paz que hay en su interior, podían emplear su talento para hacer películas que regaran las semillas del despertar y la plena conciencia colectivas. Como artista, puedes ayudar a las personas de tu país a volver a su interior —su verdadero hogar—, a reconocer el dolor, la ira, el sufrimiento y el miedo que experimentan, y a sentirse mejor. Ésta es la labor de un bodhisatva. 


			Podemos crear más películas que traten del sufrimiento de Estados Unidos, de ese modo los espectadores verán en la pantalla a personas que encarnan el sufrimiento de toda la nación. El filme nos inspirará a preguntarnos: ¿Por qué estamos sufriendo? ¿Qué hemos hecho para sufrir así? 


			Si estamos sufriendo de este modo es porque en el pasado hemos vivido de una forma poco armoniosa, hemos actuado y dicho unas cosas que han generado ese estado. Y al comprenderlo, se revelará la verdad de la curación. Y entonces sabremos qué es lo que debemos y lo que no debemos hacer, pensar y decir para no empeorar la situación, y qué pasos hemos de dar para que tanto nosotros como los demás nos sintamos mejor. Al ver la película los espectadores podrán descubrir las verdades sobre el cese del sufrimiento, la transformación y la curación. La semilla del Buda, la semilla del despertar y la del amor se encuentran en ti. Pese a lo que a veces se cree, a los cineastas y a los actores no les interesan sobre todo la fama y el dinero. La mente del amor es muy poderosa y si pueden llegar a sentirla, se convertirán en bodhisatvas y producirán películas que lleven a la gente al despertar. 


			

			Al ayudar a otros, nos ayudamos a nosotros mismos 


			

			Cuando un médico ve a un enfermo, intenta identificar y eliminar la enfermedad que padece. El papel del doctor no consiste en matar a su paciente, sino en curarle su enfermedad. Y lo mismo ocurre con una persona que haya sufrido muchísimo y que haya hecho sufrir a otros; la solución no está en matarla, sino en intentar liberarla de su sufrimiento. Es el consejo que recibimos del Buda, de Jesús, de Moisés y de Mahoma. El deseo de nuestros maestros espirituales. Constituye la práctica de la comprensión y del amor. 


			Quizá una persona cercana a ti te ha hecho sufrir con sus palabras y acciones. Sus palabras están llenas de amargura, falsas ideas, condena y acusaciones. Quizá creas que tú eres el único que está sufriendo. Pero ten en cuenta que esa persona también debe de haber sufrido mucho para hablar y actuar de esta forma. 


			Tal vez sientas la tentación de abandonarla o eliminarla. A veces un marido desea matar a su mujer o sacársela de en medio para ser libre. Pero eliminar a otra persona es entregarte a tu propia desesperación. Lo que necesitamos eliminar es la causa del sufrimiento. Si puedes ayudar a la otra persona a extirpar las raíces del sufrimiento que hay en su interior, dejará de sufrir y ya no te hará sufrir más. Si logras comprenderlo, intentarás hacer todo lo posible para que deje de sufrir. Al ayudarla, te estás ayudando a ti al mismo tiempo. Y esto es cierto tanto a nivel interpersonal como internacional. 


			Es muy importante volver a nosotros mismos, evitar actuar y hablar cuando estamos alterados. Es posible regresar a nosotros mismos y practicar el recuperar la calma, la tranquilidad y la lucidez. Hay unas formas de practicar que nos ayudan a comprender las verdaderas causas del sufrimiento. Y este conocimiento nos enseñará a hacer lo que debemos hacer y nos impedirá perjudicar tanto a los demás como a nosotros mismos. 


			Tras haber regresado a ti mismo puedes acercarte a la persona que te ha hecho sufrir y decirle: «Querido amigo, sé que en el pasado has sufrido mucho. Siento no haber entendido tu sufrimiento y haber contribuido a él con mi forma de reaccionar a lo que has dicho y hecho. No quiero que sufras ni tampoco destruirte. Deseo de veras que seas feliz porque sé que cuando lo seas, yo también podré serlo. Sé que tú tienes muchas opiniones e ideas sobre mí. Tal vez pienses que soy una persona horrible y mala. Si es así, lo siento mucho. Al no haber comprendido tu sufrimiento, no he podido ayudarte y he hecho que la situación empeorara. Lo siento mucho; no quiero que sigas sufriendo. Si hablas conmigo, si me abres tu corazón, si me cuentas los errores que he cometido contigo, te prometo hacer todo lo posible por ayudarte y en el futuro evitaré hacer y decir las cosas que pueden hacernos sufrir a ambos. 


			La práctica consiste en esto. Si eres sincero, si lo dices de corazón y lo llevas a cabo impulsado por el deseo de ayudar, la otra persona se abrirá entonces a ti y te confesará lo que siente. 


			

			ESCUCHAR CON ATENCIÓN Y COMPASIÓN 


			

			Si la otra persona acepta tu ofrecimiento y empieza a compartir lo que piensa, debes estar preparado para escucharla con atención y compasión. Escúchala con una absoluta atención y concentración. Tu único
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