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23 de diciembre de 1996

En el mundo actual, la gente sigue diversos métodos espirituales y terapéuticos
para desarrollar paz; algunos practican la meditacion, otros recurren al color como método
sanador, hay quienes emplean imagenes y quienes usan la repeticién de mantras, mientras
otras personas emplean técnicas de respiracion, otras meditan en la vacuidad o la
compasion, y otras usan movimientos o gestos como los del Tai Chi. Hay multitud de
formas de beneficiarnos a nosotros mismo y a los demas. En el budismo tibetano, y en
concreto en la Autocuracion tantrica NgalSo, tratamos de aunar todos estos métodos.
Utilizamos muchos métodos, fusionandolos, sin rechazar nada. No es necesario que entre
en mayores detalles o explicaciones puesto que ya tenéis cierta experiencia de la practica
de Autocuracion.

Al encontrarse con la Autocuracion por primera vez, quiza algunos piensen: «Este
Lama hace unas cosas muy raras, nunca he visto nada igual, lo hace todo de otra manera,
de una manera completamente distinta». En realidad, esto no es cierto. Si la gente hace
es0s comentarios es porque no ha reflexionado correctamente. Siento un profundo respeto
por todos los métodos sanadores y por la tradicién, y lo Unico que hago es unirlos para
tratar de presentar un método que todo el mundo pueda comprender y emplear, y que
resulte de beneficio para todos.

Por ejemplo, en el budismo tibetano empleamos mucho la repeticion, repetimos
centenares, millares y miles de millones de mantras. Incluso hacemos retiros de tres afios
durante los que no paramos de repetir mantras. Yo acepto este método. En la
Autocuracion NgalSo también empleamos la repeticion; por ejemplo, repetimos cinco
veces el mantra PAM LE PEMA en cada chakra afiadiendo el color correspondiente.
Comenzamos a dar vueltas a la estupa muy temprano cada mafiana, sobre las 5:00 am, y
no dejamos de hacer repeticiones hasta que terminamos entre las 9:30 y las 10:30.
Estamos todo el rato repitiendo, repitiendo, repitiendo.

Tradicionalmente, durante los retiros no se puede hablar. Aqui, en Borobudur,
nunca he impuesto esta norma, pero esta presente de una manera suave y delicada, ya que
usamos la voz para repetir mantras. Nunca digo: «No hagas esto, no hables, no hagas
cosas malas, no te quedes con tu novia o tu novio». En realidad, no queda tiempo para
hacer nada de esto. Todos y cada uno de nosotros tenemos que mantener la atencién en
los mudras y en como cantamos; nuestra mente estd ocupada con los simbolos, los
colores, las silabas semilla y todo lo demas. Aunque no se impongan normas de una forma
directa, jestan todas presentes de una manera indirecta! Si durante un retiro el Lama dice:
«Haz esto, no hagas aquello», puede crear bloqueos en la mente de la gente. La mayoria
de las personas no conocen estos aspectos y normas tradicionales, nunca han recibido
explicaciones al respecto y, por eso, hay que hacer las cosas con mucha delicadeza.

En la practica de Autocuracion empleamos muchos colores. ¢Por qué? Usamos el
color porque, por naturaleza, nuestro cuerpo y mente tienen numerosos colores y
necesitamos transformar todos los colores impuros y contaminados del cuerpo y la mente
en colores puros. Por ejemplo, ¢ cuantos colores tengo yo? Miradme. Yo 0s estoy mirando
y veo un monton de colores distintos. El color de la piel, el del pelo, el color de los 0jos;



diferentes en cada persona. ¢Por quée tenemos colores? ;De ddnde proceden? jProceden
de nuestro propio cuerpo! El color es parte de nosotros y por eso debemos cuidarlo bien.
Al pensar en esto, digo, muy bien, tengo que aceptar la terapia del color. En el budismo
recurrimos mucho al color, ja todo tipo de colores! Y no lo hacemos por cuestiones
fantasiosas, no, los colores son muy significativos en nuestra vida.

Debemos cuidar todos estos colores; los colores del mundo externo y del mundo
interno, los colores de nuestro cuerpo y los de nuestra mente. Esta es la razon de que en
la practica de Autocuracion usemos los cinco colores. No solo son los colores de los
Budas Dhyani; también los tenemos en nuestro interior, y cuando son impuros crean
reacciones que se traducen en que experimentamos bloqueos, alteraciones y
enfermedades. Los colores crean muchos problemas en este mundo y por eso es tiene
tanta importancia que los cuidemos. No vayais a pensar, por favor, que me he inventado
estos colores como una fantasia. Estos colores estan en nosotros y necesitamos cuidarlos.
Y no es solo en el budismo donde se emplea el color, también es una terapia reconocida,
un método de sanacion al que todo el mundo puede recurrir puesto que el problema de la
impureza en los colores es general.

A continuacién, tenemos el sonido. Hablamos de terapia del sonido, pero ¢por qué
necesitamos esta terapia del sonido? jLa necesitamos porque hay muchisimos sonidos!
El sonido no se refiere exclusivamente a hablar. Si muevo este papel, un sonido; muevo
mi mala, otro sonido; jhay sonidos incluso cuando vamos al bafio! Mientras dormimos,
nos acompafia el sonido de los ronquidos, asi que incluso en el suefio del plano denso hay
sonido. ¢Cuantos sonidos? Mirad, este papel se mueve, un sonido; chasqueo los dedos,
otro sonido. Todos estos sonidos son naturales, pero los sonidos impuros generan multitud
de problemas. Hoy dia, la gente se queja mucho del sonido y del nivel de ruido, el
problema de la contaminacion sonora es muy grave en las ciudades. Para estos sonidos
necesitamos una terapia del sonido, que nos ensefia a cuidar los sonidos de una manera
positiva, de manera que todos los sonidos se vuelvan hermosos. El sonido. Cada palabra
que pronuncio, suena. Cuando pronuncio un mantra, eso es terapia del sonido.

Si tuviera que explicarlo todo, un mes no nos bastaria. jNo tenemos tiempo! En
este mundo nunca se tiene tiempo, ni quienes me escuchan ni yo mismo. Aprovechamos
unos momentos y otros para hablar un poco y ya toca «tashi delek, hasta luego, buenas
noches». Cuidar los sonidos es muy importante. EI mantra es un sonido beneficioso.
Incluso en las silabas semilla hay sonido. ;Cémo asi? El sonido existe incluso en el plano
sutil. Cuando dos personas hacen el amor, la union de las dos semillas crea un sonido,
aunque no lo oigamos esta ahi. Las semillas son muy pequefias, son sustancias muy
sutiles, pero emiten un sonido. En la practica de Autocuracién NgalSo colocamos las
silabas semilla OM AH HUNG TRAM HRI en los chakras: en el plano sutil hay sonido.
No hay palabra hablada, pero si sonido. Suena de una forma distinta. Necesitamos una
terapia del sonido y, por ello, la he incluido en la Autocuracion.

A continuacion, tenemos la meditacion y la concentracion, que son también de
enorme importancia. Es una terapia de la que tenemos auténtica necesidad. La mente
nunca se relaja, nunca se sienta a la vez que lo hace el cuerpo. Cuando nuestro cuerpo
estd en quietud, la mente sigue en actividad: «Quiero esto», «Me gusta aquello», «Si
tuviera dinero haria eso», «Como no tengo dinero...», «Si encuentro a este chico o esta



chica, entonces...», «Me gusta, qué guapa», «Necesito no sé qué». Nuestra mente esta
demasiado ocupada y, por eso, nunca se relaja en un solo punto. Aun cuando las cosas en
las que pensemos sean imposibles para nosotros, la mente no se relaja. Nuestra mente es
como un mono que se mueve de aqui para alla explorando, no para ni un segundo de
moverse y brincar, va a probar algo, a fisgar por alli, a oler, a escuchar a tocar... Nuestra
mente pequefia esta demasiado ocupada, jamas se relaja.

Le mente sigue en activo incluso durante el suefio. Dormimos en el plano denso,
pero en el plano sutil nuestra mente sigue ocupandose de algo en algun lugar. De este
modo, solo conseguimos cansarnos, porque Vivir asi no tiene sentido. Necesitamos de la
concentracion para relajar la mente. Nuestra mente se relaja al focalizarse en un solo
punto como la vacuidad, la compasion o el gozo. La meditacion es muy importante y por
ello es un método que no podia falta en la Autocuracion.

Los mudras. Es de gran importancia que usemos nuestros movimientos fisicos de
maneras beneficiosas. ¢Es posible hacerlo? Comprender a qué me refiero es muy facil.
Por ejemplo, cuando alguien nos da un apretdon de manos, de inmediato reaccionamos
ante esa persona y comprendemos si nos aborda amistosamente 0 con sentimientos
negativos o de ansiedad. ;Qué poder tiene un apretdn de manos? Ninguno en absoluto.
Sin embargo, nuestra mente relativa categoriza de una manera concreta este acto de darse
la mano, que nos hace sentir bien o mal inmediatamente. ;Qué poder es este? No es mas
que el poder del movimiento creando una reaccion positiva o negativa en nuestra mente.
La practica de Autocuracién transforma las acciones negativas en positivas. Por ejemplo,
el movimiento fisico de inhalar y exhalar puede convertirse en una técnica meditativa y
purificadora muy (til.

Los mudras, o gestos fisicos, se emplean habitualmente en todos los paises y
culturas. En Tibet, si hacemos este movimiento estamos diciendo «ven aqui»; sin
necesidad de pronunciar una palabra, la gente viene. Y, al revés, si haces un movimiento
asi, la gente se va. (Qué poder es este entonces? Es el poder del mudra, del gesto. Quiza
no hayais entendido mis gestos, pero no importa, porque cada pais tiene su propio sistema
de mudras. Los mudras funcionan. Por ejemplo, una pareja de enamorados se habla con
los 0jos. ¢Es cierto o0 no?

La Autocuracion no es algo extrafio, es un sistema que respeta otros métodos y los
presenta de una forma sencilla para facilitar la comprension de la gente de hoy. Si
pidiéramos a personas de hoy que se sentasen en silencio a meditar o a recitar mantras a
la manera tradicional, puede que repitiesen PAM LE PEMA u otro mantra muchas,
muchas veces; pero ;qué beneficio sacarian de ello si no comprendieran lo que estaba
haciendo? En la Autocuracion se alnan cantos y mudras para crear energia, sentarse
simplemente a meditar es distinto. Claro esta que el caso de los lamas es diferente, estan
habituados a permanecer en quietud en meditando. Por ejemplo, hacen continuamente la
la meditacion de OM AH HUNG con la respiracion, aunque parezca que sencillamente
estan sentados. Incluso cuando tienen una charla banal, del tipo: «,Como estas?»,
etcétera, estdn empleando el sonido de su voz para beneficiar en el acto a los demas. Usan
también el acto de respirar de una forma positiva. Estas cosas son posibles, pero a nosotros
nos cuesta comprenderlas, por eso tenemos que actuar de otra manera. Si no tenéis
sensaciones 0 experiencias personales de la energia autosanadora en el contexto de las



practicas tradicionales, se corre el riesgo de que un dia digais: «He repetido este mantra
durante uno o dos afios y no ha pasado nada, no es verdad, no es verdad, he hecho esta
meditacion durante un afio, llevo dos afios haciéndola y no ocurre nada». No es cierto que
estas cosas no son nada, lo son todo, lo que sucede es que en esta sociedad aprendemos y
vivimos de una forma distinta. La gente del siglo XX tiene una mentalidad y una cultura
diferentes.

¢ Qué significa que esta cultura es diferente? Por un lado, cada pais tiene su propia
cultura, este es uno de los significados. Pero, ademas, en el pasado existia una cultura
educativa diferente: la educacion no formal. La madre, el padre, los abuelos, los
profesores y otros adultos educaban a los nifios de una manera muy delicada: «Haz esto»,
«Eso no lo hagas», «Tienes que portarte asi», «No debes tratar de esa forma a los demas».
Hoy dia no tenemos este tipo de educacion. Seria imposible tenerla, porque la gente no
haria caso.

A la gente le gusta la libertad: libertad, libertad. Esto es fantastico, pero al propio
tiempo nos ha hecho perder una cultura muy buena, una cultura no violenta. Antes, a la
gente se le ensefiaba a relacionarse con los demas: «No contestes asi», «No se habla asi»,
«Habla con amabilidad». Hoy dia, la gente piensa que usar cualquier tipo de lenguaje esta
bien. Y esto significa que no existe una cultura diferente, la misma cultura existe en todas
partes: la cultura de la violencia. Nuestra forma de hablar, de escuchar y de relacionarnos
con los demas crea sufrimiento. Incluso cuando damos algo, lo hacemos de una forma
violenta.

Nuestra forma de hablar entre nosotros es violenta. La forma en que nos miramos
es violenta. La forma en que tocamos y nos movemos es violenta. Hay violencia incluso
en la relacion entre médicos y pacientes. jCualquier cosa que hagamos en nuestra vida
diaria normal podemos usarla como ejemplo de violencia! La forma en que ensefiamos
religion y valores religiosos es violenta. La forma de administrar medicamentos es
violenta. Los propios medicamentos son violentos. EI método es violento, la realidad es
violenta. Aunque vivais solos existe la violencia. ¢Cuéntos pensamientos positivos
destruis? ¢Cuéntas veces reacciondis de manera negativa 0 violenta ante vuestras
emociones y pensamientos?

Todo es violento; asi pues, nuestra cultura es una cultura de la violencia. Al final
de las ensefianzas, siempre digo: «Por el poder de la verdad, que la cultura de la violencia
se transforme en una cultura no violenta, en una cultura de paz. No repito esto solo porque
suene bonito. Es algo de enorme importancia. En la actualidad, no hay diferencias entre
unos paises y otros, todos son iguales; Italia, Estados Unidos, todo es lo mismo. La cultura
de la violencia esta en todas partes. Quiza en Estados Unidos el miedo sea mayor. jEn
Nueva York tiene mas dolares y también mas miedo! La violencia. Vivimos con un miedo
continuo a que nos pase algo. Aun cuando preparemaos nuestra casa para que sea silenciosa
y segura instalando muchas puertas y ventanas, tal vez consigamos eliminar mucho ruido,
pero la violencia sigue estando en todos los rincones. La unica solucion es transformar
esta cultura de la violencia en una cultura de la no violencia. Es algo en lo que todo el
mundo debe colaborar. No es posible hacerlo solo. Todo el mundo debe pensar si lo que
estoy diciendo es cierto o no. Si creéis que lo que digo es totalmente falso, no pasa nada.
Ahora bien, si creeis que es verdad, entonces debeis hacer algo.



Nuestras relaciones con los demas son violentas; la forma de mirarnos, nuestras
palabras, incluso nuestros pensamientos son violentos. Esto es demasiado pesado, es
excesivo, por eso tenemos que hacer algo. Los negocios son violencia: «\Voy a hacer
esto”, «Voy a hacer lo otro», «Mafiana lo compro». Por fuera, mostramos unos modales
amables y suaves para hacer negocios, pero en el interior hay violencia. Todo el mundo
debe verificar si mi mensaje es verdad o no. Si creéis que es verdad, entonces tenéis que
hacer algo.

No estudio ni me preparo antes de dar ensefianzas, hablo desde mi experiencia 'y
observaciones, es una forma mas directa y poderosa. Realmente querria hacer algo para
desarrollar la no violencia, pero no solo mediante las ensefianzas budistas, porque para
desarrollar la no violencia se requieren soluciones abiertas y utiles para todo el mundo.
Por este motivo escribi «Non-formal Educacion — Solutions for Better Living»
(«Educacion no formal — Soluciones para vivir mejor») y lo presenté al Secretario
General de las Naciones Unidas, para tratar de transmitirles un mensaje. Los mensajes
pueden difundirse a gran velocidad por el mundo entero gracias al poder de la
tecnologia. Ahora, estamos hablando aqui en Borbudur, somos unas cien personas, pero
creo que necesito hablar y dar un mensaje de paz al mundo entero. No tengo el poder
técnico de hacerlo, pero si acudo a las Naciones Unidas y estan de acuerdo, ellos si
tienen este poder. Estoy convencido de que si preguntasemos a la gente sobre la cultura
de la violencia, muchos dirian que es verdad y que necesitamos hacer algo. jEstoy
seguro! Podemos empezar poco a poco; pero, por favor, ayudadme a propagar este
mensaje.

En este mundo hay violencia por todas partes. Necesitamos hablar de los
problemas de la violencia y explicarlos en conexion directa con nuestras vidas y no de
una fria manera filosofica. Antes he dado unos cuantos ejemplos sencillos porque es la
forma de que llegue a la gente: «Ah, esto si», «Es verdad», «Claro que si». La gente esta
de acuerdo. Si dijera las cosas desde un punto de vista filosofico o hablara en general
del significado de la violencia y la no violencia —por ejemplo, si os dijese que la
violencia es la guerra—, no lograria conectar con vosotros, pues pese a que todos
sabemos que en el mundo hay guerras y enfrentamientos armados, no es algo
directamente relacionado con nuestra vida. Presentar la violencia de una manera
relacionada con la vida cotidiana es distinto, porque asi la gente realmente lo entiende.

Hay millares de tipos distintos de violencia. La no violencia significa, desde
luego, que debemos detener las guerras; pero esto no es mas que un enfoque, hay
muchos mas. Mas alla de la guerra, cada persona vive con violencia. Las familias viven
juntas con violencia; el marido o la mujer se comportan de una forma demasiado dura
con el otro, los hermanos y las hermanas se pelean entre si. ;Qué esta pasando? La
violencia esta presente continuamente en nuestro dia a dia. ¢Qué es esto? jVivir creando
violencia! ;Cudl es el motivo? ;Por qué? El hermano y la hermana se tratan uno al otro
con violencia, ¢por qué? No tiene sentido.

Debemos vivir de forma amistosa, sin violencia. Es de la méxima importancia
que las relaciones entre hermanos y hermanas, entre comparieros de trabajo, en las
familias, etcétera, sean no violentas. El resultado seria que disfrutariamos mucho mas y
seriamos mucho mas felices. Por ejemplo, en la antigiiedad, los médicos no solo daban



medicamentos a sus pacientes, también trataban de transmitirles buenas sensaciones y
esto era muy beneficioso. En nuestros tiempos, las cosas han cambiado: «He ido a ver al
médico, tengo un dolor horrible, el médico me examind y me dijo cosas espantosas,
terribles», ¢y bien? Hoy dia, el sufrimiento mental es mas fuerte que el dolor fisico que
experimentamos. Esto sucede una y otra vez. Siempre estamos oyendo decir a los
demas: «El médico me ha dicho esto», «Mi marido me dijo lo otro», «Fijate en lo que
me dijo mi mujer», «Ese hombre se me ha quejado», sufrimos porque nos hablan y nos
tratan con violencia. jNos 0s hagéis esto los unos a los otros, por favor!

La violencia crea mas sufrimiento que las armas. Cuando alguien mata a una
persona de un tiro, todos aceptamos que se debe castigar al asesino y mandarlo a la
carcel. Sin embargo, estamos creando un sufrimiento mayor que ese en nuestra vida
diaria. Quiza no matemos a nadie, pero nos portamos y pensamos con violencia todos
los dias. ¢Qué tipo de castigo nos merecemos? De hecho, el castigo se nos aplica
automaticamente, somos infelices. No hagais estas cosas malas. En cualquier tipo de
relacién que tengais, hermano con hermana, mujer con marido, novio con novia, por
favor, no hagais cosas malas. Haced cosas hermosas, amables, delicadas, llevad una
vida no violenta.

Tal vez deberia profundizar mas en las explicaciones. Siento que mi inglés sea
limitado y, por eso, hable a veces de una manera demasiado directa. No puedo tener un
bonito discurso, con términos filoséficos o palabras indirectas. Es el problema que
tengo. Mi violencia consiste en ser demasiado directo y tajante en lo que digo. Si
dominara el inglés, hablaria de una forma bonita, utilizando palabras que os hicieran
comprender las cosas muy bien, pero no soy capaz. Manejo pocas palabras.

Por ejemplo, el médico dice que tenéis algo mal y que necesitais haceros méas
pruebas y examenes, y en ese momento sonreis al médico y le decis: «Ah, si, gracias
doctor, muy amable», un beso, dos besos. Pero al salir de la consulta llega el miedo:
«¢Qué significa esto?, quiza tenga un céancer, o sida, o cualquier otra enfermedad
espantosa». Miles de preguntas os vienen a la mente. Las palabras del médico crean
muchos problemas a los pacientes. No es un error del médico. No es que esté en contra
de los médicos, yo también soy un sanador y ayudo a los enfermos. Los médicos dicen a
los pacientes: «Esta muriéndose», «Tiene una enfermedad muy peligrosa». Es la manera
moderna de cuidar a los pacientes; decirles que no tienen ninguna oportunidad, que no
hay esperanza, porque tienen una enfermedad terrible. Desde un punto de vista, esto
quiza sea cierto, quiza esa sea la situacion; pero, desde otro punto de vista, jesto
aniquila toda la energia! El paciente tal vez podria vivir tres o diez afios mas, pero al
recibir este tipo de informacidn, su mente muere en el acto. En efecto, sin entrar en
detalles, cuanta gente piensa, por ejemplo: «Vaya, el médico dice que tengo un
problema, estoy enfermo, tengo una enfermedad gravisima, asi que voy a hacer todo
tipo de locuras porque de todas formas voy a morirme».

Yo creo que los médicos deben ofrecer esperanza a sus pacientes. Crear
esperanza. La esperanza es medicinal. Si el médico te dice que tienes una enfermedad
muy peligrosa y necesitas pasar por miles de pruebas y tratamientos, esto mata la
esperanza. Luego, distintos médicos te van diciendo cosas diferentes y eso aumenta las
dudas. En nuestro interior ya no hay esperanza, pero seguimos pidiendo citas para



pruebas y tratamientos. Si ofreces esperanza, generas energia. Puedes ensefiar a los
pacientes muchos métodos diversos para darles esperanza: métodos espirituales,
ejercicios, dieta o, sencillamente, gestos positivos. La forma de comunicacion también
es muy importante. escuchar al paciente con amabilidad y delicadeza mientras explica
su situacion es medicina. Una pildora es medicina, pero hay otra medicina méas
poderosa, que es tratar de una forma suave y amable. Cuando tratas al paciente con
comprension y delicadeza, cualquier medicamento que le administres se volvera mas
agradable y poderoso. Si le das un medicamento y le dices: «Vaya, estas en peligro,
tienes que tomar miles de medicamentos distintos», el paciente los tomara, pero no
seran agradables, y como no hay esperanza, seran menos poderosos. Todo esto no es
culpa del médico, es resultado de nuestra cultura, de la violencia que hay en todas
partes. Este es el gran problema de la sociedad moderna.

Si nuestra cultura ensefiase a los médicos a establecer y fomentar relaciones
positivas con los pacientes, esto seria en si mismo un poderoso medicamento. Debemos
ensefiar como relacionarnos con los demas mediante una educacion no formal.
Esperanza. Si no damos esperanza a una persona, matamos por completo su mente y
muere en ese momento. Continuara adelante con su vida, moviéndose fisicamente, pero
su mente ya no estara alli. ; Cuanta negatividad crea este enfoque violento? En una
cultura de paz, nuestra forma de tocar seria pacifica; nuestros movimientos fisicos,
nuestra palabra, nuestra forma de mirar a los demas serian pacificos. Si poseemos una
energia pacifica, nuestra palabra es medicina, nuestra forma de tocar es medicina, mirar
a los ojos es medicina, sonreir es medicina, los gestos son medicina. Si todos
desarrollasemos esta energia no violenta, pacifica, la cultura de paz se convertiria en
una realidad. jEsta energia es maravillosa!

Si matamos hoy la mente de alguien al destruir sus esperanzas, esto supone que
esa persona ya esta en el estado intermedio. Experimenta su estado intermedio hasta que
muere: «Estoy fatal, ;qué me va a pasar?, ;cuando sera?, ;hoy, mafiana o pasado?».
Solemos decir que experimentamos el estado intermedio después de la muerte, pero en
estos casos llega por adelantado. ;Qué pasa aqui? jPor lo general, se llega mas tarde al
estado intermedio, pero ahora se vive por adelantado! Esto es resultado de la cultura de
la violencia.

Por favor, tenemos que desarrollar todo dentro de una cultura de paz.

Para hacer esto, no es necesario convertirse al budismo ni ser discipulo de Lama
Gangchen, basta con que seamos amigos. Todos los dias 0s doy ensefianzas, pero nunca
os digo que debais seguirme a la manera tradicional de la relacion entre maestro y
discipulo. Quiero ensefiaros de amigo a amigo, pero esta amistad es algo mas que una
amistad corriente: hoy somos amigos, pero mafiana dejamos de serlo. No es una amistad
asi. Me refiero a una amistad hasta la muerte, hasta la iluminacion y para siempre. Hoy
eres mi amigo y mafana ya no, ¢queé es esto? Hoy ponemos al Lama por las nubes y
después lo rebajamos a la altura del betln, ¢por qué? La amistad, ser de verdad buenos
amigos, debemos aprender qué significa esto. Es muy importante. Si decis: «Ah, Lama
me ensefid esto», «Me hizo comprender aquello», «Me dijo esto», para mi es suficiente.

Ahora querria escuchar vuestras preguntas y opiniones. Llevamos varios dias
hablando mucho, asi que tal vez querais preguntarme algo. Asi también me ayudais a
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comprender las cosas. Querria que todos y cada uno de vosotros me dijerais algo, quiero
escuchar lo que tenéis en mente. Creé la Fundacion Lama Gangchen para la Paz en el
Mundo diez afios después de venir a Europa. Antes de crearla, organicé una gran
reunion, pedi a todos mis amigos que asistieran y les pedi su opinion. Diez afios
recitando el mantra OM MUNI MUNI MAHA MUNI SHAKYAMUNIYE SOHA, ;0s ha
servido de algo o no? A la reunion asistieron muchos amigos. Un médico dijo que un
amigo le habia hablado de una Lama que habia en Milan, y entonces me envi6 a un
paciente al que no conseguia curar. El resultado con el paciente fue bueno. Méas
adelante, este médico apareci6 un dia por el centro y ahora somos buenos amigos. Me
gusta escuchar la opinién de mis amigos. Necesito saber incluso las cosas malas, por
ejemplo, si 0s habéis sentido incdbmodos o si no habéis comprendido algo. Cualquier
sugerencia también es importante.

En la actualidad hay multitud de profesores y gurus diversos, pero a la vez esto
ha generado mucha negatividad: «Este profesor es bueno», «Este lama es bueno», «Esta
escuela de budismo es buena», «Esta escuela de budismo no es buena». La gente ya esta
cansada de la religion y este tipo de informacion la cansa ain mas. Crea més peligro de
bloqueos: «Métete en esto», «No te metas en aquello», «No sigas a este lama», estas
cosas son horribles. Estan matando al budismo tibetano, estan matando la espiritualidad,
porque la gente se cansa y experimenta dudas: «No quiero saber nada del budismo
porque en el samsara ya hay bastantes problemas, asi que si la espiritualidad también
esta plagada de problemas, adios». ¢Qué debemos hacer? No hay necesidad de estar
contra los demas, cada persona tiene sus propias ideas; ahora bien, es importante
comprometerse personalmente a hacer algo. ¢Alguna pregunta?

Pregunta: Aungue queramos desarrollar la no violencia en nuestra vida cotidiana,
surgen muchas situaciones en las que es muy dificil reaccionar de manera no violenta.
Si la gente nos trata con violencia y no tiene consideracion con nosotros ni nuestros
sentimientos, es normal que reaccionemos con ira. ;Hay algin método préactico que
podamos usar en estas situaciones para modificar nuestros habitos?

Respuesta: La ira es como el fuego, es facil apagarla cuando es pequefia pero se vuelve
muy dificil una vez que ha cobrado fuerza. Cuando estamos enfadados, debemos tratar
de alejarnos de inmediato de la causa de la ira. Podemos hacerlo saliendo de la
habitacion, respirando profundamente varias veces o pensando en otra cosa. Si Somos
capaces de evitar reaccionar en los primeros momentos, nuestra mente encontrara
enseguida otro tema y la ira disminuira. Si la ira cobra fuerza y nos sentimos incapaces
de controlarla, al menos deberiamos tratar de no descargarla sobre quienes nos rodean.

Pregunta: Me ha tocado cargar con mucha responsabilidad tanto en el trabajo como en
casa. Eso me hace sentirme muy tenso y agitado. Critico mucho a los que estan cerca de
mi. ¢Qué puedo hacer?

Respuesta: Todos hemos de intentar desarrollar una mente positiva, que nos ayude a
ver positivamente a los demas. En lugar de criticar a los demas y echarles la culpa de
nuestro mal humor y porque no nos ayudan, deberiamos asumir la responsabilidad de
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los actos que hemos decidido emprender. Hemos de procurar no distraernos con otras
cosas Yy, de este modo, podremos realizar mas deprisa nuestras tareas, 1o que a su vez
nos ayudard a estar menos nerviosos y agitados.

Pregunta: Yo chismorreo mucho con los amigos, pero sé que es una forma de violencia
y algo negativo.

Respuesta: Si no quieres participar en los chismorreos, no te impliques en lo que estan
diciendo los demaés. Trata de cambiar de tema para alejar la charla de la negatividad. Si
se estd hablando de alguien, intenta sefialar las cualidades positivas de esa persona, trata
de dar informacion positiva.

Todas las noticias positivas, adecuadas, la informacion perfecta, todo esto
debemos recibirlo con alegria y no separarnos de ello, tal como cuando recibimos
dinero. Cuando escuchamos malas noticias podemos escucharlas: «Ah, si, si», pero
debemos mantenerlas a distancia, no interiorizarlas, no crear confusion. Por ejemplo, si
alguien esta hablandonos de cosas malas por teléfono, le decimos: «Si, si», pero no lo
interiorizamos. Debemos escuchar y utilizar todas las cosas buenas que escuchemos,
cualquier persona puede darnos ideas buenas y beneficiosas. Si os gusta adheriros a la
confusion, confusion espiritual, confusion de Dharma, confusion de lamas, esto crea
bloqueos. Nuestra libertad moderna nos causa muchos problemas. Esto es lo que yo
pienso, aunque si queréis estar confusos, prestad oidos a la confusion: espiritual, de
Dharma, etcétera, y entonces, ¢qué pasa? Estamos cambiando continuamente.

Hacemos muchos cursos y buscamos de multiples formas informacion nueva;
acudimos a conferencias, asistimos a cursos y leemos libros para aprender cosas nuevas.
Por un lado, a la gente le gusta mucho la liberacion y la libertad, pero por otro le gusta
mucho tener a alguien que le guie. Por eso acude tanto a distintas personas y lugares en
busca de ideas e informacion novedosa.

Lo que significa esto estd muy claro, significa que la educacién que tenemos,
aun cuando tengamos un alto nivel educativo, no nos basta para la vida, necesitamos
algo més. La educacion establecida no es suficiente. La educacién corriente moderna no
es mas que un instrumento. Echamos algo en falta en la vida y por ello pasamos mucho
tiempo yendo de aqui alla en busca de otras cosas. ¢Donde encontramos esta
informacién? ¢ Qué tipo de educacion necesitamos? Mi idea es que la educacion no
formal puede proporcionarnos la informacion que nos hace falta para vivir. Puede
ensefar a la gente a comportarse de una forma correcta, a emplear la palabra y el tacto
de manera positiva, ensefiar los medios para beneficiar a los deméas y como hacer
deliciosa esta vida. Todos esto es educacion no formal. Tenemos un cuadernillo sobre
educacion no formal, es sencillo pero contiene un mensaje muy profundo.

Cuando acabamos de trabajar y nos vamos a casa, el conocimiento que nos ha
proporcionado la educacion formal no nos vale para nada, no nos hace falta. Esta
educacion no es mas que un instrumento de trabajo. Cuando salimos del trabajo,
nuestros conocimientos estan de vacaciones y no tenemos razones para usarlos. En estos
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momentos, los periddicos no nos bastan, ni la television, ni ir al bar; todas estas cosas
no son suficientes para nuestra mente y nos sentimos solos, aislados y aburridos. No
tenemos ni idea sobre cdmo pasar el tiempo 0 como vivir la vida. Experimentamos
sufrimiento. La educacion no formal es distinta. Tanto si tienes trabajo como si no, si
eres rico o pobre, si tienes salud, estas muriéndote o con muchos dolores fisicos,
siempre que tengas una educacion no formal no sufrirds. Si cuando tienes dolor no
puedes recurrir a la educacion no formal o a un método autosanador, ademas
experimentaras sufrimiento; una cosa viene con la otra, de eso estoy seguro. Ahora bien,
si tienes una educacion no formal, seguirds con dolores fisicos, claro esta, pero no
sufriras. Esto es seguro. ¢Qué es méas duro de afrontar, el dolor o el sufrimiento? ¢ Cual
de los dos causa més dificultades? EI dolor no es nada. El sufrimiento es terrible. El
dolor puede transformarse en algo positivo. El sufrimiento solo puede ser sufrimiento.

Al final de las ensefianzas o de la practica de Autocuracién, solemos hacer
oraciones de dedicacion: «<Hagamos las paces con el medio ambiente», «<Hagamos las
paces con los elementos», «Hagamos las paces con la familia», «<Hagamos las paces con
el dinero», «Hagamos las paces con los viajes». Mucha gente cree que la paz en el
mundo equivale a que no haya guerras, a que no haya enfrentamientos armados. Y no se
trata de eso. Significa que todos los actos de cuerpo y mente de nuestra vida cotidiana se
hacen con paz. Necesitamos paz en todos los aspectos de nuestra vida cotidiana;
necesitamos una vida familiar pacifica, paz en el trabajo, paz en los viajes, compafiia de
paz, y también necesitamos tener paz con el dinero. ¢De qué vale el dinero acompafiado
de miedo y temblores? jNecesitamos un dinero sin miedo! La paz es fundamental para
el mundo.

Al hablar de paz, la gente piensa en grandes acontecimientos como congresos 0
en organizaciones importantes. Creen que es algo que incumbe a los filésofos y a la
gente rica. jNo es asi! jEsa idea es erronea! La paz tiene gran relevancia para nuestras
vidas veinticuatro horas al dia, dia tras dia, mes tras mes, afio tras afio y vida tras vida.
La paz. Debemos reconocer todas las situaciones sin paz de nuestra vida y
transformarlas en situaciones pacificas. jNo actuéis nunca sin paz, por favor! «Ah, la
paz se resuelve en los grandes foros, en los movimientos de masas, quizéa», esto también
es cierto, pero de otra manera. La paz es nuestra mejor amiga. Otros amigos cambian de
un dia para otro, pero nuestra amiga paz nunca nos abandona. La medicina de paz
siempre nos sana, mientras que otro tipo de medicina quiza nos ayude hoy pero deje de
hacerlo mafiana. Otros tipos de proteccién pueden servirnos o no de ayuda, pero la
proteccion de la paz significa que no se sufre. Aun cuando nuestro cuerpo esté
desequilibrado o enfermo, no sufriremos aunque si tengamos dolor. La paz es
valiosisima, es nuestra verdadera amiga, la auténtica medicina.

La paz es el puente mediante el que es posible unir todas las religiones, dado que
es un punto en coman. Es el valor moral en el que todo el mundo esta de acuerdo,
puesto que todos necesitamos paz. La gente que no se adhiere a ninguna religion en
concreto apoyara la paz. La gente que esta en contra de la religion cree en la paz. La paz
es muy Util para todos. Haced de la paz vuestra compafiia, jes la mejor compafiia!

Haced de la paz vuestra medicina, jes la mejor medicina! Cuando iniciéis una relacion,
emprendedla con paz y asi saldra mucho mejor, serd un verdadero éxito. EI camino
pacifico significa hacer las cosas con buenos sentimientos.
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Si hacéis algo con violencia, el resultado sera inestable y vacilante. Por favor,
necesitamos aprender la paz a fondo. No credis que la paz tiene un significado filosofico
y no esta relacionada con vuestras vidas; tener paz, paz interior, es importante para
todos. La paz interior es el fundamento mas solido de la paz en el mundo. Hay muchos
campos en los que necesitamos integrar la paz; debemos convertirnos en mensajeros de
paz; hace falta un pais pacifico, una nacion pacifica, una familia pacifica. Cuando
vivimos solos, ¢por qué se desarrollan tantas luchas en nuestro interior? jNo tenemos
paz! Necesitamos hacer las paces con nosotros mismos.

No paro de hablar de la paz, la paz, la paz... es una bonita palabra, pero en el
fondo la gente no comprende su significado. Estoy tratando de dar un tipo de
informacidn diferente para que la gente se dé cuenta de lo que significa la paz en la vida
cotidiana. La paz es algo que sentimos dentro.

Existe una educacion establecida desde el nivel basico hasta niveles muy altos, y
no sé si tendré razén o no, pero creo que toda esta educacion se imparte con miedo. La
educacién para los negocios estd mezclada con miedo, como también lo esta la
educacion religiosa, la educacion en los colegios, hasta el matrimonio esta asociado al
miedo, e incluso la relacion entre los médicos y los pacientes se basa hoy dia en el
miedo. ;Qué es esta educacion? La educacion deberia ensefiar a superar el miedo, esa es
la verdadera educacion. La educacion estd creando mas sufrimiento y mas miedo, ¢por
qué? Toda la informacion que vemos en la television, que escuchamos en la radio o
leemos en los periddicos esta basada en el miedo y los datos negativos. La forma en que
nos hablamos, nos miramos y nos tocamos unos a otros se basa en la violencia y el
miedo. Cuando tomamos algo de comer, lo hacemos con miedo: «Ah, quiza esto me
esté sentando mal, tal vez sea toxico, quiza esté contaminado». Comemos con miedo.
En las ciudades, donde hay mucha gente, sentimos miedo: «Tal vez ese hombre vaya a
robarme”, «Quién sabe si esta persona no esta enferma», «Esta persona esta enferma,
me va a contagiar». Toda la informacion que recibimos es terrible y esta creando miedo.
¢Por qué generamos mas miedo interior? Ya tenemos suficiente.

Tenemos que reducir el miedo. Debemos transformar esta cultura de la violencia
y el miedo en una cultura no violenta transmitiendo mensajes pacificos y positivos
mediante la educacion, la television, la radio, los periddicos, charlas y otros métodos.
Debemos disminuir el miedo. Para ello, necesitamos nuevos métodos. Os lanzo estas
preguntas: ¢Estais adquiriendo vuestros conocimientos con miedo o sin miedo? ¢ Vivis
en una cultura pacifica o en una cultura violenta? Quiero escuchar vuestras respuestas.

Vivimos con miedo, estamos siempre asustados de hacer mal las cosas.
Tememos que alguien sea mejor que nosotros, caer mal a los demas; todo lo que
hacemos, lo hacemos siempre con miedo. Siempre estamos asustados de los demas y
nos sentimos amenazados por ellos, pero en realidad nunca tomamos en consideracion
los sentimientos y la felicidad de otras personas. Quiza todos deberiamos tratar de
comprender los efectos de nuestro comportamiento en quienes nos rodean.

Superar el miedo por completo es posible, lo que no es posible es vivir con
miedo. Necesitamos una educacion de la no violencia, necesitamos métodos nuevos.
Necesitamos muchos tipos de métodos para reducir el miedo. Necesitamos dar
informacién y ejemplos de paz a este mundo; radio de paz, periddico de paz, revista de
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paz, television de paz, etcétera. Necesitamos transformar la falta de paz en paz, la
violencia en no violencia. Tantra significa transformar. ; Cémo podemos efectuar esta
transformacion? jNo basta con recitar mantras! Por eso estamos tratando de hacer algo.
En Milén, creamos la radio de Paz y en Chile estan intentando montar una television de
paz, porque la television normal trasmite demasiada informacion negativa que crea
miedo. Tenemos que transformar esto en informacién y educacion sin miedo, y para
hacerlo se necesitan muchos métodos alternativos. Por favor, tratad de hacer algo en
vuestras vidas para transformar la violencia en no violencia.

Tenemos el grupo United Peace Voices, Peace Publicationes, World Peace
Services, la Fundacién Lama Gangchen para la Paz en el Mundo. No nos limitamos a
utilizar la palabra paz de una forma bonita. Querriamos hacer algo de verdad,
querriamos propiciar un verdadero cambio. Para saber si es cierto o0 no, necesitais de
vuestra propia experiencia, debéis comprobarlo por vosotros mismos. ES necesario que
tengais muy claro todo lo que hago. Si las personas que me escuchan y que viven
conmigo dicen: «Conozco a Lama Gangchen, pero en realidad no sé qué estd haciendo»,
esto no es bueno. Necesitamos una menta indagadora. Entonces, si la gente plantea
preguntas, podréis responder: «Esto no es verdad porque...», «Ah, Lama Gangchen
hace las cosas asi», «Eso no es verdad», «Las cosas son asi». Debemos conocer todo a
fondo. Si no sabemos como responder: «Oh, no sé, quiza...», eso es un problema. Si
sabéis si soy auténtico o no, entonces todo esta claro, no hay problema, todo esté bien,
ningun chismorreo podra dafiaros. Si no tenéis claridad mental, en cuanto alguien dice
algo surge un problema de inmediato.

La Autocuracion no consiste solo en cantar y mover los brazos, lo fundamental
es que estamos haciendo algo para sanarnos. Aun cuando no conozcais la practica
tantrica de Autocuracion, podéis entender este punto. En todo caso, si hacéis la practica,
es maravilloso. Es necesario que comprendamos lo que la paz y la no violencia
significan para nosotros, y asi podremos practicar de verdad y hacer algo para
desarrollar estas cosas en nuestra vida. Practicar supone que estais haciendo algo todos
los dias, esto es lo primero y principal, aun cuando no hagais la Autocuracién. hablar de
la paz, la paz, y no ser pacificos implica el riesgo de que un dia dejéis de creer. Si nunca
lo practicéis personalmente, si no tenéis experiencias personales, pensaréis que las
palabras como paz y no violencia son falsas y las rechazaréis. jRechazaréis algo que no
habéis probado! jProbadlo! Necesitais experiencias directas de estas cosas y, después,
llegara de manera espontéanea la comprension de la paz y la Autocuracion.

Creo que vamos a dejarlo aqui. Mafiana seguimos. Antes de irnos, me gustaria
escuchar mas opiniones.

Intervencidn: Conozco a muchas personas que creen comprender la paz, pero en
realidad no hacen nada. Ahora siento que ha llegado el momento de que todo el mundo
manifieste una paz activa.

Intervencion: Me alegra escucharle esclarecer estos asuntos. No sé con qué frecuencia
le volveré a ver ni con que constancia practicare la Autocuracion. Lo que sé con
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seguridad es que voy a volver a casa y a mi trabajo en el sistema sanitario. Comprendo
muy bien a qué se referia al hablar del dafio que se hacen las personas al relacionarse
entre si, los médicos y los pacientes. Los médicos también lo saben y muchos estan
intentando cambiar la situacién desde dentro de los hospitales. Creo que es maravilloso
tratar de hacer las paces con algo muy concreto en nuestra vida cotidiana. Quiero
agradecerle esto porque es un punto desde el que puedo relacionarme con usted y con su
trabajo, permanentemente, y ni siquiera como discipulo suyo, sino como su amigo.

Intervencidn: Querria decir que Lama Gangchen no ha ensefiado como podria ser el
mundo. Por primera vez, he encontrado a alguien que ofrece una vision clara de la paz
en el mundo. Cada vez que enciendo la television, solo veo violencia, ningln canal es
diferente. También en mi experiencia con los medicos y las religiones, aunque digan
que quieren ayudar... lo cierto es que en realidad nos hacen dafio y nos violentan,
aungue creo que no comprenden lo que estan haciendo. Estoy muy contento de estos
dias, porque he recibido una vision inmensa.

Intervencidn: Quiero darte las gracias, Rinpoche. En los dias que he pasado aqui, he
aprendido mucho y quiero dar las gracias a las personas que me han ayudado. Me
gustaria invitaros a todos los que estéis aqui y a quienes estén aqui el afio proximo a
hacer algo concreto por la paz en la comunidad local. Han hecho mucho por nosotros,
ahora tenemos aqui el mandala de Borobudur y nos lo bridan para que hagamos
précticas en él. Estaria muy bien que hiciéramos algo para ayudar a la gente de esta
region a desarrollar la paz.

Aqui no es posible ensefiar nuestra practica empleando mantras y mudras y ese
tipo de cosas; pero si podria organizarse algun tipo de congreso sobre la no violencia 'y
la educacion no formal. En esencia, la Autocuracién significa como cuidar de nuestra
vida normal, veinticuatro horas al dia, mediante la no violencia. De esto se puede hablar
a cualquiera, sin problemas. Por ejemplo, he estado en Pakistan, donde hay otra
religion, y esto no facilita las cosas en algunos aspectos, pero he hecho muchos amigos.
No solo en Pakistan, también en Turquia, a la gente le gusté mucho nuestro mensaje de
no violencia y educacién no formal. Todos estamos trabajando en un mismo plano, lo
importante no es ser budista o no serlo, sino el sentimiento de amistad, de fraternidad,
de proximidad. Trabajo de una manera muy abierta y, asi, la gente siente cercania. En
cualquier caso, desde luego que es posible hacer algo aqui; la no violencia, la educacion
no formal, el foro espiritual, la cultura de paz, estas cosas pueden compartirse con todo
el mundo. Creo que en nuestros tiempos todo el mundo esta abriendo la puerta a trabajar
juntos. Ahora, creo que ha llegado el momento de escuchar a Lama Michel.

Lama Michel:

En realidad, no tengo nada especial que decir, pero querria dar las gracias a
Rinpoche y a todos vosotros por haber venido. Todos sabemos que Borobudur es un
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lugar hermoso y con muy buena energia. Pero cuando venimos aqui, Somos como nifios
pequefios que abren un libro y no saben leerlo. Miramos la estupa y no sabemos como
utilizarla en nuestras practicas. Querria dar las gracias a Rinpoche por ensefiarnos este
camino y también el camino de la paz. Asimismo, quiero agradecerle de corazén que
nos ensefie a todos nosotros, mediante su ejemplo, cémo debemos actuar con los demas
y relacionarnos con la gente en situaciones diversas. Si prestamos atencion a su
comportamiento, podemos aprender mucho. Estoy muy, muy feliz de tener de guru a
Rinpoche.

Bien, he escuchado hablar a todos mis amigos y estoy muy feliz. ;Por qué estoy
feliz? Porque todo el mundo esté tratando de llevarse de aqui mensajes e ideas; lo cual
significa que os llevais la no violencia, la Autocuracion, Borobudur, no os vais con las
manos vacias, esto es maravilloso. Los turistas que van a las playas de Bali se dedican a
nadar y divertirse y no se llevan mensajes a casa para mejorar su vida. Me alegra mucho
que vosotros si os llevéis algo. Estoy muy feliz porque hemos concluido algo.

Un amigo nuevo ha sugerido antes que el proximo afio hagamos algo por los
lugarefios, y esto me alegra. Ahora bien, no quiero ni es posible convertir a los
indonesios al budismo. No lo quiero, ademas no es posible. No tengo el menor deseo ni
propdsito en este sentido, mi motivacion es lograr que tengan una vida mejor. Nunca
digo a las personas que vienen a escucharme que repitan mantras, que se hagan mis
discipulos, que tomen compromisos ni nada por el estilo. Me gusta hacer amistad con la
gente. ;Qué es un amigo? Los amigos se ayudan entre si. Si necesito ayuda, mis amigos
me ayudan. Si mis amigos necesitan ayuda, yo se la presto. Esto es un amigo. Si alguien
necesita ayuda para comprender la paz o la no violencia, puedo ayudarle
explicandoselo. No es necesario emplear complicados términos filoséficos, no. La isla
de Java es un lugar muy hermoso con una cultura dulce y delicada. Anoche vimos
danzas tradicionales. jEs muy hermosa esta delicada cultura! Ahora bien, esta energia
pacifica debe crecer y desarrollarse. Alguien ha sugerido que hagamos algo para
ayudarles y me alegra que haya tenido esa motivacion.

Intervencién: Quiero dar las gracias a todos los presentes. He estado pensando
particularmente en la educacion no formal y lo importante que es. Cuando hablabas del
miedo, has explicado que nuestra educacion nos somete al miedo, que esta bloqueando
nuestro potencial creativo, asi como nuestra capacidad intelectual... me gustaria ayudar
tanto como pueda en la difusién de las ensefianzas de educacién no formal.

Todos los presentes deben convertirse en sanadores, en profesores, en
mensajeros de paz. Todos conocéis estas cosas. Yo fui el primero en tener este
conocimiento; ahora os he dado este conocimiento e informacion y ya es vuestro.
Aunque quisierais devolvérmelo, jno seria posible! Ahora que poseéis esta informacion,
teneis que usarla. Todos los aqui presentes debéis pensar: «Soy duefio de la educacion
de la no violencia», «Soy duefio de la educacion no formal», «Soy duefio y profesor de
la Autocuracion». Yo soy uno solo, pero ahora todos vosotros tenéis este conocimiento.
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jOs toca a vosotros! Si necesitais un diploma os lo daré, algun tipo de certificado de que

habéis participado en este curso. Puede que 0s venga bien si estas trabajando como
sanadores o en un hospital. Por favor, utilizad correctamente el conocimiento que habéis

adquirido.
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Ensefanza

24 de diciembre de 1996

Trato de transmitir siempre informacion general, cosas beneficiosas para todo el
mundo, como la comprension espiritua,l sin necesidad de hablar del budismo en
particular. Digo que no es necesario hacerse budista, porque tenemos muchos tipos de
bloqueos y problemas con la religion y los compromisos —dudas, dificultades,
problemas. Digo que no es necesario, pero también digo que la gente debe hacerse
amiga del budismo, amiga de la espiritualidad, amiga de la religion, del catolicismo, de
cualquier realidad espiritual que tenga a mano. Necesitamos estar cerca de todas las
religiones, cerca de la espiritualidad.

Yo soy budista y hablo de conocimientos budistas, pero trato de facilitar las
cosas hablando en términos generales. Si decidimos convertirnos al budismo, por un
lado, esto nos dara mucha felicidad, pero por otro quizéa surjan algun tipo de bloqueos:
«Ah, quiza ahora tenga que cambiar», «Hay cosas que no podré hacer». Podria
compararse con una ceremonia de boda; por un lado, estamos muy contentos de
casarnos, por otro lado: «Ahora estoy asi y asa, todo ha cambiado». La gente del
samsara ya tiene muchos tipos de problemas, jno quiero crearles un problema mas Un
problema més supone que tenemos un miedo mas. jPara qué un miedo mas? Por este
motivo, pienso y actlo asi. Me gusta hacer las cosas de esta manera. Mi deseo es
difundir las ensefianzas de Buda y abrirlas para todos, por eso ensefio a la manera de la
educacion no formal. En cualquier caso, tampoco 0s estoy expulsando; haceros budistas
0 no es cosa vuestra. Nadie va a estar contra. Si queréis tomar refugio y algo mas que
refugio, si queréis seguir el camino hasta la iluminacion... es vuestra eleccion. no voy a
deciros: «Ah, no hagas esto porque es muy complicado, por esto y por lo otrox.
Vosotros elegis lo que queréis hacer.

Si queréis estudiar y practicar el budismo en mayor profundidad para adquirir
mas conocimientos, es vuestra eleccion. Si queréis ser amigos del budismo, es vuestra
eleccion. Si queréis ser amigos de Lama Gangchen, es vuestra eleccion. Si queréis que
Lama Gangchen sea vuestro maestro, es vuestra leccién. Incluso si lo que queréis es
solo escuchar y no tener una religién determinada, no hay problema. Lo mas importante
es que os sintais bien con lo que habéis escuchado y si encontrais mensajes e ideas
buenas, las pongais en préactica; sin embargo, si creéis que lo que habéis oido no es
beneficioso para vosotros, olvidadlo. Lo principal es que os encontréis comodos. He
hecho un cuadro que tal vez hayais visto. Muestra a JesUs y a Buda juntos, a la vez que
varios simbolos religiosos. Es importante saber que las religiones pueden trabajar
unidas; ahora bien, no es necesario que mezclemos las practicas. Yo quiero trabajar con
mi cuerpo, palabra y mente en beneficio de los demaés, no solo de los budistas. Quiero
compartir lo que sé con todo el mundo. No es necesario mezclar las cosas. Debemos
tener muy claras nuestras practicas.

Ahora amos a leer un texto de educacion no formal que se preparo para el
congreso Habitat de Turquia.
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El arte de la educacion no formal para una vida mejor
Una solucion para crear paz internay externa en las ciudades de mafiana

Presentado con ocasion del 111 Congreso Habitat en Estambul, Turquia

¢ Qué es la educacion no formal?

En primer lugar, me gustaria explicar qué es la educacion no formal, un concepto en el
que pocas personas han pensado. Todos estamos familiarizados con la educacién
formal, que nos ayuda a adquirir capacidades vocacionales y nos ensefia a emplear la
parte del cerebro Idgica, racional, cognitiva e intelectual. Sn embargo, no estamos
familiarizados con la educacion no formal. Esta nos ayuda a utilizar los aspectos
intuitivos, emocionales, instintivos, artisticos y subconscientes de la mente, todo lo cual
contribuye al desarrollo de las capacidades para la vida social, interpersonal, psicoldgica
y emocional. El sistema de educacion formal nos prepara muy bien para el mundo
laboral, pero su limitacion radica en que no nos ensefia a gestionar las emociones que
surgen en tiempos de estrés o de crisis vital, ni tampoco a conjugar los conceptos
abstractos con la vida cotidiana. La integracion de la educacion no formal en el sistema
de educacion formal nos permite desarrollar armoniosamente ambos hemisferios,
izquierdo y derecho, del cerebro. Dicha integracién crea individuos mas equilibrados y
capaces de generar y mantener paz y armonia en nuestras ciudades, personas que estan
interesadas en cuidar el entorno urbano y natural. La educacién no formal dura toda la
vida, no es algo que termine al salir del colegio.

No cabe duda de que la intensa competencia entre ocho mil millones de
urbanitas por recursos humanos como trabajo, dinero, espacio habitable, comida
nutritiva o agua y aire limpios intensificard enormemente en el futuro las causas
externas de estrés. Este es el motivo de que debamos comenzar ya a integrar la
educacién no formal en los sistemas escolares y en la educacién vocacional formal. De
este modo, las generaciones futuras estaran preparadas para manejar la carga adicional
del estrés social y urbano de una manera mas relajada y pacifica. Considero que la
educacion no formal es muy necesaria en tanto en cuanto nos proporciona una
educacién emocional que nos permite afrontar la vida moderna. Si practicamos la
educacion no formal, nuestras vidas serdn menos costosas en el plano econémico,
energético y emocional. Esta clase de educacion emocional. es necesaria para las
personas de todas las culturas y credos. En tiempos de las generaciones pasadas, estas
ideas estaban principalmente englobadas en las ensefianzas de las religiones del mundo.
Seria apropiado tratar de extraer la esencia de las ideas relativas a la inteligencia
emocional, las relaciones interpersonales, la paz, la sanacién y el cuidado
medioambiental presentes en todas las tradiciones religiosas y espirituales y presentarlas
a la sociedad moderna como parte de la educacion no formal.

La educacion no formal es importante en todas las etapas de nuestra vida 'y
desarrollo; en el momento de la concepcion, en el seno materno, durante los afios
escolares, en la vida laboral, cuando estamos enfermos y sufrientes, en la época de la
jubilacion, cuando experimentamos los efectos del envejecimiento y en el momento de
la muerte. Es adecuada para los diversos grupos de la sociedad: los jovenes, los
mayores, los adolescentes, las personas dedicadas a los negocios, los enfermos
terminales, los presos, etcéetera; para todos y cada uno de los grupos sociales de nuestra
sociedad. Al margen del resto de sus necesidades, todo el mundo necesita de la
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educacion no formal, puesto que nos ayuda a apaciguar nuestras emociones
descontroladas y los desequilibrios psicoldgicos, de manera que podamos funcionar de
una forma efectiva, pacifica y alegre en cualquier situacion. La educacion no formal nos
ofrece una compafiia positiva y una perspectiva diferente, asi como numerosas
soluciones hermosas a nuestras dificultades.

El nacimiento

La forma en que nos comportamos afecta a los nifios aun por nacer de una
manera emocional y energética, y por ello es necesario empezar a aplicar la educacion
no formal en el estado prenatal. Por ejemplo, cuando se produce un embarazo no
planeado, dentro de la matriz los nifios experimentan en el plano muy sutil los
sentimientos de miedo y rechazo de sus padres, lo cual afecta a du desarrollo emocional
y fisico. Los cientificos han descubierto que el desarrollo neuronal se ve menoscabado
en los bebés que no reciben afecto.

La infancia

Los nifios son educados en la cultura del miedo desde el principio de su vida
escolar. Las primeras experiencias de la vida escolar resultan muy estresantes para la
mayoria. Algunas cosas de la vida diaria que damos por supuestas son causa de gran
ansiedad para los nifios, como los atascos de trafico matinales, los animales, los
profesores, caer bien a los demas nifios y ser aceptados por ellos, tener éxito académico,
etcétera. Estos factores psicolégicos de miedo, agresion, timidez o sentirse victima, la
desatencion afectiva de los padres y otros, son un gran obstaculo para el desarrollo
emocional de un nifio y, si no se remedian, pueden producir individuos alienados y
violentos. La puesta en practica de la educacién no formal es muy sencilla. Por ejemplo,
en el colegio, justo antes de empezar la jornada escolar por la mafiana, se dedican unos
minutos a una clase o asamblea de paz en la que los nifios desarrollan juntos una mente
pacifica y buena motivacion para el dia. Sugiero que todo el mundo, a cualquier edad,
dedique unos minutos a la paz por la mafiana, para relajarse e interiorizar la idea de no
estar estresado ni temeroso. Comenzar el dia de esta forma positiva ayuda a los nifios a
estudiar con mucha mayor efectividad y a los adultos a afrontar mejor el trabajo y el
estrés. La educacion no formal puede asimismo orientarse a educar a los nifios en areas
especificas como gestionar el acoso escolar, la discriminacion, la agresion, las
relaciones interpersonales, la resolucion de conflictos y demaés.

La edad adulta

Las presiones para alcanzar el éxito generan un alto grado de competencia en la
sociedad. Tras muchos afios de educacion, salimos del colegio o de la universidad con
el habito mental del miedo, la competitividad y una autoimagen negativa, y asi
acabamos viviendo con traumas que recortan nuestras posibilidades y desarrollo
personal. Todo nuestro modo de vida refleja este tipo de problemas. Por ejemplo,
cuando dirigimos un negocio, lo hacemos llenos de miedo y bloqueos que nos llevan a
desperdiciar mucho tiempo y energia en el trabajo. Sugiero que desarrollemos
programas de educacion de paz con distintos niveles, tanto en el &ambito local como
estatal. Naturalmente no solo para nifios, sino también para adultos. Claro esta que es
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fundamental que los nifios adquieran el habito de la paz de pequefios, en sus afos
formativos, puesto que son los hombres y mujeres de mafana.

El patron habitual es que los nifios reciban una educacion formal que los prepare
para el trabajo, que méas adelante se vayan de casa y se hagan independientes, por lo
general entre los veinte y los treinta afios. Entre los veinte y los cincuenta afos, la
mayoria de las personas logran extraer algun disfrute a la vida, pero después comienzan
a experimentar problemas para los que la educacion no los ha preparado, como hacerse
mayor, la enfermedad, la jubilacion, la soledad, la muerte, etcétera. Estos problemas
aumentaran al vivir en un entorno urbano denso debido a la falta de redes sociales
tradicionales, al estrés, el desempleo, la competitividad y la alienacion de la vida en la
ciudad. En cada momento de nuestra vida, la mente refleja muchas realidades
emocionales y perceptuales diversas. Por ejemplo, podemos proyectar una actitud
timorata y sentirnos amenazados en el trabajo, o proyectar agresividad y experimentar la
ciudad como un entorno muy hostil. Al creer en la realidad de los reflejos externos de
nuestros estados emocionales negativos nos disgustamos o reaccionamos
inadecuadamente con nuestros amigos, familiares y colegas, asi como con los
desconocidos. Integrar la educacién no formal en nuestra vida puede ayudarnos a
identificar y transformar estas respuestas emocionales negativas que, de otro modo,
podrian destruir nuestras relaciones, salud, amistades y capacidad de trabajo.

Siempre actuamos con miedo, subconscientemente estamos permanentemente
asustados de perder el trabajo o de que vaya a ocurrirnos algo malo. Esto se debe al
miedo que hemos interiorizado. En el trabajo, todo el mundo vive con algun tipo de
miedo y estrés, en especial los responsables de las finanzas. Nuestras vidas son, del
nacimiento a la muerte, estresantes e incomodas de muy diversas formas. Tal vez esto se
deba en parte a la falta de educacion emocional y psicoldgica. Al despertarnos por la
mafiana, pensamos de inmediato en el trabajo. Nos tomamos un café sintiéndonos
nerviosos y estresados. Es mucho mejor que en lugar de esa reaccién automatica de
estrés, dediquemos los primeros minutos del dia a desarrollar una mente pacifica. De
este modo, nuestra jornada y nuestro trabajo se desarrollan de manera mucho mas
positiva.

En la actualidad, la mentalidad de la gente estd cambiando. Ya casi nadie se
interesa en los detalles de cualquier asunto como antes haciamos, la gente quiere la
esencia, el meollo de la cuestion, y quiere llegar a él enseguida. Por ejemplo, en internet
se va directamente al grano, no se leen cientos de péginas sobre un tema. Estamos
avanzando a gran velocidad hacia una sociedad en la que solo nos ocupamos de la
esencia de las cosas y no de los detalles. Hoy dia, todo el mundo tiene su propia vision
del mundo, su propia moralidad y no es posible decir si estan bien o mal, debemos
aceptar el modo de vida de los deméas. Al menos, podemos llegar al acuerdo general de
cuidar de la moralidad principal, la de la paz interior. Estamos intentando trabajar juntos
para unirnos entorno al concepto de paz. La educacion no formal significa que todos
trataremos de estar unidos en el siglo XXI y los sucesivos. Creo que esto es vital para
que las ciudades salgan adelante en el tercer milenio.

La enfermedad

Cuando padecemos una enfermedad grave nos invaden el miedo, el estrés y el
dolor. La educacion no formal nos ayuda a superar el estrés y el sufrimiento mental que
va aparejado a esas experiencias fisicas dolorosas. Aun cuando nuestro cuerpo sufra un
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dolor extremo, la educacion no formal nos ayuda a aceptar la situacion y, gracias a ello,
a mantener el &nimo y el optimismo. Esto supone que el dolor no nos provoca
sufrimiento mental ni depresion. Es un factor de gran importancia para acelerar el
proceso de curacion o, en el caso de los pacientes terminales, prolongar su vida y
mejorar la calidad de la misma.

La jubilacion

Es natural que en un momento determinado de la vida dejemos de trabajar y es
importante que lo hagamos sin miedo. Hay personas gque anhelan jubilarse, pero llegado
el momento, la mayoria de la gente se siente privada de poder cuando las capacidades y
la educacion adquiridas a lo largo de tantos afios se vuelven irrelevantes. Para esas
personas, la jubilacion consiste es pasar el tiempo rememorando cosas, viendo la
television y leyendo el periddico. Muchos ancianos viven solos o deben ingresar en una
residencia al no tener parientes dispuestos a cuidarlos. Esto les deja en muchos casos
con la sensacion de que han fracasado en la vida y se vuelven muy sensibles y
facilmente impresionables. Deberia ofrecerse a los jubilados una educacion no formal
que les equipe con las habilidades psicoldgicas necesarias para afrontar esta situacion.

La muerte

La educacion no formal nos ayuda a morir de una manera apacible y serena
cuando nos llega el momento. Al morir, hemos de dejar atras todos nuestros apoyos
emocionales y materiales, e incluso el cuerpo y el habla. Lo Unico que podemos llevar a
la experiencia de la muerte y mas alla es nuestra mente. Por ello, antes de afrontar la
muerte, nuestra mente debe estar bien preparada y en paz. Muchas personas del mundo
entero nos han comunicado que en las experiencias cercanas a la muerte su mente se
volvia muy sensible a las energias, ruidos, etcétera. Han descrito asi mismo diferentes
visiones positivas y negativas que reflejaban como habian vivido la vida. Lo unico que
podia ayudarlas en esta situacion era la sensacion de paz interior. EI coma es similar a la
experiencia cercana a la muerte en tanto en cuanto el cuerpo y el habla de la persona
quedan paralizados, mientras su mente esta en un estado muy sensitivo. Si transmitimos
energias pacificas y positivas a un paciente en coma, esto le ayudard mucho aun cuando
en apariencia no responda.

La paz interior y la no violencia

Debemos tratar de identificarnos con la paz interior. Es nuestra luz interior,
nuestra compafiia mas importante, el conocimiento principal que poseemos, nuestro
poder fundamental. Las personas de nuestros tiempos tienen una idea erronea de la paz.
Creen que la paz nos hace débiles, lo cual no es cierto, en realidad nos hace mucho mas
poderosos. Hay quien cree que la paz solo puede lograrse mediante la violenciay la
guerra, pero sabemos por la experiencia de nuestros propios paises que esto solo acarrea
sufrimiento y experiencias violentas a mucha gente sin resolver ningin problema
fundamental. Debemos probar la nueva experiencia de la paz como elemento disuasorio.
Gandhi liberé a la India de la colonizacion mediante el poder de la paz. No importa si
tenemos inclinaciones espirituales o no, todo el mundo necesita paz interior.
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Creo que la paz interior es el verdadero fundamento de la paz en el mundo y que
para lograr paz interior necesitamos de la educacion no formal. Es el camino para
aumentar nuestro amor, compasion, paciencia, ecuanimidad, bondad, paz interior y
otros estados emocionales positivos que nos ayudaran a afrontar las situaciones
estresantes y dificiles que se nos presenten a lo largo de la vida. Si desarrollasemos
estas actitudes colectivamente, dejaria de parecernos necesario librar guerras con
nuestros conciudadanos o con los habitantes de otros paises.

La educacién no formal puede desempefiar un papel fundamental en la
promocion de la no violencia o ahimsa. La no violencia o paz interior es una fuerza muy
necesaria en la creacion de la paz mundial y es suficientemente poderosa como para
detener todas las guerras del mundo. Si practicamos la paz interior personal y
colectivamente, garantizaremos el futuro del planeta y de la sociedad humana.

Las causas de la violencia

Nuestra vida emocional y nuestras ciudades rebosan de violencia en estos
tiempos. Sus efectos son visibles en la destruccion del entorno personal y social.
Ademas, persistimos en destruir importantes habitats naturales. Las causas de esta
violencia son tanto externas como internas. Las causas externas las abordan los
gobiernos locales y nacionales, la ONU y diversas ONG y organizaciones que procuran
aminorarlas ofreciendo los medios que estiman oportunos. Ahora bien, a pesar de la
proliferacion de programas, si examinamos con franqueza nuestra situacion y la del
mundo, hay que reconocer que las cosas van notoriamente a peor en grandes areas del
planeta. En mi opinidn, esto implica que ocuparse solo de las causas externas de la
violencia no es suficiente. Creo que ademas debemos incluir el trabajo en el area de la
educacion no formal para abordar las causas internas de la violencia. Por ejemplo, si
bien es muy importante detener la fabricacion y el uso de instrumentos de tortura y de
armas, también necesitamos educar a la gente para que tenga las herramientas
necesarias para gestionar su oscuridad interior, como las emociones negativas de miedo,
violencia, odio y prejuicio. Si las personas reciben este tipo de educacion, dejaran de
sentirse justificadas a la hora de expresar emociones destructivas contra sus
conciudadanos.

La educacién no formal y, en especial, la educacion de la no violencia seran
vitales en la prevencién de la proliferacion de los delitos y disturbios de la poblacion
civil. Reforzar el poder de la policia y el ejército no bastara para resolver estos
problemas. Hemos de pensar en los efectos que la educacion de la generacion actual
tendra en el futuro. Debemos educar tanto al personal docente como a los nifios en los
valores de la no violencia, la cooperacion social, el amor, la compasion, la paciencia, la
tolerancia, el espacio interior, la paz interior, la sabiduria inteligente y demas. Si
podemos generar una actitud basica de no violencia en las mentes de la siguiente
generacion, todas las actividades necesarias para mantener su vida, su familia, sus
ciudades y el mundo se desarrollaran de una forma mucho mas fluida. Estamos
hablando, entre otras cosas, de las relaciones laborales, los negocios, la vida familiar y
las relaciones personales. La educacion de paz interior es una inversion a largo plazo
para el futuro de nuestras ciudades.

Todos los afios recorro unos ochenta mil kildémetros, viajando para aprender y
ensefar educacion no formal, puesto que parece que hay una carencia global de las
habilidades emocionales necesarias para ayudarnos a afrontar la vida urbana moderna.
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La gente ha cambiado mucho en las ultimas generaciones debido al crecimiento de la
industrializacion. Antes, la gente se contentaba con cubrir las necesidades basicas,
mientras que hoy todo el mundo necesita mas dinero y posesiones materiales mas caras
para sentirse bien. El dinero se ha convertido en la religion del siglo XX, pero vivir de
este modo no nos ha ayudado a resolver los problemas fundamentales del ser humano.
En lugar de sentirnos mas felices, somos mas desgraciados y es como si todo se hubiera
vuelto mas caro y mas peligroso. Es necesario que, en lugar de ser esclavos del dinero,
lo pongamos a nuestro servicio.

Debemos crear un equilibrio ocupandonos de las necesidades diversas de todos
los ciudadanos, tanto del mundo desarrollado como del mundo en vias de desarrollo.
Las necesidades de los ciudadanos del mundo en vias de desarrollo se resumen en
esencia en un desarrollo econdémico sostenible, puesto que, en general, tienen sus
habilidades interpersonales mas desarrolladas. Por su parte, los ciudadanos del mundo
desarrollado tienen multitud de posesiones materiales externas, pero necesitan
desarrollar sus capacidades psicolégicas e interpersonales mediante la educacion no
formal. Confio en que seamos capaces de desarrollarnos globalmente en los terrenos
econdmico y psicoldgico mediante numerosos y diversos métodos de educacion no
formal. En cada cultura existen ya abundantes sistemas y métodos de educacion no
formal, centrados en la creacion de paz interior. Esta educacion no es solo para los nifios
y para el futuro, la paz es algo que todos necesitamos desarrollar desde ahora mismo, en
especial quienes tenemos responsabilidades y poder de toma de decisiones en nombre
de los ciudadanos. Tengo la esperanza de que el tercer milenio convierta la paz en el
espiritu de la época.

Llevo trabajando desde 1982 en el desarrollo de la educacion no formal. Esta
labor se ha desarrollado de muy diversas formas y en muchas esferas de la sociedad.
Asimismo, estoy trabajando en la creacion de un Foro Espiritual de la Paz Mundial en
las Naciones Unidas. Este foro se plantea como un espacio en el que todas las
tradiciones religiosas y espirituales compartan ideas y visiones desde su propia tradicion
para contribuir a crear una educacion de paz interior como base de la paz en el mundo,
todo ello a través de la educacién formal y no formal. Seria algo realmente til para
nuestras sociedades urbanas. He dedicado mucho tiempo a promover métodos no
formales de sanacion fisica y psicoldgica extraidos de las antiguas culturas de Oriente.
Y he puesto estas antiguas terapias sanadoras en un formato nuevo y mas adecuado para
la gente de hoy. Por otra parte, he desarrollado y promovido un método de relajacion
psicofisica llamado Autocuracién Tantrica NgalSo. Es un método basado en la tradicion
budista tibetana, que puede ayudarnos a gestionar el mundo subconsciente de las
emociones en el plano energético. Con esto, se evita que nuestras emociones negativas
se abran paso hasta el plano consciente en forma de violentos estallidos emocionales y
enfermedades fisicas.

La esencia de la Autocuracion es aprender a distinguir lo que es auténticamente
beneficioso y lo que tan solo aparenta ser de beneficio para nuestra sociedad, ciudades y
entornos. En el pasado, muchos de estos antiguos sistemas terapéuticos se consideraban
secretos 0 bien se transmitian tan solo a unas cuantas personas de generacién en
generacion. Considerando el actual deterioro de nuestras ciudades y de las mentes de los
ciudadanos del mundo, creo que es muy importante investigar y compartir globalmente
métodos sanadores no formales.

Si queremos hallar solucion a todos los problemas de este mundo, necesitamos
integrar muchos métodos diversos, como combinar el sistema de educacion formal con
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la educacion no formal, o mantener y expandir los programas de las Naciones Unidas
encaminados a mejorar las condiciones de vida de los pobres. Hoy dia, més de
seiscientos millones de habitantes de las ciudades soportan unas condiciones insalubres
y potencialmente amenazadoras para la vida. La antigiiedad nos ofrece numerosas ideas
interesantes relativas a la planificacion urbana y la gestion de las ciudades, y su esencia
podria resultar de utilidad a los arquitectos y planificadores urbanos de nuestros
tiempos; por ejemplo, el concepto de mandala y la creacion de espacios sagrados. Si
queremos ciudades mejores, necesitamos ciudadanos iluminados. El entorno exterior es
un reflejo de nuestro estado interior, en esto consiste la interdependencia. Me encantaria
proporcionar mas detalles sobre este tema a quien esté interesado.

Creo que si adoptamos una combinacion de medidas externas e internas, y
trabajamos para reducir la violencia, esta fusion de tecnologia y educacion psicologica
creard entornos urbanos mucho mejores que los del pasado. Pese a la gigantesca
expansion de las ciudades que tendra lugar en el lapso de vida de las dos generaciones
siguientes, nuestros nietos ain podran experimentar el mundo como un lugar tolerable,
pacifico y esperanzador en el que vivir.
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Me gustaria hablar de la educacion no formal, pero acabamos de leer esta
informacion, y también tenemos transcripciones de charlas sobre el tema. Estd muy
claro. Todos los aqui presentes tenéis una educacion formal, sois médicos, profesores,
etcétera. Pero esta educacion no es algo claro. Esta educacion destruye muchas cosas de
nuestra vida porque no nos ensefia cOmo vivir integrando cuerpo y mente. Por un lado,
la vida cotidiana normal es demasiado costosa y, por otro, la manera en que utilizamos
la mente también lo es. jEsto supone un verdadero peligro! Hemos de hacer algo para
desarrollar una vida més asequible, facil y comoda, debemos usar nuestra preciosa
energia de una manera menos gravosa. Por eso hablo de educacion no formal. No hemos
hecho més que dar una introduccién, pero espero que algun dia todos los habitantes de
este mundo se interesen en estos asuntos y podamos desarrollar un programa de
primera.

Asi pues, la forma de usar la energia de la estupa-mandala de Borobudur es muy
importante, como también lo son la no violencia, la Autocuracién y la educacion no
formal. Tenemos muchas tareas y deseos, y debemos ponernos a la labor. Yo soy un
refugiado y necesito ayuda para lograr que todo esto se vuelva realidad, que este
mensaje llegue a todo el mundo.

Ahora que terminamos nuestro retiro, quiero daros muchas gracias a todos.
Hemos aprendido cosas en diversos ambitos: en el plano energético, en el area de la
informacion y la del conocimiento, nuevas formas de pensar, asuntos de un nivel
elevado y cdmo expandir nuestra calidad de vida y mejorar nuestra vida cotidiana.

Quiero daros las gracias a todos los presentes. Nos veremos de nuevo en el
futuro o, si queréis, podemos vernos todos los dias.
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Oracion de las siete meditaciones ilimitadas

Amor ilimitado

Puedan todos los seres tener la felicidad y sus causas
Compasion ilimitada

Pueda todos los seres estar libres del sufrimiento y sus causas
Gozo ilimitado

Puedan todos los seres no separarse nunca de la gran felicidad que esta mas alla de todo
sufrimiento

Ecuanimidad ilimitada

Puedan todos los seres morar en la ecuanimidad, sin que les afecte la atraccion hacia los
seres queridos ni la aversién hacia otros

Salud ilimitada

Pueda todos los seres recobrarse de las enfermedades provocadas por la contaminacion
de la mente y el cuerpo, y disfrutar de salud relativa y absoluta ahora y siempre

Regeneracion ecoldgica ilimitada

Puedan todos los seres relajarse en un ambiente externo e interno puro y saludable ahora
y siempre

Paz ilimitada

Puedan todos los seres disfrutar de paz interna y mundial ahora y siempre
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