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Prefacio 
Es un gusto saludarte por este medio. Mi nombre es 
Gensho Taigu. Soy el abad del templo Daisozan Fukugonji 
en la ciudad de Komaki, de la prefectura de Aichi, en Japón. 
También atiendo consultas por diversos medios como 
YouTube. 
“Solo suceden cosas que me hacen sufrir”. 
“Aún me arrepiento por algo del pasado”. 
“No sé para qué vivo, me quiero morir”. 
Recibo este tipo de consultas de todo Japón. Actualmente 
hay más de 2 500 personas en la lista de espera para 
recibir una respuesta, y aumentan cada vez más. 






















10 
Eso me hizo darme cuenta de que hay mucha gente que sufre 
o siente diﬁcultades para vivir en nuestra sociedad moderna. 
Al acompañar a todo tipo de personas en sus diversos 
problemas, he notado algo clave: que todos los 
sufrimientos provienen de un mismo lugar, pero la gente no 
se da cuenta de ello. 
Te anticipo la conclusión: todos los sufrimientos que se 
tienen y se sienten en el corazón nacen de la ilusión creada 
por tu propia mente. Allí no tiene nada que ver ninguna 
otra persona. Seguramente habrá quien opine lo contrario 
a lo que aﬁrmo: 
“No es cierto. La culpa es de mi malvado jefe en el trabajo”. 
“Es mi esposo. Él me ha sido inﬁel. ¿Por qué sería yo la mala?”. 
Piénsalo por un momento. “El malvado jefe” o “el 
esposo inﬁel” simplemente fueron los detonadores. Los 
sufrimientos resultantes surgieron de la propia mente. 
Entonces, ¿qué se puede hacer? ¿Acaso nada? 
Posiblemente pienses así, pero no te preocupes. 






















11 
El budismo te puede ayudar. 
Quizá haya gente que se confunda al pensar 
que creer en Buda nos salvará, pero no es 
así. Buda signiﬁca “quien ha despertado a la 
verdad”; así se le llamó a Siddhartha Gautama 
después del Despertar. En este libro me 
referiré a él simplemente como Buda. 
El tema central del budismo es la 
mente. Enfrentar nuestra propia 
mente, observar plenamente sus 
movimientos y reacciones, analizar 
objetivamente nuestros cambios 
emocionales para lograr liberarnos de 
los problemas que nos angustian, hasta 
que ﬁnalmente obtengamos una mente 
serena y en paz. Ese es el propósito del budismo. 
Esta enseñanza comenzó a predicarse hace más 
de 2 500 años; sin embargo, es tan racional y 
práctica que incluso nosotros, en los tiempos 
modernos, podemos aplicarla en todos los 
ámbitos de la vida. Si uno sabe aprovechar esa 
enseñanza, puede resolver cualquier problema. 






















12 
Aunque se trate de un problema bastante grave y 
complejo, el budismo seguramente podrá ayudarnos a 
encontrar una puerta para salir adelante. 
Yo mismo he sido beneﬁciado en muchas ocasiones por 
las enseñanzas de Buda. Una vez cometí un gran error y me 
quise morir, otras veces fracasé en mis negocios y estuve 
en crisis, pero siempre traté de aprender las lecciones de 
Buda para observar mi mente, y así pude superar cada 
problema. 
Para enfrentarse a la propia mente y cambiarla se requiere 
ser valiente. En el presente libro explico los detalles de tal 
proceso, pero te advierto que deberás superar muchos 
muros que has construido dentro de ti mismo, como la 
ilusión, los prejuicios, el hábito de compararte con los 
demás, etc. Sin embargo, si logras traspasar esos muros 
y afrontar la propia mente, te podrás liberar de todo 
sufrimiento. 
La ira, la tristeza, los celos, la ansiedad… es imposible 
eliminar esas emociones negativas, ya que somos seres 
humanos. Por ejemplo, la ira también puede ser útil para la 






















13 
sobrevivencia y la justicia, pero su otra cara es totalmente 
innecesaria. Es importante saber distinguir esto. Si 
sabemos hacer la distinción entre los aspectos necesarios 
e innecesarios de las emociones, entenderemos lo que 
nos produce sufrimiento y aprenderemos a manejarlas de 
mejor manera para liberarnos y vivir mucho más tranquilos 
y en paz. 
Todo esto es un proceso para superar el muro de tu propia 
mente. “Suena fácil, pero parece algo casi imposible de 
lograr”, dirás, pero no es verdad. Si te familiarizas con la 
idea propuesta para resolver los problemas y poco a poco 
la practicas, ten la seguridad de que es posible: podrás 
modiﬁcar tus hábitos, tanto en tu mente como en tu 
conducta. Las personas que acuden a consulta conmigo 
así se han liberado de sus sufrimientos. 
En este libro te mostraré los métodos para superar el muro 
creado por tu propia mente, y los iremos practicando 
juntos. Parten del pensamiento budista, pero trataré de 
usar un vocabulario común que sea accesible para todo el 
público, ya sea que tenga nociones del budismo o no. 






















14 
No cabe duda de que en la vida existe más sufrimiento que 
gozo. Sin embargo, si sabes cómo enfrentar el sufrimiento 
y cómo liberarte de él, seguramente tendrás cada vez más 
momentos alegres. 
Si este libro te sirve como una antorcha para iluminar tu 
camino, no habré hallado una mayor satisfacción. 
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1 
Querer esto y también 
aquello es el origen 
de tu sufrimiento 
¿Qué impresión tienes del budismo? 
“Parece que es una religión en la que creen en un dios 
llamado Buda al que le entonan mantras, ¿cierto?”. 
Quizá algunos piensan eso, pero no es así. Desde su origen, 
el budismo no se ha tratado de rezarles a los dioses ni de 
hacerle peticiones a Buda. 
Como escribí en el Prefacio, la clave del budismo es la 
mente. 






















18 
Observar el contenido de nuestra mente, los 
pensamientos y las emociones, para eliminar 
las frustraciones y los sufrimientos que surgen 
desde allí e identiﬁcar el esfuerzo necesario para 
vivir con alegría. Eso es el budismo: la enseñanza 
de Buda. 
En el budismo se plantea que todo depende de 
mí, no que depende de algún dios. Podría decirse 
que esta es una diferencia notable frente a 
otras religiones. Buda observó que los seres 
humanos tenemos deseos, y que entre más 
ambiciosos somos, sufrimos mucho más. Las 
siguientes expresiones son un ejemplo: 
“Quiero entrar a la mejor universidad y 
trabajar en la mejor empresa”. 
“Me quiero casar con una persona que lo 
tenga todo”. 
“Quiero ganar mucho dinero y vivir 
lujosamente en una gran mansión”. 






















19 
Así son algunos de los deseos de la vida moderna. 
La gente supone que, si logra cumplir esos deseos, será 
feliz. Sin embargo, el deseo es inﬁnito. Si consigue esto, 
enseguida quiere eso otro y luego aquello, y al compararse 
con los demás empieza a querer cada vez más. Ese más es 
lo que nos produce mayor frustración. 
Mientras busques obstinadamente la causa del 
sufrimiento fuera de ti, jamás podrás eliminarla y nunca 
serás feliz. Eso descubrió Buda. Por ello, predicó que 
necesitamos observar el interior de nuestra mente y 
esforzarnos para ordenar los pensamientos si queremos 
ser verdaderamente felices. 
Es decir, si puedes superar el muro del yo, lograrás 
eliminar tus sufrimientos y podrás vivir serenamente. 
La clave de la felicidad 
está en tu interior 
Pero ese esfuerzo es algo distinto a lo que hacemos 
comúnmente. Pienso que la mayoría de nosotros se 






















20 
esfuerza para vivir económicamente mejor, ganando 
mucho dinero, o al menos eso es lo que nos han inculcado 
desde la infancia que debemos hacer. 
No digo que esté equivocado; sin embargo, si buscamos 
la felicidad en el exterior y hacemos que dependa solo de 
eso, ese modo de vivir puede provocar el comienzo de un 
círculo vicioso: desear más y más. 
Lo que propone el budismo es ordenar el interior de 
la mente y esforzarse para eliminar la causa de los 
sufrimientos desde allí. 
Buda nos enseñó los métodos y nos dio la guía para 
hacerlo. 
“Todo es sufrimiento en la vida. Todo comienza desde el 
sufrimiento, así que no hay otra opción más que aceptarlo. 
Para eso, debemos cultivar la sabiduría y liberarnos del 
sufrimiento que contenemos, para que podamos vivir 
con alegría. La vida es una secuencia de sufrimientos. 
Es imposible escapar de la angustia causada por el 
envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Entonces, 
observemos la realidad a fondo y, aun a pesar de ella, 






















21 
aprendamos a vivir lo más felizmente posible”. 
Este es un breve resumen del mensaje de Buda. 
El budismo no se trata de seguir la enseñanza 
de algún dios para volverse feliz, ni tampoco 
de salvarse creyendo tal o cual 
cosa. Más bien es un método 
de pensamiento lógico y 
práctico: si piensas de tal 
manera y lo pones en práctica, 
lograrás soltar los problemas. 
En el capítulo V lo trataré 
más detalladamente, pero la 
receta budista ante el sufrimiento 
consiste en abandonar las 
emociones negativas o factores 
dañinos de la mente (akusala 
cetasika) y cultivar las emociones 
positivas o factores buenos (sobhana 
cetasika). Es un tratamiento que incide 
en las causas, más que en los síntomas. 
Quizá es difícil practicar todas las 
enseñanzas, pero si empiezas a practicarlas 
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poco a poco, descubrirás que existe la posibilidad real de 
vivir más serenamente. 
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2 
La antigua sabiduría 
de hace 2 500 años 
funciona para liberarte 
de tus frustraciones 
actuales 
“El pensamiento budista se parece a la psicología 
individual de Adler”. 
Hay mucha gente que lo aﬁrma. Sobre todo, lo oigo de 
quienes se inician en el estudio del budismo. Pero es al 
revés. El budismo no se parece a la psicología individual de 
Adler, sino que la psicología individual de Adler se parece al 
budismo. El psicólogo Alfred Adler nació en 1870 y presentó 
la teoría de la psicología individual en el siglo XX XX. En cambio, 
Buda estableció las enseñanzas de lo que ahora se conoce 
como budismo en el siglo VV, hace más de 2 500 años. 
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Tienen el mismo objetivo, pues ambos abordan 
la manera de liberarse del sufrimiento para 
obtener serenidad; sin embargo, la historia del 
conocimiento budista es mucho más larga. En la 
época de Adler se estudió bastante el budismo 
en Europa, entonces es natural que el doctor 
Adler tuviese alguna inﬂuencia del budismo. 
La base del conocimiento budista es el 
dominio de sus tres campos de estudio 
(Tripitaka). 
En el budismo existe una estructura 
académica llamada Tripitaka. Esta palabra 
hace referencia a los tres ámbitos de 
estudio que debe dominar un estudiante 
budista. Dichos ámbitos son los 
siguientes: Sutras, Vinaya y Abhidharma. 
Al monje que domina el Tripitaka se le llama 
Sanzo Hoshi en japonés. En Japón, el personaje 
llamado Sanzo Hoshi, de la novela china Viaje al 
Oeste, es especialmente famoso, pero es un 






















25 
sustantivo común y un título de respeto, no un nombre 
propio. En la historia real han existido varios Sanzo Hoshi, 
es decir, personas que han dominado el Tripitaka. 
Sutras son las enseñanzas de Buda 
Buda, quien alcanzó la Iluminación a los 35 años, caminó 
por muchos pueblos para predicar y liberar a la gente del 
sufrimiento; lo hizo durante 45 años, hasta su fallecimiento 
a la edad de 80. Quien lo acompañó en toda su trayectoria 
y escuchó sus enseñanzas más cerca que nadie fue su 
discípulo Ananda. Después de la muerte de Buda, entre 
Ananda y otros discípulos recopilaron sus enseñanzas; 
esa recopilación son los Sutras. 
Vinaya son las reglas de disciplina monástica 
“Si es solo uno, se vuelve perezoso. Si son dos y se pelean, 
se acaba. Si son tres, se pueden dividir en uno y en dos. 
Por eso, deben reunirse un mínimo de cuatro personas 
para practicar apoyándose mutuamente”. Esto fue lo 
que recomendó Buda a sus discípulos. A la comunidad 
de discípulos se le llama Sangha. Si hay cuatro personas, 
es obvio que sus condiciones y pensamientos serán 
diferentes; por eso se requieren reglas, para que todos 






















26 
vivan pacíﬁcamente respetando los acuerdos. El Vinaya 
signiﬁca justamente eso. 
Abhidharma son los análisis y comentarios 
La tercera parte del Tripitaka es el Abhidharma. 
Se trata de los análisis y comentarios escritos 
posteriormente por los discípulos sobre los Sutras y el 
Vinaya. Es un análisis detallado sobre la mente humana. 
Se puede decir, en otras palabras, que es un texto de 
psicología budista. 
En el Abhidharma hay una sección donde se habla 
de cómo liberarse del sufrimiento. Puede considerarse 
que ese texto da explicaciones de manera comprensible, 
evitando un vocabulario especializado. 
Pero ¿se podría aplicar una antigua enseñanza de hace 
más de 2 500 años a los problemas actuales? Quizá 
algunos tengan esta duda. Pero no se preocupen. Sí es 
aplicable y además funciona; por eso se ha transmitido 
la enseñanza de Buda hasta la fecha. Es tan efectiva que 
incluso muchos psicólogos la han estudiado. 






















27 
El budismo responde a la pregunta “¿Cómo 
eliminar el sufrimiento?”. Veámoslo a detalle. 
El budismo argumenta lógica y detalladamente 
sobre el surgimiento de nuestras angustias 
y sufrimientos, sus características y el modo 
en que nos pueden hacer daño física y 
mentalmente. Expone ordenadamente los 
métodos concretos para resolver nuestros 
problemas. Además, su teoría coincide con 
los frutos del estudio y el análisis de los 
cientíﬁcos modernos, y también con los 
métodos renovados que comúnmente 
mencionan o aplican los psicólogos. 
Buda alcanzó ese nivel hace más de 
2 500 años. 
Buda es el maestro de la mente 
Los jugadores profesionales de 
futbol son maestros del futbol. Los 
chefs Michelin son maestros de la 
gastronomía. Siguiendo esa idea 
comparativa, puede decirse que Buda 






















28 
es el maestro de la mente. La tarea de nosotros, los 
monjes, es aprender y practicar la enseñanza de Buda y 
transmitirla a la gente que sufre. 
El camino del budismo no es solo un estudio académico, 
sino un entrenamiento continuo para conocer y controlar 
la propia mente. Esto es a lo que se le llama práctica. 
Yo no he estudiado psicología en una institución 
académica. Sin embargo, he practicado constantemente 
el budismo y por eso puedo atender muchos tipos de 
consultas en mi programa de YouTube Una pregunta, una 
respuesta de Osho Taigu. 
Estoy seguro de que lo que trataré en este libro te puede 
servir para resolver tus problemas. La respuesta de Buda 
es bastante útil y eﬁciente. 
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3 
¿Cuál es la diferencia 
entre una persona torpe 
y otra hábil para vivir? 
Existe una estrofa muy concisa que expone la enseñanza 
de Buda, a la que se le conoce como “Enseñanzas 
comunes de los siete Budas”. Muestra de forma muy 
sencilla el núcleo del budismo, aunque por el lenguaje 
antiguo parezca difícil: 
Sarvapāpasya akara am / No hacer el mal. 
Kuśalasya upasampada / Hacer el bien. 
Svacittaparyavadanam / Mantener el corazón puro. 
Etad buddhasya śāsanam / Tal es la enseñanza de todos 
[ los Budas. 






















30 
Sin embargo, ¿qué es el mal? ¿Qué es el bien? 
¿Cómo deﬁnirlo? Mucha gente se pregunta eso. 
Primero, se reﬁere al bien y al mal en sentido 
moral y, al mismo tiempo, a que el bien es ser 
hábil y el mal es ser torpe en cuanto al modo 
de vivir. 
Vive respetando los códigos éticos. 
Deja de ser torpe y trata de vivir hábilmente. 
Mantén tu mente pura. 
Eso es lo que Buda nos enseña. 
En la vida cotidiana realizamos muchos actos 
inconscientes; por ejemplo, caminar. Cuando 
caminamos, levantamos el pie derecho, 
luego el izquierdo, desequilibrándonos 
y luego recobrando el equilibrio para 
avanzar. Es una serie de diferentes 
movimientos controlados, pero lo 
hacemos sin pensar, pues el cuerpo 
ya lo sabe. 
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