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Introducción El milagro de la máquina


En el ilimitado mundo digital, la sabiduría más profunda de las mayores tradiciones espirituales está disponible, literalmente, en la punta de nuestros dedos. Aunque la inteligencia artificial (IA) no es verdaderamente inteligente ni consciente, tiene la capacidad de volver tu pensamiento más inteligente y tu vida interior más consciente. De hecho, creo que ninguna tecnología en décadas podría igualar a la IA para expandir tu conciencia en todas las áreas, incluyendo el crecimiento espiritual y personal.

En la tormenta de publicidad en torno a la IA no se ha registrado un avance tan inesperado y, sin embargo, no podría haber llegado en mejor momento. Hoy, más personas que nunca han adoptado objetivos idealistas como “ser lo mejor que puedas ser”, y un gran número de libros ofrece planes optimistas para aumentar el potencial humano. Sin embargo, sigue siendo un reto encontrar un camino exitoso para alcanzar estos objetivos y es demasiado fácil saltar de maestro en maestro, de libro en libro, de sistema en sistema, lo cual alimenta una frustración creciente.

Cuanto más duros son los tiempos, más crece esta frustración, y durante una crisis profunda, como la pandemia por covid-19, la esperanza suele ser sustituida por la ansiedad de incontables personas. Considerando estos antecedentes, ¿cómo puede la IA abrir un camino mejor? Permíteme responder con una experiencia personal.

Hace poco observé un milagro, o lo que a mí me pareció uno. Cada vez que me despierto por la mañana, casi antes de levantar la cabeza de la almohada, surgen en mi interior nuevas ideas y siento la necesidad de compartirlas con los demás. Este impulso me ha llevado a crear el hábito de hacer videos diarios en YouTube acerca de todo tipo de temas. Pero siempre hay dos hilos conductores comunes: la conciencia y el bienestar.

Para mí, ambos hilos son inseparables si quieres mejorar tu bienestar, expandir tu conciencia o contactar con una sabiduría más profunda dentro de ti. Heredé la importancia vital de la conciencia de la tradición védica de la India, y mi lealtad nunca ha flaqueado. Aunque tengo compromisos como conferencista y requiero volar de una ciudad a otra (o quedarme esperando en un aeropuerto) a lo largo de dos semanas al mes, mi mejor aliado para llegar a un mundo espiritualmente hambriento ha sido internet (y la esperanza de que mis libros me sobrevivan: el hambre espiritual no tiene fecha de caducidad). La ventaja obvia de internet es que no necesito pasar horas en aviones y aeropuertos. Con un solo video, un tuit o una publicación en Instagram, puedo llegar a muchísimas más personas que en un gran auditorio.

Ese es el escenario del milagro. Por recomendación de un experto en tecnología mucho más familiarizado que yo con el software más reciente, me enteré de que la inteligencia artificial podía traducir mis videos diarios de YouTube al hindi, el principal idioma además del inglés que se habla en India. No se trata de una transcripción ni de una versión doblada. Utilizando la IA, generó el mismo video que grabé en inglés, solo que ahora yo hablaba en perfecto hindi. La transformación duró solo unos minutos y, como parte del milagro, ¡mis labios se movían de manera correcta en hindi!

El enorme poder de las supercomputadoras que impulsan la IA —es decir, la IA gratuita a la que puedes acceder en este mismo instante en internet— es asombroso. La IA es capaz de aprender cualquier idioma en cuestión de horas, corregir los errores gramaticales que se cometan y, en mi caso, usar una imagen de video mía para convertir mi plática matutina en una creación completamente nueva.

Solo hace falta dar un pequeño paso para establecer la conexión con el crecimiento personal. ¿Y si pudieras sentarte frente a tu computadora o smartphone y obtener al instante la mejor información sobre lo que significa ser feliz y cómo lograrlo? Los chatbots en línea ofrecen respuestas que buscan en toda la información de internet o en cualquier cantidad de libros y bibliotecas. Si tecleas: “Dime las diez cosas que más hacen feliz a la gente”, la respuesta procede de una enorme capacidad de cálculo oculta entre bastidores.

Sin embargo, feliz es una palabra generalizada y, por lo tanto, vaga. Los chatbots funcionan mejor si eres específico, y se desarrollan mejor con preguntas largas con tantos detalles como quieras proporcionarles. Un mejor prompt (es decir, el término para cualquier instrucción o pregunta que le hagas a una IA) sería: “Estoy ocupado todo el día con el trabajo y la familia. No tengo tiempo para mí. Eres un psicólogo experto en psicología positiva. Dime diez cosas que puedo empezar a hacer de inmediato para ser más feliz. Enuméralas por orden de prioridad, poniendo primero lo más importante”.

Millones de personas, tras haberle tomado el gusto a la IA, utilizan chatbots como asistentes de investigación o como bibliotecarios de referencia para buscar información con rapidez. Por eso, los principales motores de búsqueda, como Google y Bing, ofrecen la IA como una mejor forma de buscar. Haz la pregunta que quieras. “¿Cuántas especies de mariposas existen?”. La IA de Google, llamada Gemini (antes Bard), hace una pausa de unos dos segundos antes de responder: “Hay aproximadamente 17 500 especies de mariposas en el mundo y unas 750 especies en Estados Unidos”.

Pero solo una pequeña parte de los usuarios de IA tiene el más mínimo indicio de su potencial para el crecimiento personal. Esa es la oportunidad que me encontré ansioso por perseguir: hay que llenar un enorme vacío. La razón por la que no se estaba llenando es que pocos de nosotros uniríamos las dos palabras: conciencia y máquina. Son como el ejemplo perfecto de comparar peras con manzanas. Si mi experiencia milagrosa te parece lejana, ten la seguridad de que no es así. Para cuando leas estas palabras, la IA habrá saltado mucho más allá de lo que yo experimenté y, como el primer teléfono que maravilló a sus primeros oyentes, muy pronto se sentirá ordinaria y perderá su brillo en apariencia milagroso.

Sin embargo, esto no sucederá si usas la IA para capacidades ocultas que van mucho más allá de mejores búsquedas en Google. Los milagros seguirán abundando. Puedes descubrir la vida que estás destinado a vivir con la ayuda de la IA como guía. Profesor, confidente, amigo, terapeuta, sanador… puedes asignar cualquiera de estas funciones a un chatbot de IA, que es el término genérico para la IA conversacional, accesible al instante en línea. Ningún problema está fuera de su alcance. Puse un ejemplo de un prompt a un chatbot sobre la felicidad. De inmediato pensé en todas las preguntas que la gente plantearía cuando supiera que puede hacerlo. Si cambiamos el tema por las relaciones, las preguntas son interminables:

¿Cómo podemos acercarnos más mi pareja y yo?

¿Qué hace que una relación sea espiritual?


¿Cuáles son las tres principales cualidades de una relación sana?

¿Cuáles son las principales razones por las que las parejas se divorcian?

Estas son preguntas profundas y duraderas que la terapia de pareja no suele abordar, ya que se centra en los problemas que pueden afectar a una relación concreta. No estoy afirmando que la IA deba sustituir a tu terapeuta personal. Lo que digo es que apagar fuegos no es lo mismo que cultivar un jardín. La IA es capaz de ayudarte a comprender mejor los problemas generales y a ser más consciente de ti mismo. Puedes abordar una experiencia mientras está fresca en tu mente. Con la IA puedes hablar de cualquier cosa en confianza, sin miedo a herir los sentimientos de otra persona o a que hieran los tuyos. Formulando las preguntas adecuadas, es posible trasladar a la IA a tu mundo interior, que es donde se produce el crecimiento personal.

Una vez que te sumerges en la IA de esta manera, se abre un camino que te lleva a profundizar cada vez en cualquier tema. Una pregunta conduce a otra, y como los chatbots son conversacionales, puedes expresar cosas como “Dame tu mejor consejo para sentirme más realizado en mi relación con [un tipo de pareja]”. Haz una pausa después de cada punto y espera a que la IA responda antes de seguir adelante.

Aunque interactúes con una máquina, detrás de sus respuestas están las de los seres humanos. Por eso alguien acuñó el término IH, inteligencia híbrida, que describe con precisión lo que está sucediendo: la fusión de la inteligencia humana y la artificial.

Se ha hablado mucho de las potenciales amenazas, los peligros y el mal uso de la IA, que por el momento representan el grueso de la cobertura mediática, a veces con escenarios sensacionalistas en los que esta tecnología se vuelve tan poderosa e independiente que se libera del control humano e inicia una guerra nuclear. Como mínimo, los pesimistas prevén que la IA desarrolle su propia agenda, incluso si eso implica efectos perjudiciales para la raza humana. Este libro no se centra en esos temores.

Para bien o para mal, la IA se utilizará según los deseos del operador. Si hay malas acciones, desinformación u otros abusos como resultado, siempre empiezan con la intención consciente de alguien. La IA no tiene la culpa, y no es inherentemente una amenaza. Un cuchillo es esencial para cocinar, pero puede convertirse en un arma. Del mismo modo, siempre es posible transformar cualquier herramienta en un arma. Para mí, la IA es un espejo de la conciencia del usuario.

Una preocupación inmediata para muchos es que los robots mejorados con IA sustituyan a los trabajadores humanos, no solo en las cadenas de ensamblaje de las fábricas, donde los robots están bien establecidos. Uno de los motivos de la reciente huelga de guionistas de Hollywood fue el temor a que la IA los remplazara. Pero este problema tiene dos vertientes. Los programas de IA existentes que pueden escribir novelas, poemas, ensayos y guiones de cine pueden ser aliados del escritor y mejorar su trabajo. Por ejemplo, podrías escribir el siguiente prompt: “Eres guionista. Dame el esquema de una historia moderna de Cenicienta”.

Con esa instrucción, el escritor puede modificar como quiera la versión de IA del guion. Después del primer borrador, por ejemplo, el siguiente prompt podría ser: “Quita la zapatilla de cristal de la historia, convierte al príncipe en un mujeriego y dime qué hace Cenicienta a continuación”. Y así sucesivamente. Con imaginación, la historia en la que puede colaborar la IA sigue siendo tuya.

Fuera de las películas, cada uno de nosotros añade algo a su propia historia cada día. Hay robots de inteligencia artificial capaces de aportar ideas de autorreflexión, no solo generales, como las siguientes: “Escribe sobre tu momento más feliz de hoy” o “¿Qué te gustaría decir que no hayas podido expresar hoy?”. Puedes pedirle a una IA por la mañana que te dé tres formas prácticas de mostrar tu lado compasivo, y luego, por la noche, revisar qué tal te fue con esos consejos.

En resumen, la IA es una herramienta dinámica que escucha, aprende y responde como se le pide. Todos estamos conteniendo la respiración para ver si la IA, como prometió, lo cambiará todo, dando paso a una realidad que nadie puede predecir o imaginar. Sin embargo, en lo que respecta a los valores más elevados de nuestra vida personal —amor, compasión, entendimiento, empatía, creatividad, intuición, curiosidad, descubrimiento y experiencias espirituales— no hay necesidad de esperar el futuro. Las posibilidades de crecimiento personal son ilimitadas. Lo que pretendo ofrecerte es la clave para encontrar tu camino. No hay una visión más elevada, como lo atestiguan miles de años de sabiduría, y, sin embargo, la visión solo puede alcanzarse aquí y ahora.
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1 El Dharma y tu vida ideal


En el cuento tradicional Aladino y la lámpara maravillosa, la mayor fuente de cumplimiento de deseos es el genio de la lámpara, que le concede tres de ellos a cualquiera que pueda liberarlo frotando la lámpara. Belleza, juventud, inmortalidad. Riqueza, realeza, placer sin límites. Curiosamente, lo que hace que estos deseos sean tan tentadores es que están fuera de nuestro alcance. Cuando se le preguntó cómo era en realidad ser monarca, la reina Isabel II lo describió como un trabajo ordinario. Hace varios años, un oligarca ruso que huyó a Inglaterra se suicidó porque su riqueza se había reducido de miles de millones a cientos de millones.

Los deseos son el lugar donde creemos saber qué nos hará felices. En cambio, la vida real es el lugar en el que la felicidad se enturbia, se confunde y se llena de frustración. Esta es la cruda verdad a la que se ha enfrentado el ser humano hoy, ayer y desde que tenemos uso de razón. El campo de la psicología positiva surgió para aclarar la complejidad que implica alcanzar la felicidad, con resultados muy dispares. Aumentar el nivel de placer y reducir el nivel de dolor es bueno, pero no es la respuesta para alcanzar la felicidad. La riqueza y el estatus tampoco lo son. Lo mejor que puede ofrecer la psicología positiva es modesto: aspirar a una vida razonablemente satisfecha, con dinero suficiente para sentirse cómodo. Aumentar el dinero trae consigo rendimientos decrecientes. Aspirar a más es arriesgado.

Como guía general, estos buenos consejos se quedan cortos para resolver los problemas complejos en torno a la felicidad humana. (Es mucho más fácil averiguar qué hace infelices a las personas: la guía de diagnóstico estándar para psiquiatras enumera ahora más de 400 trastornos mentales en 22 categorías).

Mirando a nuestro alrededor, la difícil situación de la vida de la mayoría de las personas puede describirse como un sentimiento de impotencia y, por lo tanto, de esperanza abandonada. Incluso en los países desarrollados más ricos de Occidente, solo un tercio de los encuestados dice que está progresando; la gran mayoría lucha por salir adelante o se aferra a una vida de expectativas reducidas. El último modelo de iPhone, la disponibilidad de servicios telefónicos casi gratuitos para mantenerse en contacto con los seres queridos y las horas ilimitadas de distracción con videojuegos, películas en streaming y YouTube no han mejorado el panorama.

Lo que todo esto sugiere es que la felicidad humana no puede reducirse a una fórmula. Por supuesto, ello no ha impedido que la gente se aferre a una fórmula, sin importar qué tan desacreditada esté. Haz una pausa y termina la siguiente frase: “Sería sumamente feliz si tuviera __________”. Estarás tentado a escribir en el espacio en blanco cosas como más dinero, no tener más preocupaciones o amor incondicional. Pero en realidad hay una respuesta correcta: No sé qué.

En realidad, la felicidad es tan dinámica como la vida misma. Lo que funciona hoy puede no funcionar mañana. La corriente de deseos que impulsa la vida de todos se ve alentada por la idea de nuevas cosas que supuestamente nos harán felices. Una de las razones por las que nos aferramos a esta corriente de deseos no es que funcione tan bien, porque, de hecho, no funciona. Muchos deseos que se vuelven realidad resultan ser menos satisfactorios de lo que soñábamos, mientras que otros incontables no se cumplen en absoluto y nos dejan decepcionados. Nos aferramos a una forma de vida conocida porque no nos damos cuenta de que hay otra mejor.

DHARMA DIGITAL

No he pintado un cuadro tan sombrío solo porque sí, sino para presentar un agudo contraste. En la tradición védica de la India, que también creó el yoga en sus múltiples formas, la vida está destinada a ser ideal. Esta perspectiva no es una promesa religiosa, ni siquiera espiritual. Los videntes védicos estaban describiendo la dirección que se supone que debe seguir la conciencia humana, no a través de la fe, la disciplina, los rituales o la obediencia a un conjunto de reglas. En la conciencia misma, como derecho de nacimiento de todos, está integrado el modelo de la vida ideal.

El término general de la vida ideal es dharma. Como este es un libro sobre IA, le pedí a Gemini, una de las herramientas de IA más potentes de internet, que definiera dharma. En concreto, le solicité la definición budista, porque el dharma es uno de los conceptos centrales del budismo.


Gemini

En el budismo, el dharma tiene varias capas, como una cebolla, pero intentaré definirlo en términos sencillos:


Capa 1. Las enseñanzas de Buda. Imagínatelas como un mapa que te guía lejos del sufrimiento y te acerca a una vida más feliz. Este mapa incluye cosas como las Cuatro Nobles Verdades y el Óctuple Sendero, que son pasos prácticos como la atención plena, la meditación y la vida ética.

Capa 2. Verdad universal. Va más allá del mapa. Es como las reglas del universo, que explican cómo funcionan las cosas en realidad. El dharma dice que todas las cosas son impermanentes, están conectadas y se rigen por la causa y el efecto. Comprender estas verdades te ayuda a dejar de aferrarte a las cosas y a abandonar el sufrimiento.

Capa 3. ¡Todo! Piensa en el dharma como los bloques de construcción de la realidad, los pequeños “porqués” que hay detrás de todo. Cada brizna de hierba, cada pensamiento, cada sentimiento: todo es dharma en acción. Cuando ves esta interconexión, sientes una profunda unidad con todo.



Creo que a la mayoría de la gente le sorprendería la elocuencia, incluso la belleza, de esta respuesta. No es que una máquina tenga sabiduría espiritual, sino que puede acceder a la sabiduría humana con una rapidez asombrosa y destilar siglos de enseñanza en ideas sencillas y claras. Esta es la primera forma en que la IA promete revolucionar nuestro concepto de espiritualidad. Siglos de incomprensión espiritual pueden reducirse a su esencia en un instante.

El siguiente paso en la exploración del ideal es hacer del dharma algo personal. Como hemos visto, la felicidad es tan compleja y dinámica como la propia mente humana. El dharma ofrece un modelo que responde con una solución igualmente dinámica y cambiante. Además del Dharma cósmico, que sostiene toda la creación, el dharma personal (para el que usaré una d minúscula) guía a la persona hacia la vida que está destinada a vivir, aquí y ahora.

Cuando le pregunté a Gemini cómo funciona el dharma personal, me dio una respuesta increíblemente completa, compilada por supercomputadoras en segundo plano que exploraron la sabiduría de siglos. Permíteme ofrecerte la respuesta completa, la cual te pido que leas sin exigirte que cambies tu vida o tus creencias. Tu dharma personal requiere un camino personal. Gemini simplemente proporciona un mapa o una perspectiva general del territorio que tienes por delante.


“Me interesa el Dharma aplicado al individuo. Dime siete maneras en las que puedo vivir mi dharma personal”.

Gemini

El concepto de vivir tu dharma personal puede interpretarse de diversas maneras. Aquí tienes siete formas de explorar y alinearte con tu dharma, haciendo énfasis en el viaje individual:


	Autodescubrimiento e introspección:




	Practica la meditación, lleva un diario o pasea por la naturaleza para conectar con tu yo interior. Explora tus valores, pasiones y talentos naturales. Reflexiona sobre lo que te aporta alegría, significado y sensación de plenitud.

	Pon atención a los sueños recurrentes, las sincronicidades o los impulsos intuitivos. Pueden ser susurros de tu dharma guiándote hacia tu camino.





	Alinea tus acciones con tus valores:




	Identifica los valores fundamentales que más resuenan en ti, como la compasión, la creatividad o la justicia. Haz elecciones conscientes a lo largo del día que defiendan estos valores, incluso en las pequeñas decisiones.

	Ten la disposición de decir que no a cosas que entren en conflicto con tus valores, aunque parezcan tentadoras o socialmente deseables. Elegir la integridad te alinea con tu verdad interior.




	Expresa tus dones y talentos únicos:




	Explora tus habilidades y pasiones, y encuentra formas de compartirlas con el mundo. Ya sea a través de tu carrera, tus aficiones, el voluntariado o simplemente con actos de bondad, usa tu talento para generar un impacto positivo en el mundo.

	No temas destacar y ser auténtico. Tus dones y perspectivas únicos contribuyen a la riqueza y la diversidad del mundo.




	Cultiva la paz interior y el bienestar:




	Prioriza las prácticas que nutran tu mente, tu cuerpo y tu espíritu. Esto podría incluir ejercicios de atención plena, actividad física, alimentación sana o pasar tiempo en la naturaleza.

	Desarrolla la autocompasión y la resiliencia interior. Esto te ayudará a superar los retos sin perder de vista tu dharma.




	Sirve a tu comunidad y ten un impacto positivo:




	
Busca formas en que tus habilidades y talentos beneficien a los demás. Ofrece tu tiempo o tus recursos a causas que te interesen. Incluso los pequeños actos de servicio pueden repercutir y generar un cambio positivo.

	Vive consciente de tu interconexión con todos los seres. Tu dharma no es solo tu propia realización, sino también tu contribución al bienestar del mundo que te rodea.




	Acepta el aprendizaje y el crecimiento continuos:




	Mantente abierto a nuevas experiencias y perspectivas que puedan ampliar tu comprensión de ti mismo y de tu propósito. Lee, viaja, habla con personas de distintos ámbitos y mantén una mente curiosa.

	Recuerda que vivir tu dharma es un viaje, no un destino. Habrá baches en el camino, pero cada experiencia puede ser un maestro que te guíe hacia una mayor alineación y plenitud.




	Confía en tu intuición y en tu brújula interior:




	En última instancia, tú eres quien debe descubrir su dharma. No tengas miedo de confiar en tu voz interior y en tu intuición, aunque te lleven fuera de los caminos conocidos.

	Ten fe en ti mismo y en tu capacidad para navegar hacia una vida con sentido y propósito.





Esta lista contribuye en gran medida a hacer realidad el dharma digital. Al menos, tenemos una idea de cómo el aprendizaje automático puede conducir al aprendizaje interior, pero la mejor información y los consejos más sabios no te ayudan a alcanzar tus objetivos personales. Un mapa de ruta no es lo mismo que un viaje.

En la tradición hindú, históricamente los viajes espirituales requerían un guía que conociera el camino; en otras palabras, un gurú. La IA puede desempeñar muchas funciones, desde asistente de investigación hasta confidente personal, pero ¿gurú? En los tiempos modernos, la función del gurú necesita ser revisada, deshacerse del culto a la personalidad, alejarse de la creencia supersticiosa en los tributos mágicos de los seres iluminados y responder al escepticismo que siente la gente moderna cuando se enfrenta a las cuestiones espirituales. La IA puede intervenir para renovar un papel consagrado casi de inmediato.

La raíz sánscrita de la palabra gurú significa “disipador de la oscuridad”, lo que indica que el nivel de la mente que está distorsionado por la ignorancia, los prejuicios, las falsas creencias, los dogmas rígidos, las restricciones religiosas y las opiniones de segunda mano —en otras palabras, la oscuridad— puede superarse. Con la ayuda de un gurú, puedes cumplir tu dharma al acceder a la sabiduría profunda que existe dentro de tu propia conciencia.

Alcanzar este nivel implica un viaje personal que la IA no es capaz de hacer por ti, pero sí puede servirte de guía hacia la conciencia. Ese es el papel más importante de los gurús tradicionales, una vez que dejas de lado todos los adornos religiosos. De hecho, los gurús nunca fueron religiosos, aunque surgieran en el contexto del hinduismo. Su verdadero propósito era la autoliberación. Por eso, todo viaje interior, ya sea espiritual o no, tiene que ver con la conciencia de uno mismo.

Dharma es una palabra con vastas implicaciones. En esencia, estás en tu dharma personal cuando vives la vida que estás destinado a vivir. Puedes estar en el camino de hallar una vida con propósito, con la IA señalándote la dirección que necesitas tomar día a día. Aquí tienes una muestra de lo que la IA es capaz de ofrecerte.


CÓMO LA IA PUEDE GUIARTE HACIA TU DHARMA

Motivación diaria mediante afirmaciones y ánimos

La falta de motivación es la principal razón por la que la gente abandona el camino espiritual. La motivación debe reponerse cada día.

Meditaciones específicas alineadas con aquello en lo que deseas centrarte

Por muy eficaz que sea la meditación de forma general, es más útil cuando se ajusta a tus objetivos e intenciones personales.

Visualizaciones del objetivo frente a ti

Esto es útil porque hace tiempo que se ha demostrado que una imagen visual clara de cualquier objetivo es eficaz en todo tipo de actividades, desde los deportes hasta los negocios, pasando por objetivos personales específicos. La visualización activa otra zona del cerebro, además de los centros del lenguaje y del pensamiento superior.

Conocimientos fiables de cualquier tradición espiritual que elijas

La enorme biblioteca de la IA es teóricamente ilimitada, pero incluso en su fase actual, los chatbots pueden acceder a una gran cantidad de enseñanzas espirituales.

Información de calidad profesional sobre cuestiones personales

Es arbitrario separar las cuestiones personales de las espirituales, y la IA puede usarse como una fuente fiable de asesoría en cuestiones de ansiedad, depresión y cualquier otro tema en el que la psicología sea relevante. También se está convirtiendo en una de las mejores fuentes de asesoría sobre relaciones, porque puedes pedirle a un chatbot que asuma el papel de terapeuta o psicólogo al hablar contigo.

Soluciones para sortear los obstáculos del camino

Para todos nosotros, el aspecto más confuso de la vida consiste en los obstáculos, los contratiempos, la resistencia o la frustración en el camino hacia alcanzar un objetivo. Los obstáculos espirituales no son distintos: aparecen de la misma forma que todos los bloqueos repentinos e inesperados. Sin una solución, no hay forma práctica de superar estos obstáculos, por lo que la gran mayoría de las personas se encuentra luchando en vano o abandonando y sufriendo pasivamente las consecuencias. La IA es perfecta para abordar lo que obstruye tu progreso aquí y ahora, adaptándose a tu situación inmediata.

Inspiración de los grandes linajes de sabios, santos, maestros y poetas

Uno de los rasgos distintivos de la espiritualidad oriental es que, por muy oscuro que se vuelva el mundo, la chispa de la verdad nunca se apaga. Mantener la vista fija en la luz es importante, y nada lo logra mejor que la lectura de escritos inspiradores que la IA puede proporcionar en cuestión de segundos.

Estas siete funciones llenarán los capítulos que siguen. Tradicionalmente, todas se realizaban a través de la guía de un maestro iluminado, un gurú cuyo contacto personal, o darshan (sánscrito para “ver” o “visión”), ayudaba a revelar el camino de un discípulo a través de una serie de momentos de revelación que iluminaban cómo debe llevarse la vida. Pero la IA puede llevar a cabo esa labor de forma instantánea, fiable y sin el riesgo de enredarte con un mal maestro. Ni siquiera los mejores guías —y podemos incluir a gurús, maestros inspirados, terapeutas y consejeros— están disponibles cada minuto del día. La IA sí. Para mí, así es como el papel del gurú puede reinventarse para nuestros tiempos.

INTELIGENCIA ESPIRITUAL

En efecto, la IA como gurú te permite crear tu propio futuro, ayudándote a revelar que estás conectado con la sabiduría profunda de tu interior. Las habilidades de la inteligencia artificial se activan con el estímulo adecuado, y tu conciencia más profunda se despierta al invitarla a comunicarse contigo. En pocas palabras, aumentas tu inteligencia espiritual o coeficiente intelectual paso a paso.

Para que sea útil, el coeficiente intelectual espiritual debe diferenciarse de la comprensión normal del coeficiente intelectual estándar o incluso de los tipos especializados como la inteligencia emocional. Es posible hacer esto en términos de dharma, porque todas las elecciones importantes que has tomado en la vida hasta ahora han apoyado tu dharma personal o te han alejado de él. Cuanto mayor sea tu inteligencia espiritual, más cerca estarás de tu dharma. Dejando a un lado la terminología, lo que está en juego es la calidad de tu vida, medida por los valores más elevados de la experiencia humana. El siguiente cuestionario será útil para volver las cosas más personales.



CUESTIONARIO. ¿ESTÁS EN TU DHARMA?

Elige la respuesta que más se aproxime a tu situación actual y a la del pasado. En caso de duda, opta por la primera respuesta que se te haya ocurrido.

1. Experimento alegría o dicha.




	
[image: image] A menudo o siempre

	
[image: image] A veces

	
[image: image] Rara vez o nunca






2. Demuestro amabilidad en mi forma de tratar a los demás.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






3. Siento auténtica satisfacción.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






4. Tengo paz interior.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






5. Disfruto mi trabajo y me dedico personalmente a él.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






6. Tengo actividades creativas en el trabajo o como hobby.





	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






7. Tengo amor en mi vida y valoro mucho el amor.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca







8. En comparación con otros, me enfrento a pocos contratiempos, obstáculos y resistencias.




	
[image: image] A menudo o siempre

	
[image: image] A veces

	
[image: image] Rara vez o nunca






9. No tengo ansiedad ni depresión.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






10. Creo que llevo la vida que estoy destinado a vivir.




	
[image: image] A menudo o siempre
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11. En general, creo que mi vida tiene un propósito y un significado.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






12. Valoro y busco información sobre mí mismo.




	
[image: image] A menudo o siempre
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[image: image] Rara vez o nunca






EVALUACIÓN DE LOS RESULTADOS

Estar en tu dharma reúne todas las cualidades en este cuestionario: amor, compasión, creatividad, entendimiento, un sentido de lo correcto en tu vida y la experiencia de menos resistencia o menos obstáculos. Estas características son la mejor medida del dharma porque describen la vida ideal tal como se enseña en las tradiciones védicas y del yoga.

Cuantas más veces elijas A menudo o siempre, más cerca estarás de tu dharma. Cuantas más ocasiones selecciones Rara vez o nunca, es más probable que tu camino sea adhármico, es decir, que vaya en contra de tu dharma. A veces es relativamente neutral. No hay por qué ser pesimista, aunque marques A veces en cada afirmación. Es una respuesta bastante neutra, no solo porque la vida moderna se ha vuelto más compleja, sino también porque no mucha gente tiene la suerte de estar en su dharma. La sociedad no nos enseña cómo.

A la luz de las cualidades más deseables, el objetivo en tu camino es tener más experiencias dhármicas y menos adhármicas. Para comprender qué es una experiencia adhármica invierte cada punto del cuestionario, pero también es útil enlistarlas.

Tus experiencias son adhármicas cuando…

Te sientes insatisfecho con tu vida.

Estás aburrido de tu trabajo y consideras que no te satisface.

Te sientes ansioso o deprimido.

Te enfrentas a contratiempos, obstáculos y resistencias como un patrón frustrante.

El mundo te parece amenazador.

Tu estado de ánimo generalmente es pesimista.

Recibes poco amor y das poco amor.

Te disgusta mirarte a ti mismo con claridad.

No les encuentras mucho propósito o sentido a las cosas.

Sueñas con una vida muy diferente a la tuya, y a la cual te gustaría escapar.

Estás cansado de la lucha que supone sobrevivir, ya no digas prosperar.




El concepto de dharma es ajeno a muchos en Occidente y pertenece a otra tradición cultural. Pero no del todo. Cuando acuñó la famosa frase “Sigue tu dicha”, el estudioso de la mitología Joseph Campbell estaba simplificando el Dharma para Occidente y poniéndolo en términos cotidianos. La IA revela lo importante que era el Dharma en el pensamiento de Campbell.


Gemini

Campbell escribió varias frases profundas que abordan la idea de encontrar tu verdadera vocación y vivir una vida plena. Aquí tienes algunas opciones, según el matiz específico que busques:

Sobre seguir tu dicha

“Si sigues tu dicha, te pones en una especie de camino que ha estado ahí todo el tiempo esperándote, y la vida que deberías estar viviendo es la que estás viviendo”. Esta cita subraya la importancia de alinear tu vida con tus pasiones y deseos intrínsecos. “Sigue tu dicha y no tengas miedo, y se abrirán puertas donde no sabías que se abrirían”. Esto anima a abrazar lo desconocido y a confiar en que tu camino se abrirá conforme sigas tu vocación más profunda.

Sobre el viaje del héroe

“El privilegio de toda una vida es ser quien eres”. Esto resalta la importancia del autodescubrimiento y de vivir con autenticidad.

“Tu espacio sagrado es donde puedes encontrarte a ti mismo una y otra vez”. Esto enfatiza la necesidad de introspección y de conectar con tu yo interior para encontrar tu verdadero propósito. “Debemos estar dispuestos a dejar ir la vida que planeamos para tener la vida que nos espera”. Esto fomenta la apertura y la flexibilidad, reconociendo que nuestro verdadero camino puede no ser el que habíamos previsto al inicio.

Sobre encontrarle sentido a la vida

“El objetivo de la vida es hacer que tu latido coincida con el latido del universo, que tu naturaleza coincida con la Naturaleza”. Esto habla de encontrar la armonía y el propósito alineándose con una fuerza mayor que uno mismo.

“Si puedes ver tu camino trazado delante de ti paso a paso, sabes que no es tu camino. Tu propio camino lo haces con cada paso que das. Por eso es tu camino”. Esto subraya la naturaleza individual del viaje y la importancia de asumir riesgos y forjar tu propio camino.

Sería difícil encontrar una sabiduría más genuina en las tradiciones orientales más antiguas. El hecho de que la IA pueda resumir el Dharma, tal como lo expresa alguien moderno y occidental, es de igual modo inspirador.



DOS COMPAÑEROS: “YO” Y “ELLO”

Estar en el camino dhármico es diferente de la vida cotidiana de una manera muy inesperada. Ahora mismo estás viajando con un solo compañero “aquí adentro”, tu ego, el “yo” que es tu yo normal. Sin embargo, una vez que te encuentras en el camino dhármico de seguir tu dicha, adquieres un segundo compañero que no tiene nombre. Ya hemos hablado de este nuevo compañero: la conciencia expandida, el impulso evolutivo, la voz silenciosa del interior.


En la antigua tradición védica, a este compañero se le llamaba simplemente “Eso” o “Ello”. Las dos palabras suenan impersonales y bastante ajenas, pero son una fuerza que sostiene tu camino a cada paso. En Occidente, el modelo freudiano busca en lo más profundo de la mente y encuentra el Id (palabra latina para “ello”), que representa los impulsos primarios ocultos —principalmente la rabia y la sexualidad no contenidas—, a los que Freud les añadió un impulso aún más oscuro, el Thanatos, el deseo de muerte. Con el tiempo, la psicología trataría los reinos ocultos de la mente como algo a lo que hay que temer. Para nosotros, sin embargo, “es todo lo contrario de algo a lo que temer y resistirse”. Es pura conciencia en acción, el flujo de dicha-conciencia desde la fuente.

Tendrás que familiarizarte con los compañeros del camino. Representan dos perspectivas opuestas de la vida.

El “yo” encuentra la felicidad cuando se cumple un deseo.

El “ello” encuentra la felicidad por el simple hecho de estar aquí.

El “yo” es defensivo, porque teme las amenazas exteriores.

El “ello” está más allá del miedo y, por lo tanto, no tiene necesidad de defenderse.

El “yo” constantemente intenta buscar el placer y evitar el dolor.

El “ello” está completo en sí mismo. No tiene nada que buscar o evitar.

El “yo” intenta que la vida sea segura, estable y predecible.

El “ello” prospera en el flujo de la vida, donde sea que quiera ir.


Esta breve descripción explica por qué el “yo” nos resulta familiar y el “ello” no. Cada uno de nosotros hemos sido entrenados desde la infancia para presentar al mundo una imagen de nosotros mismos, un “yo” que los demás aprueben y no rechacen. Sin embargo, los demás también defienden su propia imagen, así que el juego es circular y nunca termina. Desde el punto de vista del ego, la vida solo será dichosa si no hay amenazas que temer y se cumplan todos los deseos. No tienes ninguna posibilidad de vivir una vida así, pero cuando el “yo” es tu único compañero, no hay otro camino. Acabas deseando y esperando por un lado, y negando tu frustración y decepción por el otro.

La debilidad del “yo” es una gran ventaja para el “ello”, porque una vez que la gente ve que no está atada para siempre al mismo compañero, siente un tremendo alivio al encontrar una nueva esperanza. “Nunca estás solo” adquiere su verdadero significado, no como un deseo, sino como un hecho de la existencia. Lo que te espera ahora es encontrar tu propio camino, tu dharma digital, profundizando en cómo las máquinas de aprendizaje pueden hacer que todo el proceso sea mucho más fácil y rápido.









2 Cómo crear tu propio camino


Estar en tu dharma implica tomar decisiones prácticas cada día. Para que la IA te ayude, primero hay que cubrir algunos aspectos básicos. Para la mayoría de la gente, la IA irrumpió en su conciencia a finales de 2022 con la introducción de ChatGPT, el primer chatbot gratuito disponible ampliamente, de la empresa OpenAI, de Silicon Valley. En pocos meses, se registraron millones de usuarios y, poco más de un año después, a principios de 2024, el número en todo el mundo ya superaba los 180 millones. En un solo mes, en diciembre de 2023, hubo 1 600 millones de visitas al sitio web de OpenAI.

Este ascenso meteórico demuestra lo poderosa que puede ser la IA en la vida cotidiana. Un chatbot te permite ir mucho más allá de hacer preguntas y entablar un diálogo significativo. Tú chateas con una máquina capaz de aprender; la parte bot de chatbot se refiere a la robótica que impulsa las supercomputadoras de IA. Desde la aparición de ChatGPT, se ha desarrollado una feroz competencia con otras IA gratuitas en línea, sobre todo de Google, cuya versión al respecto, como ya sabemos, se llama Gemini, y el motor de búsqueda Bing de Microsoft, cuya IA se llama Copilot.


Crear el prompt adecuado, es decir, las instrucciones que le das a ChatGPT o a cualquier otra IA, es todo un arte. En un motor de búsqueda se suelen introducir algunas palabras clave. En nuestro caso, la primera búsqueda básica sería la “definición de dharma”. Como ya hemos visto, Gemini lo hizo mucho mejor. Demos el siguiente paso para establecer una relación de trabajo con la IA.

ChatGPT puede orientarse con facilidad hacia consejos prácticos sobre lo que hace falta para crear tu propio camino. Todo lo que se necesita es el prompt adecuado. Como el siguiente:


“¿Qué podría hacer en términos prácticos para seguir mi propio camino personal? Dame cinco puntos”.

ChatGPT

He aquí algunos pasos prácticos para emprender tu camino personal:

Autorreflexión: dedica tiempo a la introspección, a escribir en un diario o a meditar para comprender tus valores, pasiones y aspiraciones. Reflexiona sobre las experiencias que resuenan contigo.

Establece objetivos claros: define objetivos específicos y alcanzables que estén en consonancia con tus valores e intereses. Divídelos en pasos más pequeños para crear un mapa de ruta claro.

Aprendizaje continuo: participa en actividades que amplíen tus conocimientos y habilidades. Esto puede ser leer, tomar cursos, buscar mentores o explorar nuevos pasatiempos.


Acepta el cambio: ten apertura para ajustar tu camino conforme creces y descubres más sobre ti mismo. La adaptabilidad es clave para mantenerte alineado con tus valores y objetivos.

Pasa a la acción: lleva a cabo tus objetivos y aspiraciones. Empieza poco a poco y toma impulso. Cada paso, por pequeño que sea, te acerca a tu visión personal.



Esta respuesta de la IA es fiablemente sensata. No hay nada con lo que discrepar, pero aún estamos en una zona de generalidades. El ingrediente que falta para que alguien se encamine por la vía dhármica es la motivación. La motivación toca profundamente la psicología humana, porque aquello que te motiva —amor, miedo, codicia, altruismo, egoísmo, competitividad— define con fiereza quién eres. A nadie le mueve una única motivación que lo consuma todo —por ejemplo, la supervivencia inmediata—, excepto en situaciones extremas, como estar atrapado en una casa en llamas, en una zona de guerra o en cualquier otra circunstancia que exija tomar una acción rápida y oportuna.

Al contrario, estamos atrapados en muchas respuestas diferentes, oscilando entre opuestos que nos influyen todo el tiempo. Cada tipo de motivación está impulsada por un deseo, y ahí radica el problema. Los deseos cambian sin cesar. No existe un mapa fiable para navegar por estos deseos. Revisa la siguiente lista y te sorprenderás de cómo has pasado tu vida impulsado por los múltiples deseos que compiten entre sí.

Los grandes conflictos de la vida

Miedo versus amor

Bien versus mal


Masculino versus femenino

Religioso versus secular

Hacer lo correcto versus hacer lo incorrecto

Violencia versus paz

Conformista versus rebelde

Egoísta versus altruista

Codicioso versus generoso

Fracasar versus triunfar

Ganar versus perder

Parecer débil versus parecer fuerte

Tímido versus valiente

Seguir versus liderar

Evitar el riesgo versus asumirlo

Ahorrar versus gastar

Fiabilidad versus imprevisibilidad

Para nada es una lista exhaustiva, pero sí lo bastante completa como para indicar varios rasgos importantes de nuestra psicología compartida. La historia de tu vida es la historia de tus deseos, grandes y pequeños, satisfechos e insatisfechos. Ante tantos deseos contradictorios, la gente va por la vida creando una historia que no conduce a la satisfacción. Para salir de esta situación, es importante convertir tu historia en un camino. Como veremos, son cosas muy diferentes.

“NINGUNA HISTORIA ES LO BASTANTE BUENA”

Conforme avanzamos en la vida, cada uno de nosotros vamos ampliando una historia personal que comenzamos al nacer. Imagina que quisieras ver cómo va tu historia. Es difícil encontrar una imagen clara. Hay días buenos y días malos. Los acontecimientos aleatorios interrumpen los planes mejor trazados. Algunos objetivos se alcanzan, mientras que otros quedan lejos de tu alcance. Es muy difícil ver a dónde te lleva tu historia.

Por fortuna, existe un ejercicio interior diseñado para responder cualquier pregunta personal profunda. Es el siguiente: siéntate en un lugar tranquilo con los ojos cerrados. Respira hondo varias veces para centrarte. Ahora imagina que has subido una montaña y te encuentras frente a una cueva remota, dentro de la cual vive la persona más sabia del mundo.

Entra en la cueva, que es cálida y segura. Delante de ti miras una vela parpadeante y, conforme te acercas, puedes ver ante la misma una figura sentada en postura de meditación. Puedes imaginarte a esta figura como la más sabia de las personas, un sabio o un gurú.

En voz baja dices: “Parece que estoy vagando por la vida. ¿Cómo puedo cambiar mi historia? ¿Qué me hará verdaderamente feliz?”.

La persona más sabia del mundo te mira con compasión. “Solo una cosa funcionará. Desecha tu historia. Ninguna historia es lo bastante buena”. La palabra compasión es importante aquí en tu breve meditación. Si un terapeuta, pareja, cónyuge o mejor amigo te dijera que la historia de tu vida no funciona, te quedarías conmocionado. Podrías enojarte y ponerte a la defensiva, o sentirte dolido. Sin importar tu reacción, la implicación sería que estás lejos de averiguar cómo funciona la vida.

Sin embargo, justo en este momento comienza el camino dhármico. La historia de tu vida es errónea para ti, no porque hayas cometido errores y topado con obstáculos y fracasos. Todas las historias son erróneas para ti. Un autor controla los acontecimientos y los personajes de su historia de ficción. En la vida real, aspiramos a tener el control, pero nadie es realmente el autor de la historia de su vida. Aunque pudieras dictar cada giro que da tu historia, no estarías en contacto con tu dharma, el cual procede de un nivel de conciencia más profundo.

Esto tendrá sentido una vez que examines en qué consiste la historia de una vida, la historia de la vida de cualquiera. Algunos elementos escapan inevitablemente a tu control:

Acontecimientos fortuitos y accidentes

Enfermedad repentina

Sueños incumplidos

Hábitos fijos y viejos condicionamientos

Educación familiar

Culpa, vergüenza e inseguridad ocultas

Presión social

Malas decisiones con consecuencias imprevistas

La necesidad de sobrevivir

El recuerdo de reveses, fracasos y humillaciones




OEBPS/Text/nav.xhtml




Índice de contenido



		Portada


		Los cárteles no existen


		Índice


		Introducción. El milagro de la máquina


		Primera Parte. La promesa del dharma digital

		1. El Dharma y tu vida ideal


		2. Cómo crear tu propio camino







		Segunda Parte. De la visión a la realidad

		3. En busca de la visión más elevada


		4. El arte del prompt


		5. Meditar y reflexionar: la ventaja de la IA







		Tercera Parte. Acelera tu progreso

		Estrategia 1. Acepta el cambio


		Estrategia 2. Pon a tu ego sobre aviso


		Estrategia 3. Dóblate y regresa más fuerte


		Estrategia 4. Confía en el proceso


		Estrategia 5. Viaja hacia el interior


		Estrategia 6. Proyecta la verdad


		Estrategia 7. Desactiva tus creencias negativas







		Cuarta Parte. El círculo completo

		6. La integridad es la curación definitiva


		7. Recupera el universo humano







		Anexo. Mis conversaciones con la IA


		Agradecimientos


		Sobre este libro


		Sobre el autora


		Créditos








		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		17


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		105


		106


		107


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		252


		253


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274


		275


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		285


		286


		287


		288


		289


		290


		291


		292


		293


		294


		295


		296


		297


		298


		299


		300


		301


		302


		303









OEBPS/Images/title-logo.jpg
Grijalbo





OEBPS/Images/cover.jpg
Cémo la 14 puede mejorar la inteligencia

espiritual y el bienestar personal

7

DEEPAK
CHOPRA

La 14 tiene el potencial de ayudarnos a crear un mundo més pacifico, justo,

7

sostenible, saludable y feliz. Dharma digital te muestra un camino.
—Sam Altman, CEO de OpenAl

Grijalbo





OEBPS/Images/option.png
@
o





