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PROLOGO DEL ABAD

Cuando se nos propuso escribir un libro sobre cocina, com-
prendi que lo que se nos estaba pidiendo no eran tan sélo unas
recetas y unas instrucciones para cocinar, ya que hay fabulo-
sos libros de cocina en el mercado y no se puede perder de
vista que precisamente en Espana tenemos muchos de los
considerados mejores cocineros del mundo.

Estuvimos de acuerdo en que el libro que deberiamos
ofrecer tendria que tener como objetivo el mismo que dirige to-
do el proyecto Sakya Tashi Ling: acercar a quien lo crea opor-
tuno el conocimiento de una filosofia de 2.550 afos de antigue-
dad, pero que permanece totalmente vigente en nuestros dias
y que esta siendo aplicada en vidas de conciudadanos como lo
podamos ser nosotros mismos o ustedes desde sus casas.

Algunos de los comentarios que en él vertemos pueden
parecer arriesgados o intrépidos, pero antes de hacer valora-
ciones negativas sobre ellos les pediria que intentaran po-
nerlos en practica durante un tiempo para poder experimentar
personalmente lo descrito.

Quiero nuevamente recordar al lector que el verdadero
objetivo de este libro es la transmision de una experiencia y
sobre todo de una forma de ver nuestra implicacién con el
dia a dia, mas que ofrecer grandes soluciones culinarias. Si
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el resultado es el que esperamos, este libro deberia estar en
la cocina y ser abierto de vez en cuando para refrescar ideas
y puntos de vista.

Agradecemos la colaboracion desinteresada de Teresa
Segura Sensarrich (técnica en dietética y nutricion; desde el
ano 2000 trabaja como profesora en la Escuela de Cocina de
Montse Bradford), de los familiares de Montserrat Ros Petit,
que recopilaron algunas de sus recetas, y del restaurante La
Cucanya, de Vilanova i la Geltru.

Con la motivacion sincera de que algunas de las reflexio-
nes expuestas pueden ser de beneficio a alguien,

VEN. LAMA JAMYANG TASHI DORJE RINPOCHE

12 MANUAL DE COCINA PARA LA FELICIDAD



LA NUTRICION COMO
CAMINO A LA FELICIDAD

Podriamos definir el budismo como un manual de instruccio-
nes para la vida. Un manual donde se tiene en cuenta que el
objetivo de todos los seres es la felicidad. Es la logica aplica-
da al sentido comun para no perder tiempo ni esfuerzo en el
camino hacia la felicidad. Todos aquellos seres que tengan es-
ta intencion necesitan de informacion contrastada que les per-
mita descubrir en ellos mismos lo que otros seres han descu-
bierto anteriormente. Y esto, ni mas ni menos, es lo que se
conoce actualmente con el nombre de budismo.

Desde este punto de vista, cuanto antes empecemos el
trabajo, mucho mejor, por lo que no seria una insensatez pro-
poner que uno de los primeros temas de ensenanza para los
ninos deberia ser esta filosofia. Por eso deberiamos ensefar
a nuestros pequenos: «Si quieres ser feliz en la vida, tendras
que hacer esto, aquello y lo otro. Y si quieres sufrir, haz justo
lo contrario». El budismo también es una filosofia del espiritu
que pretende revelar a los seres humanos que todo, absoluta-
mente todo, esta en sus mentes. Una mente negativa condu-
ce al sufrimiento; una positiva, al bienestar. No obstante, tan-
to Su Santidad el Dalai Lama como otros maestros de las
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distintas tradiciones budistas no dedican sus dias a viajar por
el mundo con la intencion de convertir a la gente, sino con la
esperanza de que las personas integren ciertos razonamien-
tos planteados por Buda Shakyamuni en sus estilos de vida,
creencias religiosas o sistemas de valores, puesto que los plan-
teamientos de «el que Desperté» no entran en contradiccién
con ninguna ética (espiritual o mundana) ni tampoco con nin-
guna metafisica de lo divino. Sus planteamientos sélo anhelan
la paz interior y la armonia para todos los seres sintientes. Na-
da mas que eso. Si hiciéramos comprender semejante verdad
a nuestros hijos, si les dijéramos desde el principio que hay un
camino para evitar el dolor y otro para alcanzarlo, si les insta-
ramos a aplicar algunos consejos de Buda Shakyamuni, cria-
riamos adultos felices y no hombres incapaces de hacer fren-
te a un sufrimiento que nosotros, como personas mayores que
somos, sabemos que existe.

Asi pues, este libro pretende despertar conciencias. Que-
remos ayudar a los lectores a comprender que los alimentos,
en la medida en que son pura energia, pueden ayudarnos a
avanzar por el camino de la felicidad. Asimismo, con estas pa-
ginas también deseamos hacer entender a los lectores que na-
da perdura, porque todo es transitorio, y que ciertos aspectos
negativos de la nutricion pueden positivarse siguiendo la ruta
marcada por Buda Shakyamuni. Podemos cambiar la energia de
la comida, y en consecuencia la nuestra propia; asi conseguire-
MOos que nuestra cocina sea un auténtico laboratorio de felicidad.
Porque la energia es la clave de la vida espiritual. Los budistas
sabemos esto desde hace mas de 2.550 anos, mucho antes
de que los cientificos atdmicos nos confirmaran las verdades.
Nosotros tenemos conciencia de eso desde hace milenios, aun
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cuando agradecemos que los conocimientos actuales del ser
humano nos den la razén. Porque sabemos que esta coinciden-
cia en las opiniones ayudara a que muchos occidentales al fin
comprendan que nuestra filosofia de vida no es sélo una reli-
gion, sino también una ciencia a la que nosotros llegamos me-
diante la reflexion, la meditacion y la l16gica. El budismo trata de
explicarnos que todo esta interrelacionado y que, por tanto, s6-
lo debemos recapacitar con atencion plena para asimilar que
las energias se transforman, que cambian de aspecto, que pa-
san a formar parte de nosotros mismos. Atendiendo al ejemplo
que ahora nos corresponde, podemos decir que la energia de
un alimento se fusiona con nuestra propia energia poco des-
pués de haberlo ingerido, que la energia con la que empren-
do las labores de la cocina se impregna en los platos sobre
los cuales comeran mis seres queridos, que la energia que pon-
go en el acto de comer puede multiplicar los alimentos y hacer-
los extensibles a todos los seres hambrientos del planeta.Y, en
definitiva, que lo espiritual supera lo material.

Y es que la materia de la que todos nosotros estamos
compuestos no es mas que el vehiculo con el cual pondremos en
marcha raudales de energia. Nosotros somos energia trans-
formada temporalmente en materia, no lo contrario. También
somos energia que absorbe otras energias, como la de los ali-
mentos, y que reparte asimismo energia a través de las pala-
bras, los sentimientos, las acciones..., a través de nuestros ac-
tos sin excepcion alguna. De este modo, se comprendera que
en esta vida no exista nada positivo ni negativo, salvo la inten-
cién que ponemos en nuestros actos. Dicha intencién es, a fin
de cuentas, el auténtico motor de la energia. Cocinar con una
actitud negativa hara que los alimentos mueran energeética-
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mente, pero hacerlo con buenas intenciones los cargara de
fluctuaciones espirituales que no haran mas que beneficiar-
nos. Pero esto nunca dependera de los alimentos en si ni del
arte culinario ni de los comensales, sino de la intencién que
pongamos a la hora de crear un plato, de invitar a nuestros ami-
gos a degustarlo, de ingerirlo. Y lo demas es pura transitorie-
dad, caducidad, mortalidad. Lo unico que perdura, el auténti-
co fundamento de la ley del karma, es la intencion que ponemos
a las cosas. Cada accion emprendida tendra consecuencias
en nuestra vida. Ahora mismo cada uno de nosotros elige el
camino que seguira durante afos. Cada decision moldea nues-
tro futuro. Come mal y tu cuerpo sufrira. Come bien y ese mis-
Mo cuerpo se aproximara a la felicidad. No hay mas misterio.

Asi y todo, para el practicante budista el organismo tiene
una importancia capital. Resulta inconcebible hablar de creci-
miento interior sin mencionar la palabra alimentacion. Tampoco
tiene demasiado sentido llevar una buena practica espiritual
y al mismo tiempo comer por los 0jos. Somos un todo. No exis-
te separacion entre el cuerpo y la mente. No existen realidades
disociadas. No hay dos realidades. Dijo Buda Shakyamuni que,
de los seis reinos de samsara (a saber: mundo de los seres in-
fernales, de los seres hambrientos, de los animales, de los se-
res humanos, de los semidioses y de los dioses), el unico que
permitia salir del sufrimiento era aquél en el que estabamos
dotados de un cuerpo humano. Es decir, este reino. Todos los
demas estaban condenados al padecimiento. Por tanto, con-
servar el organismo en perfectas condiciones nos ayudara a
conseguir el nirvana, del mismo modo que lo hara tener siem-
pre conciencia plena de las consecuencias que tendra cada
acto emprendido.
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A través de la alimentacion podremos aprehender to-
dos estos conceptos y aplicarlos en nuestras vidas de un modo
que nos sean realmente utiles. Sin embargo, para que el apren-
dizaje —tanto nuestro como el de nuestros hijos— sea satis-
factorio, durante toda la lectura no deberemos perder de vis-
ta la ensefnanza sobre el estado en que nuestra mente puede
encontrarse en todo momento. Denominamos dicha ensenan-
za la «metafora de los tres recipientes». Nuestra mente es co-
mo un recipiente donde constantemente se introducen cosas
(experiencias, lecciones morales, lecturas...). Si el recipiente
esta boca abajo, si nada puede entrar, y, por tanto, si nuestra
mente esta cerrada a nuevas situaciones, nada podremos
aprender, dado que los consejos escuchados no encontraran
asiento en su interior; si el recipiente esta agujereado, es de-
cir, si nuestra mente esta distraida y no presta una atencion
consciente a lo escuchado o no reflexiona sobre eso mismo,
nada podremos asimilar, puesto que las palabras oidas se
escurrirdn en nosotros como si fuéramos un colador y nada
quedara retenido en nuestro interior; si el recipiente esta su-
cio, y, por tanto, si nuestra mente abunda en prejuicios que
no han sido puestos a prueba mediante la meditacion y la ex-
periencia personal, el agua que introduzcamos se embrutece-
ra, de modo que ninguna ensefianza encontrard acomodo ahi
dentro sin enturbiarse. Pero si el recipiente esta boca arriba,
sin agujerear y limpio, toda la informacion que entre en nues-
tra mente sera aprovechada al maximo sin que exista la opor-
tunidad de que se pierda entre las montanas de informacion a
las que, como ciudadanos del siglo xxI, todos estamos some-
tidos. Asi pedimos a los lectores que afronten los siguientes
capitulos: con la mente abierta, libre de prejuicios, con la ino-
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cencia de un nino que todo lo absorbe. Después, leidos los
consejos y puestos en practica para cotejar su utilidad, sera el
lector quien podra decidir si desea quedarse con nuestras pa-
labras o desprenderse por siempre de ellas. Buda Shakya-
muni dijo que todo conocimiento, incluido el impartido por é/
mismo, debia ser puesto en tela de juicio antes de asimilarlo
como verdadero. El fundador de nuestra practica espiritual pi-
dio a sus seguidores que dudaran sobre sus propias pala-
bras y que jamas las dieran por buenas hasta haberlas medi-
tado a conciencia y experimentado en sus propias carnes. Lo
mismo pedimos a los lectores: que atiendan a nuestros conse-
jos con la mente abierta, que los apliquen en sus cocinas y que
después, cuando hayan catado sus consecuencias, decidan si
quieren asumirlos como normas vitales. Estamos seguros de
que asi sera. Pero, si no lo fuera, no ocurriria absolutamente
nada. Esa es la grandeza del budismo: que no impone, que no
amenaza, que no doblega. Sélo orienta a quienes quieran ser
orientados.
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