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SINOPSIS 




			 




			El corazón de las enseñanzas de Buda parte de este párrafo: «Buda no era un Dios, sino un ser humano como tú y yo, y sufrió igual que nosotros. Si nos acercamos a Buda con el corazón abierto, nos mirará con ojos llenos de compasión y dirá: “Como en tu corazón hay sufrimiento, puedes entrar en mi corazón”». 




			Según Thich Nhat Hanh, el núcleo de las enseñanzas de Buda lo constituyen las Cuatro Nobles Verdades: el sufrimiento, la causa del sufrimiento, la extinción del sufrimiento y el camino que conduce a la extinción del sufrimiento; y ese camino es el Noble Óctuple Sendero. Pero estas sencillas enseñanzas han sido a menudo tergiversadas, y en este libro esclarecedor el monje vietnamita nos las muestra en toda su luminosa belleza y su poder transformador. 
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			Entrando en el corazón de Buda 




			 




			Buda no era un Dios, sino un ser humano como tú y yo, y sufrió igual que nosotros. Si nos acercamos a Buda con el corazón abierto, nos mirará con ojos llenos de compasión y dirá: «Como en tu corazón hay sufrimiento, puedes entrar en mi corazón». 




			El laico Vimalakirti dijo: «Estoy enfermo, porque el mundo está enfermo. Sufro, porque la gente sufre». Esta afirmación también la pronunció Buda. Por favor, no creas que porque seas infeliz, porque en tu corazón haya dolor, no puedas encontrar a Buda. Es exactamente lo contrario, como en tu corazón hay dolor puedes establecer esta comunicación. Tu sufrimiento y el mío son la condición básica para poder entrar en el corazón de Buda, y para que Buda pueda entrar en nuestro corazón. 




			Durante cuarenta y cinco años Buda dijo una y otra vez: «Sólo enseño el sufrimiento y cómo transformarlo». Cuando reconocemos y aceptamos nuestro propio sufrimiento, Buda —que significa el Buda en nuestro interior— lo observará, descubrirá qué es lo que lo ha causado, y prescribirá un curso de acción que lo transforme en paz, alegría y liberación. El sufrimiento es el medio que Buda utilizó para liberarse, y es también el medio con el cual podremos liberarnos. 




			El océano de sufrimiento es inmenso, pero si te vuelves podrás ver la tierra. La semilla de sufrimiento que hay en ti quizá sea vigorosa, pero no esperes a agotar todo el sufrimiento para poder ser feliz. Cuando un árbol del jardín cae enfermo, debes cuidarlo. Pero no pases por alto a los árboles sanos. Aunque tu corazón esté lleno de dolor puedes gozar de las maravillas de la vida: la bella puesta de sol, la sonrisa de un niño y la abundancia de flores y árboles. El sufrimiento no es lo único que existe, por favor, no te dejes encarcelar por tu propio sufrimiento. 




			Si alguna vez has experimentado mucha hambre, sabes que el disponer de comida es un milagro. Si has sufrido un intenso frío, conoces el valor del calor. Si has sufrido, sabes cómo apreciar los paradisíacos elementos que están presentes. Si sólo te fijas en tu sufrimiento, perderás el paraíso. No ignores tu sufrimiento, pero no te olvides tampoco de disfrutar de las maravillas de la vida, en beneficio tuyo y en el de todos los seres. 




			Cuando yo era joven escribí este poema. Entré en el corazón de Buda con un corazón profundamente herido. 




			 




			Mi juventud, 




			una ciruela aún verde. 




			Tus dientes han dejado sus marcas en ella. 




			Las señales todavía están frescas. 




			Lo recuerdo siempre, 




			lo recuerdo siempre. 




			Desde que aprendí a amarte, 




			la puerta de mi alma ha quedado abierta de par en par 




			a los vientos de las cuatro direcciones. 




			La realidad exige un cambio. 




			El fruto de la consciencia ya está maduro 




			y la puerta nunca podrá volver a cerrarse. 




			 




			Este siglo está consumido por el fuego, 




			y montañas y bosques llevan su marca. 




			El viento brama en mis oídos, 




			mientras la tormenta de nieve agita violentamente el cielo. 




			 




			Las heridas del invierno permanecen en silencio 




			añorando el gélido filo, 




			Inquieto, mi cuerpo se mueve y da vueltas 




			en agonía toda la noche.1 




			 




			Crecí en tiempo de guerra. Por todas partes se veía la marca de la destrucción: en los niños, en los adultos, en los valores y todo el país. De joven, sufrí mucho. Pero una vez abierta la puerta de la consciencia, ya no puedes volver a cerrarla. Las heridas provocadas por la guerra todavía no se han curado. Hay noches en las que permanezco despierto y abrazo a mi gente, a mi país y a todo el planeta con la respiración consciente. 




			Sin sufrimiento, no puedes crecer. Sin sufrimiento, no puedes alcanzar la paz y la alegría que mereces. Por favor, no huyas del sufrimiento. Abrázalo y aprécialo. Ve al encuentro de Buda, siéntate con él y muéstrale tu dolor. Él te mirará con bondad, con compasión y atención y te mostrará cómo abrazar tu sufrimiento y observarlo a fondo. Con comprensión y compasión serás capaz de curar las heridas de tu corazón y las del mundo. Buda llamó al sufrimiento la Santa Verdad, porque nuestro sufrimiento tiene la capacidad de mostrarnos la senda de la liberación. Abraza tu sufrimiento y deja que te revele el camino hacia la paz. 
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			La primera charla sobre el Dharma 




			 




			Siddhartha Gotama tenía veintinueve años cuando dejó a su familia para descubrir la manera de poner fin a su propio sufrimiento y el de los demás. Estudió meditación con muchos maestros, y después de practicarla durante seis años, se sentó al pie del bodhitaru y se hizo la promesa de no moverse de allí hasta haber alcanzado la iluminación. Meditó durante toda la noche y, mientras nacía el lucero del alba, se produjo en él una profunda revelación convirtiéndose en un Buda, lleno de comprensión y amor. Buda dedicó los cuarenta y nueve días siguientes a gozar de la paz de su realización. Más tarde se dirigió lentamente al Parque del Ciervo de Sarnath para compartir la comprensión conseguida con los cinco ascetas con los que había practicado en el pasado. 




			Cuando ellos vieron que se acercaba se sintieron incómodos. Habían creído que Siddhartha los había abandonado. Pero mostraba un aspecto tan radiante que les resultó imposible no darle la bienvenida. Le lavaron los pies y le ofrecieron agua para saciar su sed. Buda dijo: «Queridos amigos, he observado profundamente que nada puede existir por sí solo, que cualquier cosa debe inter-ser con todo lo demás. He visto que todos los seres están dotados con la naturaleza del despertar». Se ofreció a revelarles más cosas, pero los ascetas no sabían si creerle o no. De modo que Buda les preguntó: «¿Acaso os he mentido alguna vez?». Sabían que jamás lo había hecho y aceptaron recibir sus enseñanzas. 




			Buda entonces les enseñó las Cuatro Nobles Verdades de la existencia del sufrimiento, aquello que lo causa, la posibilidad de volver a encontrar el bienestar y el Noble Óctuple Sendero que conduce al bienestar. Al escuchar estas enseñanzas, Kondañña, uno de los cinco ascetas, tuvo una inmaculada visión de las Cuatro Nobles Verdades. Buda se dio cuenta y exclamó: «¡Kondañña lo comprende! ¡Kondañña lo comprende!». Y a partir de aquel día Kondañña fue llamado «Aquel que comprende». 




			Después Buda declaró: «Queridos amigos, poniendo como testigos a los seres humanos, dioses, brahmanes, monjes y maras,2 os digo que si yo no hubiese experimentado directamente todo cuanto os he dicho, no proclamaría ser una persona iluminada, libre de sufrimiento. Al haber identificado el sufrimiento, al haberlo comprendido, esclarecido sus causas, liberado de ellas, confirmado que el bienestar existe y alcanzado éste, identificado la senda que conduce al bienestar, llegado al final de la senda y alcanzado la plena liberación, afirmo ahora ante vosotros que soy una persona libre». En aquel momento la Tierra se estremeció y se escucharon voces de dioses, de seres humanos y otros seres vivos por todos los rincones del cosmos proclamando que en el planeta Tierra había nacido una persona iluminada que había puesto en movimiento la Rueda del Dharma, la senda de la comprensión y del amor. Esta enseñanza está documentada en el Sermón sobre la puesta en movimiento de  la Rueda del Dharma (Dhamma Cakka Pavattana Sutta).3 Desde entonces, han transcurrido dos mil seiscientos años y la Rueda del Dharma sigue girando. Depende de nosotros, la generación actual, que la rueda siga girando para la felicidad de tantos seres. 




			Este sutra se caracteriza por tres puntos. El primero es que presenta las enseñanzas del Camino Medio. Buda quería que sus cinco amigos se liberaran de la idea de que la austeridad es la única práctica correcta. Había aprendido personalmente que si uno destruye su salud no le queda energía para realizar la senda. El otro extremo que debe evitarse, dijo, son los excesos de los placeres sensoriales, como dejarse poseer por el deseo sexual, buscar la fama, comer con exceso, dormir demasiado y perseguir las posesiones. 




			El segundo punto son las enseñanzas de las Cuatro Nobles Verdades. Estas enseñanzas fueron muy valiosas en la época de Buda, lo son también en el tiempo actual y lo serán en los futuros milenios. El tercer punto hace referencia a colaborar activamente en el mundo. Las enseñanzas de Buda no estriban en huir de la vida, sino que nos ayudan a relacionarnos con nosotros mismos y con el mundo de la manera más profunda posible. El Noble Óctuple Sendero incluye el Habla Correcta y el Medio de Vida Correcto. Estas enseñanzas van dirigidas a las personas que toman parte activa en el mundo y que tienen que comunicarse entre sí y ganar su subsistencia. 




			El Sermón sobre la puesta en movimiento de la Rueda  del Dharma está lleno de alegría y esperanza. Nos enseña a reconocer el sufrimiento como tal y a transformarlo en plena consciencia, compasión, paz y liberación. 
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			Las Cuatro Nobles Verdades 




			 




			Tras alcanzar el pleno y perfecto despertar (samyak sambodhi), Buda tuvo que encontrar las palabras para poder compartir su visión. Ya había saboreado el agua, pero ahora tenía que descubrir recipientes como las Cuatro Nobles Verdades y el Noble Óctuple Sendero que pudieran contenerla. Las Cuatro Nobles Verdades son la flor y nata de las enseñanzas de Buda, el cual continuó proclamando estas verdades hasta el momento de su gran fallecimiento (mahaparinirvana). 




			Los chinos traducen las Cuatro Nobles Verdades como «Cuatro Maravillosas Verdades» o «Cuatro Santas Verdades». Nuestro sufrimiento es santo si lo abrazamos y observamos a fondo. En caso contrario, no tiene nada de santo. Simplemente nos ahogamos en el océano de nuestro sufrimiento. Para escribir la palabra «verdad» los chinos usan los caracteres «palabra» y «rey». Nadie puede discutir las palabras de un rey. Estas Cuatro Verdades no son algo que pueda discutirse, sino más bien algo para practicar y alcanzar. 




			La Primera Noble Verdad es el sufrimiento (dukkha).  




			 




			Las Cuatro Nobles Verdades  




			y el Noble Óctuple Sendero 




			 






			[image: ]




			 






			Figura uno 




			 




			El significado raíz del carácter chino que corresponde a sufrimiento es el de «amargo». La felicidad es dulce, pero el sufrimiento es amargo. Todos sufrimos en alguna medida, tenemos en el cuerpo y en la mente algún que otro malestar. Debemos reconocer y aceptar la presencia de este sufrimiento y sentirlo. Para hacerlo necesitamos la ayuda de un maestro y de una sangha, los compañeros en la práctica. 




			La Segunda Noble Verdad es el origen, las raíces, la naturaleza, la creación o el surgimiento (samudaya) del sufrimiento. Después de percibirlo, necesitamos observarlo profundamente para ver cómo se forma. Necesitamos reconocer e identificar qué clase de alimentos espirituales y materiales hemos ingerido que nos están causando sufrimiento. 




			La Tercera Noble Verdad es dejar (nirodha) de crear sufrimiento evitando hacer todo aquello que nos lo causa. Y, ahora, una buena noticia. Buda no negó la existencia del sufrimiento, pero tampoco negó la de la alegría y la felicidad. Si crees que Buda dice: «Todo es fuente de sufrimiento y no podemos hacer nada para evitarlo», estás comprendiendo lo contrario del mensaje de Buda. Buda nos enseñó cómo reconocer y aceptar la presencia del sufrimiento, pero también nos enseñó cómo ponerle fin. Si no hubiera la posibilidad de hacerlo, ¿de qué serviría practicar? La Tercera Noble Verdad es que la curación es posible. 




			La Cuarta Noble Verdad es la senda (marga) que conduce a abstenernos de hacer aquello que nos provoca sufrimiento. Ésta es la senda que más necesitamos. Buda la denominó el Noble Óctuple Sendero. Los chinos la han traducido como el «Sendero de las Ocho Prácticas Correctas»: la Visión Correcta, la Comprensión Correcta, el Habla Correcta, la Acción Correcta, el Medio de Vida Correcto, la Diligencia Correcta, la Atención Correcta y la Concentración Correcta.4 
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			Comprender las enseñanzas de Buda 




			 




			Cuando escuchamos una charla sobre el Dharma o estudiamos un sutra, nuestra única labor consiste en permanecer abiertos. Habitualmente, cuando escuchamos o leemos algo nuevo lo comparamos con nuestras ideas. Si es afín a nuestra manera de pensar lo aceptamos y decimos que es correcto, y en el caso contrario, lo tachamos de incorrecto. Pero, en cualquier caso, no aprendemos nada. Si leemos o escuchamos con la mente y el corazón abiertos, la lluvia del Dharma penetrará en el suelo de nuestra conciencia.5 




			 




			La suave lluvia primaveral penetra en el suelo de mi alma. 




			Una semilla enterrada durante muchos años en las profundidades de la tierra empieza a sonreír.6 




			 




			Mientras leas o escuches, no te esfuerces demasiado. Sé como la tierra. Cuando llega la lluvia, la tierra sólo tiene que abrirse a ella. Deja que la lluvia del Dharma llegue y penetre hasta las semillas enterradas en el fondo de tu conciencia. Un maestro no puede darte la verdad. La verdad está ya en tu interior. Sólo necesitas abrir —el cuerpo, la mente y el corazón— para que sus enseñanzas penetren hasta tus propias semillas de comprensión e iluminación. Si dejas que las palabras penetren en ti, el suelo y las semillas harán el resto del trabajo. 




			 




			La transmisión de las enseñanzas de Buda puede dividirse en tres corrientes: el budismo original, las numerosas escuelas budistas y el budismo mahayana. El budismo original comprende todas las enseñanzas que Buda impartió durante su vida. Ciento cuarenta años después del gran fallecimiento de Buda, la sangha se dividió en dos escuelas: la mahasanghika (que literalmente significa la «mayoría» refiriéndose a aquellos que deseaban un cambio) y la sthaviravada (cuyo significado literal es «Escuela de los Antiguos» y se refiere a las personas que se oponían a los cambios que defendían los mahasanghikas). Al cabo de cien años, la escuela sthaviravada se dividió en dos ramas: la sarvastivada («Escuela que Proclama que Todo Es») y la vibhajyavada  («Escuela que Discrimina»). Los vibhajyavadins, que apoyaban al rey Ashoka, florecieron en el valle del Ganges, mientras que los sarvastivadins se asentaron en el norte de Cachemira. 




			En el período de cuatrocientos años transcurrido desde la vida de Buda hasta después de su gran fallecimiento, sus enseñanzas fueron transmitidas oralmente. Más tarde, los monjes de la escuela tamrashatiya («los que llevan una túnica de color cobrizo») de Sri Lanka, una rama de la escuela vibhajyavada, empezaron a plantearse la idea de escribir los sermones de Buda en hojas de palma, y tuvieron que transcurrir cien años más para que lo llevaran a cabo. Al llegar a este punto, se decía que sólo había un monje que había memorizado el canon completo, pero era un poco arrogante. Los otros monjes tuvieron que convencerle para que recitara los sermones y de ese modo poder anotarlos. Al enterarnos de ello, sentimos un poco de inquietud porque un monje arrogante no es precisamente el mejor vehículo para transmitir las enseñanzas de Buda. 




			Incluso durante la vida de Buda hubo personas, como el monje Arittha, que malinterpretaron las enseñanzas de Buda y las transmitieron incorrectamente.7 Es evidente también que algunos monjes que memorizaron los sutras, con el paso de los siglos no comprendieron su significado más profundo o, como mínimo, olvidaron o cambiaron algunas palabras. Este hecho provocó que las enseñanzas de Buda se distorsionaran antes de ser escritas. Por ejemplo, antes de que Buda alcanzara la plena realización de la senda, había intentado varios métodos para dominar su mente, pero no le habían dado resultado. En uno de sus sermones cuenta: 




			 




			Pensé: ¿por qué no aprieto los dientes, presiono la lengua contra el paladar y utilizo mi mente para controlar la mente? Entonces, como si fuera un luchador que sujeta la cabeza o los hombros de otra persona más débil que él, y que para poder controlarla y dominarla tiene que inmovilizarla en el suelo constantemente sin bajar la guardia ni un momento, apreté los dientes, presioné la lengua contra el paladar y utilicé mi mente para controlar la mente. Al hacerlo mi cuerpo sudó copiosamente. A pesar de que no me faltaran las fuerzas, y de que mantuve la atención y fui consciente en todo momento, mi cuerpo y mi mente no hallaron la paz y quedé exhausto debido al esfuerzo, aunque las dolorosas sensaciones que surgieron en mi cuerpo no fueron capaces de imponerse a mi mente.8 




			 




			Obviamente Buda nos estaba diciendo que no practicásemos de esa manera. Sin embargo, este pasaje se insertó más tarde en otros sermones para transmitir exactamente la idea contraria: 




			 




			Del mismo modo que un luchador sujeta la cabeza o los hombros de una persona más débil que él, la controla y domina, y la inmoviliza en el suelo constantemente sin soltarla ni por un breve instante, un monje que medita para poner fin a todos los insanos pensamientos de deseo y aversión, cuando estos pensamientos sigan apareciendo, debe apretar los dientes, presionar la lengua contra el paladar y hacer todo lo posible para utilizar su mente para subyugar y vencer la mente.9 




			 




			Hay otros ejemplos en los que las enseñanzas de Buda se han insertado en el lugar equivocado. Por ejemplo, las enseñanzas de los Doce Eslabones del Cosurgimiento Interdependiente (que examinaremos en el capítulo 27) han sido incorporadas a muchos sutras a los que no pertenecen a fin de explicar el ciclo de nacimiento y muerte, cuando en realidad los sutras abordan la trascendencia del nacimiento y la muerte. Se han insertado erróneamente en el Sutra Katyayanogotra o Discurso de la Vía Media.  




			A menudo necesitamos estudiar varios sermones y compararlos para comprender cuál es la verdadera enseñanza de Buda. Es como ensartar varias piedras preciosas para hacer un collar. Si observamos cada sutra a la luz de todo el conjunto de enseñanzas, no nos apegaremos a ninguna en particular. Estudiándolas comparativamente y observando a fondo el significado de los textos, podemos conjeturar si se trata de una enseñanza sólida que nos puede ayudar en nuestra práctica o si es probablemente una transmisión incorrecta. 




			En la época en que se escribieron en Sri Lanka los sermones de Buda en pali, había dieciocho o veinte escuelas, y cada una tenía su propia versión de las enseñanzas de Buda. Estas escuelas no rasgaron las enseñanzas de Buda sino que constituyeron los hilos de un único ropaje. En la actualidad existen diversas versiones. El canon pali contiene la versión creada en la escuela tamrashatiya y los cánones chino y tibetano incluyen versiones de otras escuelas, siendo la sarvastivada la más notable. Las versiones sarvastivada y tamrashatiya se escribieron aproximadamente al mismo tiempo. La primera se redactó en pali y la segunda en sánscrito. Otras escuelas utilizaron otras lenguas indias, como el prácrito. Los sutras redactados en pali en Sri Lanka se conocen como transmisión del Sur (también reciben el nombre de tradición mahaviharavasin). Los textos sarvastivada, conocidos como la transmisión del Norte, sólo existen en sánscrito en forma fragmentaria. Afortunadamente se tradujeron al chino y al tibetano, y muchas de estas traducciones aún pueden consultarse. Hemos de recordar que Buda no hablaba pali, sánscrito o prácrito. Se supone que hablaba una lengua cercana al pali; algunos creen que se trataba del ardhamagadhi, pero no existen registros de las palabras de Buda en su propia lengua. 




			Al comparar los sutras equivalentes en los cánones pali y chino, podemos ver qué enseñanzas debieron ser anteriores a la división del budismo en escuelas. Cuando los sutras de ambos cánones sean los mismos, podemos sacar la conclusión de que debieron existir antes de la división. Pero cuando las versiones sean diferentes, podemos suponer que una o ambas deben ser incorrectas. La tradición del Norte preservó algunos sermones mejor, y la transmisión del Sur preservó mejor otros. Poder tener dos transmisiones para comparar tiene esta ventaja. 




			La tercera corriente de enseñanzas budistas, el budismo mahayana, surgió en el primer o segundo siglo a. C.10 Durante la época del budismo escolástico, algunos monjes empezaron a llevar una vida completamente alejada del resto de la sociedad. Los laicos sólo se interesaban en las ofrendas y la asistencia a los monjes. 




			Esto explica que en esta época sugiera, entre los practicantes laicos y también monásticos, la idea de popularizar el budismo. De aquí surgió el pensamiento mahayana. Fue un movimiento orientado al desarrollo de las fuentes profundas del pensamiento budista, la reactivación de la enorme energía de la bodhicitta (la mente de amor) y el retorno del budismo al contacto con la vida. Hablamos de la mahayanización del budismo. 




			Estas tres corrientes se complementan entre sí. Para el budismo original era imposible recordar todo lo que Buda había enseñado, de modo que era necesario que el budismo escolástico y el budismo mahayana renovaran las enseñanzas que habían sido olvidadas o pasadas por alto. Como todas las tradiciones, el budismo necesita renovarse regularmente para poder seguir vivo y crecer. Buda encontró siempre nuevas maneras de expresar su despertar. Desde los tiempos de Buda, los budistas han continuado abriendo nuevas puertas de Dharma para expresar y compartir las enseñanzas que se iniciaron en el Parque del Ciervo de Sarnath. 




			Por favor, recuerda que un sutra o una charla sobre el Dharma no son una percepción interior en sí mismas. Es una forma de presentar esa percepción por medio de palabras y conceptos. Cuando utilizas un mapa para llegar a París, una vez has llegado puedes dejarlo a un lado y disfrutar de la ciudad. Si pasas todo el tiempo con el mapa, si te quedas atrapado en las palabras y las ideas presentadas por Buda, te perderás la realidad. Buda dijo muchas veces: «Mis enseñanzas son como un dedo apuntando a la luna. No confundáis el dedo con la luna». 




			En la tradición budista mahayana se dice: «Si explicas el significado de cada palabra y frase de los sutras, estás calumniando a los Budas de los tres tiempos: del pasado, del presente y del futuro. Pero si no tienes en cuenta ni una sola palabra de los sutras, corres el riesgo de pronunciar las palabras de Mara».11 Los sutras son guías esenciales para nuestra práctica, pero debemos leerlos atentamente y utilizar nuestra propia inteligencia y la ayuda de un maestro y de la sangha para comprender el verdadero significado y ponerlo en práctica. Después de leer un sutra o cualquier texto espiritual, debemos sentirnos más livianos, no más pesados. Se supone que las enseñanzas budistas están para despertar nuestro verdadero yo, y no para añadir más material a nuestro cúmulo de conocimientos. 




			De vez en cuando Buda se negaba a responder alguna pregunta. El filósofo Vatsigotra le preguntó en cierta ocasión: «¿Existe un yo?», pero Buda no dijo nada. Vatsigotra insistió: «¿Significa que el yo no existe?», pero Buda siguió sin articular palabra. Al final, Vatsigotra se fue. Ananda, el asistente de Buda, quedó perplejo. «Señor, siempre estás enseñando que el yo no existe. ¿Por qué no se lo has dicho a Vatsigotra?» Buda respondió a Ananda que no le había contestado porque Vatsigotra buscaba una teoría, no una manera de apartar sus obstáculos.12 En otra ocasión, Buda oyó a un grupo de discípulos discutiendo sobre si él había dicho o no tal y cual cosa, pero él les dijo: «Durante cuarenta y cinco años no he pronunciado una sola palabra». No quería que sus discípulos quedasen atrapados en las palabras ni en las ideas, aunque fueran las suyas. 




			Cuando un arqueólogo encuentra una estatua rota, pide a los restauradores que estudien el arte de aquel período para que puedan recomponer la imagen. Nosotros debemos hacer lo mismo. Si tenemos una visión de conjunto de las enseñanzas de Buda, cuando falta una pieza o se han añadido de más, debemos reconocerlas y arreglar el desperfecto. 
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			¿Acaso todo es fuente de sufrimiento? 




			 




			Si no somos cuidadosos en la manera de practicar, podemos tender a convertir las palabras de nuestro maestro en una doctrina o una ideología. Como Buda dijo que la Primera Noble Verdad es el sufrimiento, muchos buenos estudiantes de Buda utilizaron su habilidad para demostrar que todo cuanto existe en la Tierra es causa de sufrimiento. La teoría de las Tres Clases de Sufrimiento fue un intento de demostrarlo. Pero no es una enseñanza de Buda. 




			Según esta teoría, la primera clase de sufrimiento es «el sufrimiento del sufrimiento» (dukkha dukkhata), el sufrimiento relacionado a las sensaciones desagradables, como las de un dolor de muelas, perder los estribos o sentir mucho frío en un día invernal. La segunda es «el sufrimiento de las cosas compuestas» (samskara dukkhata). Todo cuanto se reúne, un día acaba por separarse; por lo tanto, todas las cosas compuestas se describen como sufrimiento. Incluso cosas que todavía no han decaído, como las montañas, los ríos y el sol, se consideran sufrimiento, porque un día acabarán decayendo y causando sufrimiento. Pero si crees que todo lo compuesto provoca sufrimiento, ¿cómo puedes alegrarte? El tercero es «el sufrimiento relacionado con el cambio» (viparinama  dukkhata). Puede que nuestro hígado ahora esté sano, pero al envejecer nos hará sufrir. Celebrar la alegría no tienen ningún sentido, porque tarde o temprano se transformará en sufrimiento. El sufrimiento es una nube negra que lo rodea todo. La alegría es una ilusión. Sólo el sufrimiento es real. 




			Durante más de dos mil años los estudiantes de budismo han declarado que Buda enseñó que todo aquello que es objeto de la percepción: los fenómenos físicos (una mesa, el sol, la luna) y fisiológicos, y los estados de la mente, tanto sanos como insanos o neutros, son causa de sufrimiento. Cien años después del fallecimiento de Buda los practicantes ya estaban repitiendo la fórmula: «Esto es sufrimiento. La vida es sufrimiento. Todo es sufrimiento». Creyeron que para obtener una visión de la Primera Noble Verdad debían repetir esta fórmula. Algunos comentaristas afirmaron que si no se repetía esta fórmula constantemente, no podían alcanzarse las Cuatro Nobles Verdades.13 




			En la actualidad muchas personas invocan los nombres de Buda o realizan mecánicamente prácticas similares, creyendo que con ello obtendrán más visión y emancipación. Pero han quedado atrapadas en las formas, las palabras y las ideas, y no utilizan su inteligencia para recibir y practicar el Dharma. Puede ser peligroso practicar sin utilizar tu inteligencia, sin un maestro y unos amigos que puedan mostrarte la forma de practicar correctamente. Repetir una frase como «La vida es sufrimiento» puede que te ayude a darte cuenta cuando estás a punto de apegarte a algo, pero no puede ayudarte a comprender la verdadera naturaleza del sufrimiento ni revelarte la senda que Buda nos mostró. 




			El diálogo siguiente se repite en muchos sutras: 




			 




			—Monjes, ¿las cosas condicionadas son permanentes o impermanentes? 




			—Son impermanentes, «Venerado por todo el mundo». 




			—Si las cosas son impermanentes ¿son causa de sufrimiento o de bienestar? 




			—De sufrimiento, «Venerado por todo el mundo». 




			—Si las cosas son causa de sufrimiento ¿podemos afirmar que tengan un yo o formen parte de él? 




			—No, «Venerado por todo el mundo». 




			 




			Al leer estas líneas podemos pensar que Buda está ofreciendo una teoría —«Todas las cosas son causa de sufrimiento»— que tenemos que demostrar en nuestra vida diaria. Pero en otros pasajes de los mismos sutras, Buda dice que sólo desea que reconozcamos el sufrimiento cuando esté presente y que reconozcamos la alegría cuando aquél esté ausente. Cuando finalmente se escribieron los sermones de Buda, ya se practicaba ampliamente la idea de considerar que todas las cosas eran una fuente de sufrimiento, ya que el pasaje anterior aparece con más frecuencia que la enseñanza sobre el origen del sufrimiento y la senda que pone fin a éste. 




			El razonamiento: «Lo impermanente implica sufrimiento y ayoidad», es ilógico. Naturalmente, si creemos que algo es permanente o tiene un yo, quizá suframos al descubrir que es impermanente y carece de un yo separado. Pero en muchos textos el sufrimiento se considera como uno de los Tres Sellos del Dharma, junto con la impermanencia y la ayoidad. Se dice que todas las enseñanzas de Buda llevan los Tres Sellos del Dharma. Colocar el sufrimiento al mismo nivel que la impermanencia y la ayoidad es un error. La impermanencia y la ayoidad son «universales». Son una «característica» de todas las cosas, pero el sufrimiento no. No es difícil ver que una mesa es impermanente y carece de un yo separado de los elementos-no-mesa, como la madera, la lluvia, el sol, el ebanista, etcétera. Pero ¿causa sufrimiento? Una mesa sólo nos hará sufrir si le atribuimos la cualidad de permanente o de un yo separado. Cuando nos apegamos a una determinada mesa no es ésta la que nos hace sufrir, sino nuestro apego. Podemos estar de acuerdo en que la ira es impermanente, que carece de un yo separado y está llena de sufrimiento, pero suena extraño decir que una mesa o una flor están llenas de sufrimiento. Buda enseñó la impermanencia y la ayoidad para ayudarnos a no quedar atrapados en los signos. 




			La teoría de las Tres Clases de Sufrimiento es un intento de justificar la universalidad del sufrimiento. Pero en la vida, ¿dónde podemos encontrar alegría? Podemos hallarla en el nirvana. En varios sutras Buda enseñó que el nirvana, la alegría que surge de la extinción de todas nuestras ideas y conceptos, en lugar de producir sufrimiento es uno de los Tres Sellos del Dharma. En el Samyukta Agama de la transmisión del Norte se afirma cuatro veces.14 En otro sutra, aparece una cita en la que Nagaryuna incluye el nirvana como uno de los Tres Sellos del Dharma.15 Para mí es mucho más fácil imaginar un estado en el que no existan los obstáculos creados por los conceptos que verlo todo como sufrimiento. Espero que los eruditos y los practicantes empiecen a aceptar la enseñanza de que todas las cosas llevan la marca de la impermanencia, la ayoidad y el nirvana, y que no se esfuercen demasiado en demostrar que todo es sufrimiento. 




			Otro error común en la interpretación de las enseñanzas de Buda es que nuestro sufrimiento está causado por algún intenso deseo. En el Sermón sobre la puesta en  movimiento de la Rueda del Dharma, Buda afirmó que el deseo era la causa del sufrimiento, pero lo dijo porque éste encabezaba la lista de las aflicciones (kleshas). Si utilizamos nuestra inteligencia podemos comprobar que el deseo puede ser causa de dolor, pero otras aflicciones como la ira, la ignorancia, la desconfianza, la arrogancia y las visiones erróneas pueden también causar dolor y sufrimiento. La ignorancia, que origina las percepciones erróneas, es responsable de gran parte de nuestro dolor. Para hacer que los sutras fueran más cortos y fáciles de memorizar, el primer elemento de una lista solía representarla toda. Por ejemplo, la palabra «ojos» se utiliza en muchos sutras para representar los seis órganos sensoriales,16 y la palabra «forma» se utiliza a menudo para representar los Cinco Agregados (skandhas).17 Si practicamos identificando las causas de nuestro sufrimiento, descubriremos que en algunas ocasiones se debe al deseo y en otras a otros factores. Decir «La vida es sufrimiento» es generalizar demasiado. Decir que el deseo es la causa de nuestro sufrimiento es demasiado simplista. Debemos decir: «La base de este sufrimiento es esta o aquella aflicción», y después llamarla por su verdadero nombre. Si tenemos dolor de barriga, debemos llamarlo dolor de barriga. Si se trata de un dolor de cabeza, debemos llamarlo dolor de cabeza. De lo contrario, ¿cómo será posible descubrir la causa de nuestro sufrimiento y el modo de curarnos? 




			Es cierto que Buda enseñó la verdad del sufrimiento, pero también enseñó la verdad de «ver felizmente las cosas tal como son» (drishta dharma sukha viharin).18 Para tener éxito en la práctica debemos dejar de intentar demostrar que todo es fuente de sufrimiento. En realidad, debemos dejar de intentar demostrar nada. Si comprendemos la verdad del sufrimiento al ser conscientes de él, seremos capaces de reconocer e identificar nuestro sufrimiento en concreto, sus causas específicas, y la forma de disolverlas y poner fin a nuestro sufrimiento. 
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			Detener, serenar, descansar y curar 




			 




			La meditación budista tiene dos aspectos: shamatha  y vipashyana. Tendemos a subrayar la importancia de vipashyana («la observación profunda») porque puede proporcionarnos la clara visión y liberarnos del sufrimiento y las aflicciones. Pero la práctica de shamatha («detenerse») es fundamental. Si no somos capaces de detenernos, no podremos tener una clara visión. 




			En los círculos zen se cuenta una historia acerca de un hombre y un caballo. El caballo galopa velozmente, pues por lo visto el hombre que lo monta se dirige a algún lugar importante. Otro hombre al borde del camino le grita: «¿Adónde vas?», y el individuo contesta: «¡No lo sé! Pregúntaselo al caballo». Ésta es también nuestra historia. Montamos un caballo, pero no sabemos adónde vamos ni podemos detenernos. El caballo es la energía de nuestros hábitos, que nos arrastra sin que podamos hacer nada por evitarlo. Siempre estamos corriendo, se ha convertido en una costumbre. Luchamos constantemente, incluso mientras dormimos. Estamos en guerra con nosotros mismos y podemos iniciar fácilmente una guerra contra los demás. 




			Debemos aprender el arte de detenernos, de impedir que nuestros pensamientos, la energía de nuestros hábitos, nuestra falta de atención y las fuertes emociones nos sigan dominando. Cuando surge una emoción como una tormenta no tenemos paz. Encendemos el televisor y después lo apagamos. Cogemos un libro y después lo abandonamos. ¿Cómo podemos detener este estado de agitación? ¿Cómo podemos detener el miedo, la desesperación, la ira y el deseo que sentimos? Podemos lograrlo haciendo la práctica de respirar, andar y sonreír conscientemente, observándolo todo a fondo para poder comprenderlo. Cuando somos conscientes y vivimos profundamente el momento presente, los frutos son siempre la comprensión, la aceptación, el amor y el deseo de aliviar el sufrimiento y proporcionar alegría. 




			Pero la energía de nuestros hábitos es a menudo más fuerte que nuestra voluntad. Decimos y hacemos cosas que no deseamos decir ni hacer, y más tarde nos arrepentimos. Nos causamos sufrimiento a nosotros mismos y a los demás, y hacemos mucho daño. Quizá nos hagamos la promesa de no volverlo a hacer, pero reincidimos de nuevo. ¿Por qué? Porque la energía de nuestros hábitos (vasana) nos impulsa a ello. 




			Necesitamos la energía de la plena consciencia para reconocer y estar atentos a la energía de nuestros hábitos y detener este curso de destrucción. Cuando somos conscientes, somos capaces de reconocer la energía de nuestros hábitos en el momento en que se manifiesta. «¡Hola, energía de mis hábitos, sé que estás ahí!» Si nos limitamos a sonreírle, perderá gran parte de su fuerza. La consciencia es la energía que nos permite reconocer la energía de nuestros hábitos e impedir que nos domine. 




			La falta de atención es lo contrario. Bebemos una taza de té pero no somos conscientes de que la estamos bebiendo. Nos sentamos al lado de la persona que amamos, pero olvidamos que está allí. Paseamos, pero no estamos paseando realmente. Estamos en otro sitio, pensando en el pasado o en el futuro. El caballo de la energía de nuestros hábitos nos arrastra y somos sus prisioneros. Necesitamos detenerlo y reclamar nuestra libertad. Debemos iluminar con la luz de la consciencia todo cuanto hagamos, para que la oscuridad provocada por la falta de atención desaparezca. La primera función de la meditación —shamatha— es detener. 




			La segunda función de shamatha es serenar. Cuando experimentamos una fuerte emoción, sabemos que puede ser peligroso actuar, pero no tenemos la fuerza ni la claridad suficientes para evitar hacerlo. Debemos aprender el arte de inspirar y espirar, de detener nuestras actividades y serenar nuestras emociones. Debemos aprender a ser sólidos y estables como un roble, sin dejarnos arrastrar de un lugar a otro por la tormenta. Buda enseñó muchas técnicas para serenar el cuerpo y la mente, y observalos profundamente. Pueden resumirse en cinco etapas: 




			1. Reconocer: si estamos enojados, decimos «Sé que estoy lleno de ira». 




			2. Aceptar: cuando estamos enojados, no lo negamos. Aceptamos lo que sentimos. 




			3. Abrazar: sostenemos la ira en nuestros brazos igual que lo haría una madre con su bebé cuando llora. Nuestra consciencia abraza la emoción, y este hecho por sí solo calma ya nuestra ira y a nosotros mismos. 




			4. Observar profundamente: cuando nos hemos calmado lo suficiente, podemos observar profundamente para comprender qué es lo que ha provocado la ira, qué es lo que está incomodando a nuestro bebé. 




			5. Obtener una clara visión: el fruto de observar profundamente es llegar a comprender las numerosas causas y condiciones, primarias y secundarias, que han provocado nuestra ira y que están haciendo llorar a nuestro bebé. Quizá nuestro bebé tiene hambre o el imperdible del pañal se está clavando en su piel. Nuestra ira se ha desencadenado cuando nuestro amigo nos ha hablado cruelmente y de repente recordamos que hoy no tiene un buen día porque su padre se está muriendo. Reflexionamos de ese modo hasta obtener una cierta visión de qué es lo que ha causado nuestro sufrimiento. Gracias a ella sabremos qué debemos o no hacer para cambiar la situación. 




			 




			Después de serenar, la tercera función de shamatha es la de descansar. Supón que alguien desde la orilla de un río arroja un guijarro al aire y cae al fondo del río. El guijarro se sumerge lentamente hasta llegar al lecho del río sin ningún esfuerzo. Una vez ha llegado allí permanece en reposo dejando que el agua siga fluyendo. Al meditar sentados podemos descansar como ese guijarro, podemos sumergirnos de forma natural hasta el fondo de nuestra postura de meditación, descansando sin ningún esfuerzo. Debemos aprender el arte de descansar, dejando que el cuerpo y la mente se relajen. Si tenemos heridas en el cuerpo o en la mente, debemos descansar para que puedan curarse. 




			El hecho de serenarnos nos permite descansar, y descansar es una condición previa para la curación. Cuando los animales del bosque caen heridos, siempre encuentran un lugar para tenderse y descansar totalmente durante muchos días. No piensan en comer ni en ninguna otra cosa. Se limitan a descansar y logran de ese modo la curación que tanto necesitan. Cuando los humanos caemos enfermos, lo único que sabemos hacer es preocuparnos. Vamos al encuentro de doctores y medicinas, pero no nos detenemos. Ni siquiera descansamos cuando vamos a la playa o a la montaña durante las vacaciones y regresamos incluso más cansados que antes. Debemos aprender a descansar. Tenderse no es la única posición para descansar. Mientras meditamos sentados o andando, podemos también descansar perfectamente. La meditación no tiene por qué ser una ardua labor. Deja simplemente que tu cuerpo y tu mente descansen como lo haría un animal en el bosque. No luches, no hay necesidad de alcanzar nada. Ahora estoy escribiendo un libro, pero no estoy luchando, sino descansando a la vez. Por favor, léelo de manera placentera y relajada. Buda dijo: «Mi Dharma es la práctica de la no práctica».19 Practica de un modo que no te canse, de una forma que dé a tu cuerpo, a tus emociones y a tu conciencia una oportunidad para descansar. Nuestro cuerpo y nuestra mente tienen la capacidad de curarse a sí mismos si les permitimos descansar. 




			Detenerse, serenarse y descansar son las condiciones previas para la curación. Si no podemos detenernos, el curso de nuestra destrucción seguirá en marcha. El mundo necesita curarse. Los individuos, las comunidades y las naciones lo necesitan también. 
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			Percibir nuestro sufrimiento 




			 




			En la versión pali del Sermón sobre la puesta en movimiento de la Rueda del Dharma, Buda dijo a los cinco monjes: 




			 




			En tanto la visión y la comprensión de estas Cuatro Nobles Verdades en sus tres etapas y doce aspectos, tal como son, no se hayan alcanzado plenamente, no puedo afirmar que en este mundo con sus dioses, maras, brahmas, ermitaños, brahmanes y seres humanos, alguien haya alcanzado el más elevado despertar. Pero monjes, tan pronto se han alcanzado la visión y la comprensión de las Cuatro Nobles Verdades en sus tres etapas y doce aspectos, tal como son, puedo afirmar que en este mundo con sus dioses, maras, brahmas, ermitaños, brahmanes y seres humanos, alguien ha alcanzado el más elevado despertar. 




			 




			En la versión china del sutra, Buda dijo: 




			 




			Monjes, la experiencia de las tres puestas en movimiento de la Rueda en relación con cada una de las Cuatro Verdades origina los ojos de la despierta comprensión y, por lo tanto, declaro ante dioses, espíritus, shramanas y brahmanes de todos los tiempos que he destruido todas las aflicciones y alcanzado el pleno despertar. 




			 




			La Rueda del Dharma se puso en movimiento doce veces: tres por cada una de las Cuatro Nobles Verdades. Para comprenderlas, no sólo intelectualmente sino basándonos en la propia experiencia, debemos practicar las doce puestas en movimiento de la Rueda. 




			La primera se denomina «reconocer». Nos percatamos de que hay algo que va mal, pero no somos capaces de decir exactamente qué es. Nos esforzamos por huir de ello, pero no podemos. Intentamos negar nuestro sufrimiento, pero persiste. Buda dijo que sufrir sin saber que estamos sufriendo es más doloroso que la carga increíblemente pesada que soporta una mula. En primer lugar debemos reconocer que estamos sufriendo y después determinar si la causa es física, fisiológica o psicológica. Debemos identificar nuestro sufrimiento. 




			Reconocer e identificar el sufrimiento equivale a la labor de un médico que intenta diagnosticar una enfermedad y nos dice: «Si presiono en esta zona, ¿siente dolor?», a lo que nosotros contestamos: «Sí, me duele en este lugar. Aquí es donde se forma el dolor». Las heridas de nuestro corazón se convierten en el objeto de nuestra meditación. Las mostramos a nuestro doctor y a Buda, lo cual significa que nos las mostramos a nosotros mismos. Nuestro sufrimiento es parte de nosotros y debemos tratarlo con bondad y sin violencia. Debemos abrazar nuesto miedo, odio, angustia e ira. «Mi querido sufrimiento, sé que estás ahí. Estoy aquí por ti y te cuidaré.» Dejamos de huir de nuestro dolor. Con gran valor y ternura, lo reconocemos, aceptamos e identificamos. 




			La segunda puesta en movimiento de la rueda se denomina «alentar». Después de reconocer e identificar el dolor, nos tomamos tiempo para observarlo a fondo y comprender su verdadera naturaleza, es decir, sus causas. Tras observar nuestros síntomas, el doctor dice: «Los examinaré atentamente. Así comprenderé la enfermedad». Quizá tarde una semana en realizar las pruebas y preguntarnos qué hemos estado comiendo, nuestras actitudes, a qué dedicamos el tiempo, etcétera. Pero está decidido a comprender nuestra enfermedad. 




			Nuestro sufrimiento —una depresión, enfermedad, relación difícil o un miedo— necesita ser entendido y, como si fuéramos un médico, debemos estar decididos a comprenderlo. Practicamos la meditación sentados y andando, pedimos guía y apoyo a nuestros amigos y, en caso de tener alguno, a nuestro maestro. De ese modo vemos que es posible conocer las causas de nuestro sufrimiento y hacemos todo lo posible para llegar hasta el fondo. En esta etapa nuestra práctica puede aún experimentar un «retroceso» (ashrava). 




			La tercera puesta en movimiento de la rueda se denomina «comprender» y puede expresarse como: «He llegado a entender mi sufrimiento». Recogemos los frutos de los esfuerzos realizados en la segunda puesta en movimiento. El médico nos dice el nombre y las característica de nuestra enfermedad. Después de estudiar, reflexionar sobre él y practicar la Primera Noble Verdad, descubrimos que hemos dejado de huir de nuestro dolor. Ahora podemos llamarlo por su nombre e identificar todas sus características. Este mero hecho ya nos proporciona una felicidad y alegría sin «retrocesos» (anashrava). 




			 




			Las Doce Puestas en Movimiento de la Rueda 
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			Figura dos 




			 




			Pero aunque hayamos logrado diagnosticar nuestra dolencia, durante cierto tiempo seguimos creándonos sufrimiento. Añadimos gasolina al fuego a través de nuestras palabras, pensamientos y acciones, a menudo sin darnos ni siquiera cuenta. La primera puesta en movimiento de la rueda de la Segunda Noble Verdad es «reconocer»: «Sigo creando sufrimiento». Buda dijo: «Cuando se ha creado algo, debemos aceptar su presencia y observar a fondo su naturaleza. De ese modo descubrimos qué clase de alimentos han contribuido a que se originase y lo han seguido alimentando».20 Después Buda enumeró cuatro clases de alimentos que pueden conducirnos a la felicidad o al sufrimiento: la comida que ingerimos, las impresiones sensoriales, la intención y la conciencia. 




			El primer alimento es la comida. Lo que ingerimos o bebemos puede producirnos sufrimiento mental o físico. Debemos ser capaces de distinguir lo que es sano y lo que es perjudicial. Debemos practicar la Visión Correcta al comprar, cocinar y comer. Buda ofreció el siguiente ejemplo: un joven matrimonio y su hijo de dos años intentaban cruzar el desierto, pero agotaron la comida. Tras reflexionar detenidamente los padres comprendieron que para poder sobrevivir debían matar a su hijo y comérselo. Calcularon que si cada día ingerían una determinada porción de su carne y llevaban el resto a sus espaldas para que se secara, tendrían comida para todo el viaje. Pero a cada bocado de carne que comían, el joven matrimonio lloraba y lloraba. Después de contar esta historia Buda preguntó: «Queridos amigos, ¿creéis que esta joven pareja disfrutó comiendo la carne de su hijo?». «No, Señor, es imposible que disfrutaran comiendo la carne de su hijo.» Buda contestó: «Y, sin embargo, mucha gente come la carne de sus padres, de sus hijos y de sus nietos sin saberlo».21 




			Gran parte de nuestro sufrimiento procede de comer sin ser conscientes de ello. Debemos aprender maneras de comer que preserven la salud y el bienestar de nuestro cuerpo y nuestro espíritu. Cuando fumamos, bebemos o consumimos toxinas, nos estamos comiendo nuestros propios pulmones, hígado y corazón. Si tenemos hijos y hacemos este tipo de cosas, estaremos comiendo la carne de nuestros hijos. Éstos necesitan que estemos sanos y fuertes. 




			Debemos observar a fondo para apreciar cómo cultivamos la comida, para poder comer de manera que preserve nuestro bienestar colectivo, minimice nuestro sufrimiento y el de otras especies, y permita que la tierra siga siendo fuente de vida para todos. Si mientras comemos destruimos los seres vivos o el medio ambiente, nos estamos comiendo la carne de nuestros propios hijos. Debemos observar profundamente juntos y discutir cómo comer, qué comer y qué es lo que debemos evitar ingerir. Será una verdadera discusión de Dharma. 




			La segunda clase de alimento son las impresiones sensoriales. Nuestros seis órganos sensoriales —los ojos, oídos, nariz, lengua, cuerpo y mente— permanecen en continuo contacto (sparsha) con los objetos de los sentidos, y estos contactos se convierten en el alimento de nuestra conciencia. Cuando conducimos por una ciudad, nuestros ojos ven muchas vallas publicitarias y estas imágenes entran en nuestra conciencia. Al leer una revista, los artículos y los anuncios nutren nuestra conciencia. Los anuncios que estimulan nuestra ansia de posesión, sexo y comida pueden ser tóxicos. Si después de leer el periódico, escuchar las noticias o entablar una conversación, nos sentimos ansiosos o agotados, sabremos que hemos estado en contacto con toxinas. 




			Las películas son un alimento para nuestros ojos, oídos y mente. Cuando miramos la televisión, el programa es nuestro alimento. Los niños que pasan cinco horas al día frente al televisor están ingiriendo imágenes que riegan las semillas negativas que hay en su interior de deseo, miedo, ira y violencia. Estamos expuestos a innumerables formas, colores, sonidos, olores, sabores, objetos táctiles e ideas que son tóxicos y roban el bienestar del cuerpo y la conciencia. Cuando sientes desesperación, miedo o depresión puede ser porque hayas ingerido demasiadas toxinas a través de las impresiones sensoriales. No sólo los niños deben ser protegidos de películas, programas televisivos, libros, revistas y juegos violentos insanos, sino que nosotros podemos también ser destruidos por los medios de comunicación. 




			Si somos conscientes sabremos cuándo estamos «ingiriendo» las toxinas de miedo, odio, violencia, o tomando alimentos que estimulan la comprensión, la compasión y la determinación de ayudar a los demás. Al practicar el ser conscientes sabremos que al escuchar esto, al mirar eso o al tocar aquello nos sentimos livianos y serenos, mientras que si escuchamos esto, miramos eso o tocamos aquello otro, nos sentimos ansiosos, tristes o deprimidos. Como resultado sabremos con qué cosas debemos permanecer en contacto y cuáles debemos evitar. Nuestra piel nos protege de las bacterias. Los anticuerpos nos protegen de los intrusos internos. Debemos utilizar los aspectos equivalentes de nuestra conciencia para protegernos de los objetos de los sentidos insanos que puedan envenenarnos. 




			Buda ofreció la siguiente impactante imagen: «Supongamos que una vaca tiene una enfermedad tan terrible en la piel que casi la ha perdido toda. Si la llevas cerca de un viejo muro o de un árbol vetusto, todas las criaturas vivas de la corteza del árbol saldrán para aferrarse al cuerpo de la vaca y succionarlo. Si la introduces en el agua sucederá lo mismo. Aun en el caso de estar sólo expuesta al aire aparecerán diminutos insectos dispuestos a succionarla». Tras lo cual Buda dijo: «Ésta es también nuestra situación». 




			Estamos expuestos a todo tipo de invasiones —imágenes, sonidos, olores, objetos táctiles, ideas— y muchas de ellas alimentan el deseo, la violencia, el miedo y la desesperanza en nosotros. Buda nos aconsejó poner un centinela, es decir, la consciencia, en cada una de las puertas de nuestros sentidos para protegernos. Usa tus ojos búdicos para observar cada alimento que estés a punto de ingerir. Si ves que es tóxico niégate a mirarlo, escucharlo, saborearlo o tocarlo. Ingiere sólo lo que tengas la certeza de que es seguro. Los Cinco Ejercicios de Concienciación22 pueden ayudarte mucho. Debemos reunirnos como individuos, familias, ciudades y naciones para discutir las estrategias para protegernos y sobrevivir. Para salir de la peligrosa situación en la que estamos debemos realizar colectivamente la práctica de ser conscientes. 




			La tercera clase de alimento es la volición, intención o voluntad, el deseo que hay en nosotros de obtener lo que deseamos. La volición es la base de todas nuestras acciones. Si creemos que la manera de ser felices es convertirnos en el presidente de una importante sociedad anónima, todo cuanto hagamos o digamos se dirigirá hacia esa meta. Incluso mientras durmamos nuestra mente seguirá trabajando en ello. O supón que pensamos que todo nuestro sufrimiento y el de nuestra familia lo ha causado alguien que nos ha herido en el pasado. Creemos que sólo seremos felices cuando hayamos devuelto el daño a aquella persona. Nuestra vida estará motivada únicamente por el deseo de venganza, y todo cuanto digamos y planeemos será para castigar a esa persona. Por la noche soñaremos que nos vengamos y creeremos que ello nos liberará de nuestra ira y nuestro odio. 



OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/logo_p.jpg





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/image_extract1_2.jpg
LAS CUATRO NOBLES
'VERDADES
Sufrimiento

LAS DOCE PUESTAS
ENMOVIMIENTO

Reconocer: esto es sufrimiento
Alentar: el sufrimiento deberia ser
comprendido

Comprender: el sufrimiento es
comprendido

La aparicién del
sufrimiento

Reconocer: existe un innoble camino
que ha conducido al sufrimiento
Alentar: existe un innoble camino
que deberia ser comprendido
Comprender: este innoble camino
es comprendido

La cesacién del
sufrimiento

Reconocer: el bienestar es posible
(bienestar)

Alentar: el bienestar deberfa poder
alcanzarse

Comprender: el bienestar es
alcanzado

C6mo surge el bienestar

Reconocer: existe un noble sendero
que conduce al bienestar

Alentar: este noble sendero debe ser
vivido

Comprender: este noble sendero ha
sido vivido






OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_b.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
. El corazén de
' las ensefanzas






OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/image_extract1_1.jpg
Vision
Correcta

Concentracién

Correcta <
LA CREACION b St

Atencion

plenel SUFRIMIENTO.

Diligencia
Correcta

Medio de
Vida Correcto

Pensamiento

Correcto
%

%

3

Habla
Correcta

Accién
Correcta






