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PROLOGO

Chogyam Trungpa analiza en este libro las ensefianzas budis-
tas sobre las Cuatro Nobles Verdades con gran claridad y pers-
picacia. Arranca de estas ensefianzas, aparentemente simples,
y de manera sistematica va desvelando sus miiltiples niveles
de sutileza y complepidad. Su exposicion va tejiendo con des-
treza la presentacidn erudita del material con una interpreta-
cion renovada y actual, orientada hacia la practica del dhar-
ma en nuestro tiempo. Como un gran miisico de jazz, Trungpa
se fija en un tema central, lo explora en profundidad y luego se
concentra en magnificas digresiones improvisadas, antes de
volver de nuevo a los principios basicos. Como es tipico de su
ensefianza, vincula continuamente el material analizado con
las pricticas de meditacion y contemplacion que dan vida a
esas enseflanzas.

Chogyam Trungpa Rinpoche (1940-1987) fue educado for-
malmente en la tradicién mondéstica tibetana como el undé-
cimo Tiilku Trungpa y abad del monasterio de Surmang en
el Tibet onental. (Rinpoche es un titulo honorifico tibetano
que significa “muy valioso” o “joya muy valiosa”. El térmi-
no #ilku designa a una persona a la que se considera reencar-
nacion o heredera espiritual de un maestro especifico.) Como
muchos otros tibetanos, huyo de su pais después de la toma
del poder por parte de los comunistas y se marcho a la India
como refugiado. Desde alli viajé a Gran Bretana, donde estudio
el arte y la cultura occidental en la Universidad de Oxford,
para trasladarse posteriormente a Norteamérica en 1970. Trung-
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pa Rinpoche fue uno de los primeros lamas tibetanos en lle-
gar a Estados Unidos y Canada, y se convirtié en una figura
clave en la presentacién del budismo tibetano a los estudian-
tes occidentales.

Chégyam Trungpa Rinpoche fue un lider espiritual inno-
vador, que experimentd continuamente con nuevas formas de
transmitir el dharma que le permitirian echar raices en la so-
ciedad occidental moderna no como una novedad ajena o ex6-
tica, sino como una auténtica tradicion viva. No recurrio a los
planteamientos pedagdgicos habituales, mds adecuados para
los monjes tibetanos, ni present6 el dharma en un lenguaje
4rido y académico. En lugar de eso, llevé las ensefianzas a la
vida, hablando directamente, sin exotismo ni adornos cultu-
rales... jy en inglés! Fue el suyo un planteamiento radical y
polémico.

Trungpa Rinpoche tenia una rara capacidad para comuni-
car de manera que cada discipulo pensara que le estaba ha-
blando directamente a €l y sélo a €l. Sabia conectar las ense-
nanzas con las experiencias cotidianas de la gente comun, y
mostrar un camino para que las personas laicas pudieran uni-
ficar su vida con la prictica y el estudio, como yoguis que se
ocupan a la vez de su familia. Al mismo tiempo, su exposi-
c¢i6n era fiel a la hondura y profundidad de su tradicién. Aun-
que sélo impartié su ensefianza en Occidente durante dieci-
siete afios (de 1970 a 1987), su influencia ha sido inmensa y
continiia vigente.

Las Cuatro Nobles Verdades son fundamentales en la tra-
dicién budista. El Buddha presentd estas ensefianzas nuclea-
res en uno de los primeros sermones que dio después de su
iluminacién, y fueron recogidas en el sutra titulado «Girar la
rueda del dharma». (En la pagina 17 se recoge un extracto de
este sutra.) En ensefianzas posteriores, el Buddha se refirié
repetidamente a las Cuatro Nobles Verdades, desarrolldndolas
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y clarificando su forma original. En este volumen, Trungpa
Rinpoche aborda las Cuatro Nobles Verdades desde la pers-
pectiva del practicante, afiadiendo al andlisis de la perspecti-
va o interpretacion intelectual de estas ensefianzas el andlisis
de su aplicacién, es decir, de la manera en que esa perspecti-
va se puede llevar a la préctica.

Trungpa Rinpoche subraya la importancia de reconocer
hasta qué punto estamos atrincherados en los patrones habi-
tuales del sufrimiento. Aunque prefeririamos reflexionar so-
bre la felicidad y la forma en que podriamos aumentarla, es
nuestra ceguera, que va dando traspiés tras la felicidad, lo que
inicialmente nos atrapa. La primera verdad, la verdad del su-
frimiento, nos pone en nuestro sitio: el sufrimiento es real, y
no puede ser evitado. Para el discipulo, el punto de partida es
dirigir una mirada fria y firme a nuestra situacién, de manera
honrada y desapasionada. Es esencial romper nuestra invete-
rada costumbre de evadirnos y hacernos ilusiones vanas.

Una vez que hemos superado nuestra resistencia a afron-
tar el hecho del sufrimiento, tenemos la posibilidad de exa-
minar su causa. De acuerdo con la segunda noble verdad, la
causa del sufrimiento es la ignorancia y el deseo basicos. Trung-
pa Rinpoche analiza esta verdad en términos de cambios su-
tiles de pensamiento que se transforman en fijaciones, luego
en emociones, como los celos o el odio, y finalmente en ac-
ciones. El valor de la practica de la meditacion es que el dis-
cipulo aprende a observar este esquema de comportamiento
en una etapa temprana, y es asi capaz de captar esas alteracio-
nes sutiles del pensamiento antes de que se intensifiquen trans-
formandose en acciones perjudiciales con sus inevitables re-
percusiones.

Se podria decir que las dos primeras verdades son una
constatacion de la realidad que nos permite comenzar con
buen pie. La razén de que nos sea posible contemplar nuestra
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experiencia de tal modo es que empezamos a desarrollar un
sentido del contraste en la forma de la tercera noble verdad,
la verdad de la cesacién. Comprendemos que es posible libe-
rarse del sufrimiento. Habiendo comprendido cémo surge el
sufrimiento y, a 1a vez, cémo lo perpetuamos, podemos libe-
ramos no solo de las consecuencias del sufrimiento, sino tam-
bién de la causa subyacente.

Sin entrever la posibilidad de la cesacion, seria muy dificil
seguir con la prictica. Podria parecer que la idea de ilumina-
cién o liberacion del sufrimiento es inicamente una posibi-
lidad remota. Pero incluso los discipulos ordinarios experi-
mentan espacios en blanco en el ciclo del sufrimiento. Todos
experimentamos signos de despertar y de transformacion, aun-
que solo sea brevemente y de forma ocasional. Segun Trung-
pa Rinpoche, aunque no deberiamos buscar esos signos de
progreso, es importante apreciar esas experiencias y utilizar-
las para desarrollar una mayor seguridad y confianza en no-
sotros mismos y en el dharma.

Al haber recibido un atisbo de lo que es posible, nos sen-
timos inspirados a hacer lo que se¢ nos exige para llegar a ese
punto. Asi, la cuarta noble verdad es la verdad del camino.
Desde la época del Buddha se han desarrollado muchas di-
rectrices para ayudar al discipulo en el trayecto hacia la ilu-
minacién. Al mismo tiempo, cada estudiante debe forjar su
propio camino. Aunque se requiera un esfuerzo, no se puede
provocar la iluminacién. Esta es inherente al camino mismo.
Al seguir el camino se vence la confusidn, y la sabiduria des-
punta de manera tan segura y natural como el sol se levanta
por el Este.

Este volumen tiene su origen en las charlas pronunciadas
en unos programas de formacion de tres meses, los llamados
«Seminarios Vajradhatu», que eran unos retiros anuales que
Trungpa Rinpoche dirigia para sus discipulos mds préximos.
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El utilizaba los programas del seminario para dar a sus disci-
pulos méas avanzados un mapa detallado del camino budista y
para que se impregnaran de su practica. Siguiendo la tradi-
cion tibetana, Trungpa Rinpoche estructuraba los seminarios
segln las tres etapas progresivas de practica y realizacion: el
Hinayana (la etapa del desarrollo individual, ejemplificada
por el arhat), el Mahayana (la unién de sabiduria y accién
compasiva, ejemplificada por el bodhitsatrva), y el Vajrayana
(compromiso decidido y audacia espiritual, ejemplificada por
el siddha).

Las Cuatro Nobles Verdades son el fundamento de la etapa
de préctica hinayana. Muchos estudiantes de budismo pueden
tener la impresién de que el camino hinayana es el mas ele-
mental 0 menos complicado. Esto puede ser debido a la tra-
duccion de la palabra Hinayana, que significa literalmente
“pequeiio vehiculo” (como opuesto al Mahayana, “el gran
vehiculo”, o al Vajrayana, “el vehiculo de diamante™). Sin
embargo, segiin la tradicion budista tibetana, los caminos del
Hinayana, el Mahayana y el Vajrayana se parecen mads a circu-
los concéntricos que a piedras en las que ir pisando para cruzar
un rio. Cada una de estas etapas se enraiza en una compren-
sion de la anterior, que no se deja atrés, sino que es abarcada
por la siguiente. Asi, la experiencia y la préctica se extienden
y enriquecen de manera continua. Tradicionalmente se habla
de este proceso como el “viaje de los tres yanas”.

Al leer un texto como éste, es conveniente recordar que el
contexto original en el que se present6 este material era el de
un retiro que tenia por objeto el estudio y la practica de ma-
nera intensiva. Era en este escenario donde Trungpa Rinpo-
che introducia a sus discipulos en la estructura detallada y en
las complejidades del camino budista tibetano. La prictica
de la meditacién con un grupo intensivo creaba el recepticu-
lo adecuado para que esas ensefianzas arraigaran no ya como
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una teoria abstracta, sino en forma de directrices practicas para
el practicante serio.

Las presentaciones tradicionales de las Cuatro Nobles Ver-
dades, asi como de ofras ensefianzas budistas fundamentales,
estan llenas de listas, términos y resiimenes detallados, que a
veces pueden hacer dé su lectura una tarea drida. Al mismo
tiempo, pueden servir como referencias valiosisimas y ayu-
das para el estudio. (Como ejemplo, véase «Resumen de las
ensefianzas», pdg. 161.) Al presentar y comentar esas ense-
fianzas tradicionales en el marco del seminario, con su inten-
sa atmdsfera de préictica contemplativa, Trungpa Rinpoche
mostraba a los discipulos el valor de dichas ensefianzas para
la comprension de su propia experiencia del dharma. Les
ofrecia la posibilidad de descubrir perspectivas progresiva-
mente mds sutiles en la naturaleza de la mente y la experien-
cia y les daba las herramientas para poder comunicar esa vi-
s10n profunda a los otros.

En su presentacién de las Cuatro Nobles Verdades, Chog-
yam Trungpa se refiere con frecuencia a las ensefianzas de
Jamgén Kongtriil (1813-1900), un renombrado maestro bu-
dista tibetano, investigador, escritor y fundador del movi-
miento no sectario Ri-me. Jamgon Kongtriil es autor de més
de cien volimenes, los mas conocidos de los cuales son sus
Cinco tesoros, obra de conjunto que abarca una visién com-
pleta del budismo tibetano. Como muchos maestros tibeta-
nos, Trungpa Rinpoche llevaba consigo una edicién resumida
de esta obra monumental y la consultaba una y otra vez.

Transmitidas de maestro a estudiante durante siglos, las en-
sefianzas de las Cuatro Nobles Verdades se aplican a nuestra
experiencia inmediata. En cada momento, el patrén de las cua-
tro verdades se repite. Por consiguiente, en cada momento
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tenemos una posibilidad: podemos seguir perpetuando nues-
tro sufrimiento, o podemos interrumpir ese modelo en su ori-
gen y lograr un atisbo de liberacion.

Que las enseiianzas de las Cuatro Nobles Verdades bene-
ficien a todos los seres sufrientes que anhelan la liberacién.
Que el legado de Chogyam Trungpa Rinpoche se siga desple-
gando, iluminando el camino del Buddha, la senda de la me-
ditacion y el poder de la practica y la interpretacién budistas
para abordar los desafios de la vida cotidiana en la sociedad
contemporénea.

JupiTH L. LIEF
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LA PRIMERA
VUELTA DE LA RUEDA
DEL DHARMA

Se dice que, después de su iluminacién, el Buddha ofrecié
sus primeras ensefanzas en el Parque del Ciervo, en lo que
ahora se conoce como Sarnath, cerca de Benarés. Fue alli
donde presentd por vez primera el Noble Sendero Octuple y
las Cuatro Nobles Verdades. Esto se conoce como la prime-
ra vuelta de la rueda del dharma.

Hermanos, hay cuatro verdades: la existencia del sufrimien-
to, la causa del sufrimiento, la cesacién del sufrimiento y el
sendero que conduce a la cesacion del sufrimiento. Llamo a
éstas las Cuatro Nobles Verdades. La primera es la existencia
del sufrimiento. Nacimiento, vejez, enfermedad y muerte son
sufrimiento. Tristeza, ira, celos, preocupacidn, inquietud, mie-
do y desesperacion son sufrimiento. La separacion de los seres
amados es sufrimiento. La asociacion con aquellos a los que
se odia es sufrimiento. El deseo, el apego y el aferrarse a los
cinco agregados son sufrimiento.

Hermanos, la segunda verdad es la causa del sufrimiento.
Debido a la ignorancia, los seres humanos no ven la verdad de
la vida, y se ven atrapados en las 1lamas del deseo, la ira, los
celos, 1a pena, la preocupacion, el miedo y la desesperacion.
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Hermanos, la tercera verdad es la cesacion del sufrimien-
to. Comprender la verdad de la vida aporta la cesacién de
toda pena y tristeza y hace nacer la paz y la alegria.

Hermanos, la cuarta verdad es el sendero que conduce a la
cesacién del sufrimiento. Es el Noble Sendero Octuple, que
acabo de explicar. El Noble Sendero Octuple se alimenta vi-
viendo conscientemente. La consciencia conduce a la con-
centracion y a la comprensién que libera de todo dolor y pe-
sar y lleva a la paz y la alegria. Yo os guiaré a lo largo de este
sendero de realizacién.

Extracto de ({d Parh White Clouds de Thich Nhat Hanh.

INTRODUCCION

Nacemos como seres humanos, como bien sabemos, y te-
nemos que mantenemos y conservar nuestra humanidad. Lo
hacemos por medio de la respiracion, para que nuestro cuer-
po tenga la circulacién adecuada y las pulsaciones que ne-
cesita para sobrevivir. Lo hacemos tomando alimento como
combustible y utilizando ropas para protegernos del frio. (Ori-
ginalmente, tos seres humanos llevaban ropa a causa del frio,
pero después se volvieron mds complicados. Sintieron ver-
giienza, y empezaron a vestirse durante todo el afio.) Pero no
podemos mantenernos sélo de esa manera, simplemente co-
miendo, usando ropa y durmiendo, para despertarnos con el
amanecer y seguir recogiendo més alimentos para comer. Hay
otras cosas que suceden mds alld de este nivel: emocionalmen-
te, sentimos que tenemos que aceptar y rechazar.

A veces nos sentimos muy solos, y en otras ocasiones
sentimos claustrofobia. Cuando nos sentimos solos, busca-
mos compaiieros, amigos, amantes. Pero cuando tenemos
demasiados, sentimos claustrofobia y rechazamos a algunos.
A veces nos sentimos bien. Todo se ha desarrollado idealmen-
te para nosotros. Tenemos compaiiia; tenemos vestidos para
manteneros calientes; tenemos comida en el estémago; tene-
mos bastante liquido para beber y estar libres de la sed. Nos
sentimos satisfechos. Pero cualquiera de esas satisfacciones
puede extinguirse. Puede ser que tengamos compaiiia, pero no
una buena comida; podemos tener una buena comida, pero
no compaiiia. A veces tenemos buena comida, pero tenemos
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sed. A veces somos felices por una cosa, pero infelices por otras.
Es dificil mantener unida la miriada de cosas que suceden sin
cesar, por un lado y por otro. Es muy dificil. Resulta ser una
lata, una costosa tarea mantenerlo todo en el nivel ideal. Es
casi imposible mantener siquiera una sensacioén de felicidad.

Aunque algunos de nuestros requisitos se pudieran reali-
zar, seguiriamos sintiendo ansiedad. Pensamos: «En este mo-
mento mi estdmago estd lleno de comida, pero ;dénde conse-
guiré mas comida cuando tenga el estémago vacio y sienta
hambre? En este momento, todo esta bien, pero la préxima
vez que tenga sed, ;dénde conseguiré un poco de agua? Aho-
ra mismo estoy bien vestido y me siento cémodo, pero, en
caso de que tenga calor o frio, ;qué haré? Estoy perfectamen-
te bien con mis compaiieros ahora, pero, en caso de que no
permanezcan conmigo, ;dénde encontraré otros compaiieros?
¢Qué pasard si la persona que ahora me hace compaiifa deci-
de abandonarme?»

Hay todo tipo de rompecabezas en la vida, y no se encuen-
tran con facilidad todas las piezas. Aunque las encontraras —lo
que es altamente improbable, una posibilidad entre un millén,
© menos—, seguirias estando ansioso pensando: «Supongamos
que algo va mal, y entonces, ;qué?». Por eso, cuando estds en
tu mejor momento y sientes que todo te va bien, estds incluso
mds ansioso, porque puede ser que esa situacién no tenga con-
tinuidad. Y, con frecuencia, te sientes estafado por la vida,
porque no tienes facilidad para sincronizar miles de cosas al
mismo tiempo. Por eso es natural el dolor automatico y el
sufrimiento. No es como un dolor de cabeza o el dolor que
sientes cuando alguien te da un golpe en las costillas; es ansie-
dad, y eso es una situacién muy obsesiva.

Se podria decir: «Tengo todo resuelto, y estoy muy a gus-
to como estoy. No tengo que buscar nada mds para sentirme
comodo». Sin embargo, todo el mundo estd siempre con la
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ansiedad a cuestas. Aparte del funcionamiento elemental, la
manera en que miramos la pared, las montaiias o el firma-
mento, la manera en que nos rascamos, la manera en la que
sonreimos, la manera en que contorsionamos la cara, la ma-
nera en que nos movemos innecesariamente —la manera en
que lo hacemos todo— es un signo de ansiedad. La conclusién
es que todo el mundo estd neurdtico, que la neurosis produce
incomodidad y ansiedad, y que una ansiedad bdsica esta pre-
sente de forma continuada.

Para corregir esa ansiedad bdsica, creamos situaciones tor-
pes. Generamos una agresividad intensa; generamos una pa-
sion intensa; generamos un orgullo intenso. Generamos lo que
se conoce como kleshas —emociones conflictivas o confu-
sas— que mantienen nuestra ansiedad bdsica y la amplifican
al maximo. Hacemos todo tipo de cosas a causa de esa ansie-
dad bésica y, debido a ello, empezamos a sentirnos INMersos
en mds problemas y con més dolor. Con la expresién adicio-
nal de la agresividad y el deseo vehemente, nos sentimos mal,
y no s6lo eso, sino que también aumenta nuestra ansiedad.
Ese esquema se repite continuamente. Estamos en un estado
de ansiedad y todo lo que hacemos para sentirnos mejor hace
que nos sintamos peor. Podriamos sentirnos mejor de mo-
mento si elimindramos nuestro talante o estilo particular; pero
entonces se produce una tremenda decepcién y un tremendo
dolor. Nos sentimos raros; de hecho, nos sentimos desgraciados.
No sélo eso, sino que hacemos que otras personas tambicn se
sientan desgraciadas. No podemos ejercer la pasion, la agresi-
vidad y la ignorancia s6lo sobre nosotros mismos, lo hacemos
también con los demds, y siempre hay alguien que resulta
perjudicado. Asi, en vez de acabar con nuestra ansiedad, pro-
ducimos un estado de ansiedad en otras personas. Generamos
su ansiedad, y también ellos generan ansiedad a su vez; y ter-
minamos en lo que se conoce como “el circulo vicioso del
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samsara’. Todo el mundo esta haciendo constantemente que
todo el mundo se sienta mal.

Hemos participado en este tremendo proceso, en esta des-
gracia constante, en este terrible error durante mucho tiempo,
y todavia seguimos haciéndolo. A pesar de las consecuen-
cias, a pesar de los mensajes que recibimos, seguimos hacién-
dolo. A veces lo hacemos con la mayor seriedad, como si nada
sucediera. Terriblemente engafiados, creamos samsara —dolor
y desdicha para el mundo entero, incluidos nosotros mismos—,
aunque actuemos como si fuéramos inocentes. Decimos de
NOSOtros mismos que somos senoras y seiiores respetables,
y decimos «nunca peco ni creo problemas a nadie. Soy sélo
una persona ordinaria, y bla, bla, bla». Esa bola de nieve del
engaiio y el tipo de existencia que ese engafio produce son
escandalosos.

Podriamos preguntar: «Si todo el mundo estd implicado
en ese plan o proyecto concreto. entonces, ;quién ve el pro-
blema? ;No podriamos participar todos en ello para que na-
die tenga que ver a los demds de esa manera? Entonces po-
driamos entendernos a nosotros mismos y nuestra neurosis
creciente, y no habria ningiin punto de referencia exterior».
Afortunadamente —o, tal vez, desafortunadamente—, tenemos
a una persona que vio que habia un problema. Esa persona
fue conocida como el Buddha. Vio, en efecto, que habia un
problema, trabajé en él, y lo superé. Vio que el problema se
podia reducir -y no sélo reducir, sino resolverlo por comple-
to—, porque descubri6é como eludirlo precisamente en su ori-
gen mismo. Justo al principio, es posible la cesacion.

La cesacion es posible para el Buddha y también para no-
sotros. Tratamos de seguir su camino, su planteamiento. En
los dos mil seiscientos afios que han pasado desde la época
del Buddha, millones de personas han seguido su ejemplo, y
han tenido un éxito apreciable en lo que hacian: se las arregla-
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ron para llegar a ser como €l. Las ensefianzas del Buddha se
han transmitido de generacion en generacion, de manera que
justo ahora, justo aqui, tenemos esa informacion y esa expe-
riencia. Podemos practicar la senda de la meditacién de la mis-
ma manera y con el mismo estilo que el Buddha y los antepa-
sados de nuestra estirpe. Se nos ha transmitido la manera en
que se debe actuar a fin de superar la ansiedad, ¢l engafio y la
neurosis. La conocemos y podemos llevarla a la practica.



LA PRIMERA NOBLE VERDAD

LA VERDAD
DEL SUFRIMIENTO

Se debe ver la verdad del sufrimiento



1. RECONOCER LA VERDAD
DEL SUFRIMIENTO

Ver nuestro dolor tal como es supone una ayuda tremenda.
De ordinario, estamos tan absortos en él que ni siquiera lo
vemos. Nadamos en los océanos del agua helada de la an-
siedad, y ni siquiera vemos que estamos sufriendo. Esa es
la estupidez fundamental. Los budistas han comprendido
que sufrimos, que existe la ansiedad. Debido a todo ello,
también nosotros empezamos a comprender que hay posibi-
lidad de salvacién o liberacién de ese dolor y esa ansiedad
particulares.

La realidad del dolor o el sufrimiento es uno de los principios
bésicos del Hinayana, las ensefianzas fundacionales del bu-
dismo. Hay sufrimiento y hay dolor: alguien tiene que decirlo
realmente. No es una conversacion de cortesia; €s una con-
versacion senia: existe el dolor. Y a menos que comprendamos
y aceptemos el dolor, no tendremos ninguna forma de tras-
cenderlo. El término sdnscrito para “sufrimiento™ es duhkha,
que tiene también el sentido de “ansiedad”. Nos damos cuen-
ta de que a lo largo de toda nuestra vida estamos luchando.
Luchamos porque, en nuestro ser, sentimos que somos lo que
somos y no podemos cambiar. Estamos constantemente an-
siosos. ;Por qué? jSabe Dios! Sélo porque tenemos una bon-
dad basica, una salud mental innata en nosotros, podemos
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sentir la contraparte de esa condicién, que es incomodidad,
ansiedad y confusién. Para hacer una fotografia, no sélo se
necesita luz, también es necesaria la sombra.

El dolor procede de la ansiedad, y la ansiedad procede de la
neurosis. La palabra sdnscrita para “neurosis™ es klesha, y
la tibetana, nyénmong'. Nyén significa “mala ventilacién” o
“congestion”. Un grado alto de congestion nos lleva a la neu-
rosis; es, de hecho, la neurosis. En cualquier cosa que hace-
mos, experimentamos nydnmong: cuando nos rascamos, hay
nyonmong; cuando comemos, hay nydnmong; cuando nos
sentamos en el viter, hay nyénmong; y cuando nos sonreimos
unos a otros, hay nyonmong. Desde el momento en que ex-
perimentamos una sensaciéon de anormalidad e insalubridad
continuada en nuestra vida ordinaria, podemos empezar a
sentir que estamos siendo enganados. Si somos teistas, nos
enfadamos con Dios, pensando que nos ha engaifiado; si so-
mos no teistas, maldecimos el karma. En cualquier caso, nos
parece que hemos sido engafiados por alguien, en algiin lu-
gar. Asi que empezamos a sentirnos resentidos y con dudas,
y descubrimos que sentarnos en nuestro cojin de meditacién
es doloroso.

No hay alivio ni relajacién cuando estamos en el mundo
samsarico; siempre se estd desarrollando algin tipo de lucha.
Incluso cuando se supone que disfrutamos de la vida, existe
sin embargo lucha y todo tipo de incomodidad. Podemos
tratar de solucionar ese problema saliendo a un restaurante
o al cine, o divirtiéndonos con nuestros amigos; sin embargo,
nada nos ayuda de verdad. Eso es lo que se 1lama la primera
noble verdad, la verdad del sufrimiento. En apariencia, esta-
mos atrapados sin esperanza ni salida ninguna. Y una vez que
estamos en esa situacion, estamos siempre en ella: sufrimos
continuamente. Las ensefianzas del Buddha no nos dicen cémo
salir de ese dolor 0 como hacerlo desaparecer; sélo dicen que
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tenemos que comprender nuestro estado de ser. Cuanto mas
comprendamos nuestro estado de ser, mds comprenderemos
por qué sufrimos. Lo que descubrimos es que cuanto mas es-
tamos en nosotros mismos, mas sufrimos, y que cuanto me-
nos estamos en nosotros mismos, menos sufrimos.

Puesto que anhelamos curarnos de nuestra ansiedad, siem-
pre estamos buscando un placer potencial, pero esa bisqueda
es en si misma dolorosa. Cada vez que buscamos placer, es
siempre un placer doloroso. Sin excepcidn, el resultado final
es completamente doloroso. Esa bisqueda del placer es la
falta de l6gica, o la logica deficiente, de la existencia sam-
sdrica. Supén que te haces rico, millonario; junto con ello,
junto con el dinero, te llega la ansiedad producida por la posi-
bilidad de perderlo; de este modo, ahora que eres millonario,
eres incluso mds ansioso. Situaciones como €sta se producen
una y otra vez.

Considerar el placer desde el punto de vista del dolor es
un tipo de instinto animal. Es el instinto de los reinos inferio-
res que existen en la situacién humana.” Si no tienes el punto
de referencia del dolor, no te parece que puedas disfrutar de
algo. Por ejemplo, podrias haber comprado una botella de vino
por tres mil d6lares. Muy dolorosamente, gastas tus tres mil
délares en esa botella de vino. Y dices: «Este es un excelente
vino aiiejo. Pago todo este dinero por €l. j Ahora celebremos
el acontecimiento!». Pero, sin embargo, se convierte en una
ocasion dolorosa. Estds preocupado: «;Qué pasa si alguien no
aprecia el vino?». Llamamos a esto “samsara del nuevo rico™.
El samsara es como la condicién del nuevo rico: es loco y es-
tipido, sin dignidad ninguna, y siempre se mantiene asi.

A menos que comprendamos los hechos de la vida, no po-
demos empezar a practicar el dharma. Tener calor es lo que
nos permite disfrutar de la natacion; tener frio es lo que nos
permite llevar agradables ropas de lana. Esas contradicciones
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son naturales; no hay nada de extraordinario en ellas. B4sica-
mente, sentimos dolor, sufrimos. A veces nos acostumbramos
a nuestro sufrimiento y a veces lo echamos de menos; por
eso, de forma deliberada, buscamos més sufrimiento. Esa es
la manera samsdrica de existir.

El camino budista comienza con el Hinayana, el cual, en
los términos de viaje de los tres-yanas (o tres vehiculos), se
podria denominar “pequeiio vehiculo” o “vehiculo inmedia-
to”. El Hinayana es muy prictico, muy pragmadtico. Empieza
con la verdad del sufrimiento: todos sufrimos. Una y otra vez
redescubrimos ese sufrimiento o ansiedad. Durante la préc-
tica de la meditacion, esa ansiedad podria tomar la forma del
deseo de entrar en un nivel de prictica superior, utilizando la
meditacién como una especie de chicle trascendental. Duran-
te la vida cotidiana, puedes descubrir esa miseria samsérica
en tu vecindario y en tu entorno inmediato; tal vez en rela-
cién con tus parientes, con tus mejores amigos, con tu trabajo
o con tu mundo. Dondequiera que mires, la ansiedad siempre
estd alli. Tu ansiedad personal es lo que hace que dejes de la-
var los platos; es lo que hace que no dobles tus camisas de la
manera adecuada o que no te peines bien. La ansiedad te im-
pide por completo llevar una vida decente: estéds distraido por
ella y constantemente metido en lios, ya sean éstos sociolégi-
cos, cientificos, domésticos 0 econémicos; esa ansiedad es
muy dolorosa y esta siempre presente.

Cada dia parece ser diferente al anterior; sin embargo, cada
dia parece ser exactamente el mismo en términos de ansiedad.
La ansiedad basica aparece en tu vida diaria a cada instante.
Cuando te despiertas y miras a tu alrededor, puedes pensar en
el café, en la comida o en darte una ducha; pero al minuto de
acabar tu café, o tu desayuno, comprendes que la ansiedad
sigue estando alli. De hecho, la ansiedad estd siempre alli,
merodeando y atormentédndote durante toda tu vida. Aunque
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pudieras tener un gran éxito, o lo que se considera como tal,
en cualquier cosa en la que te esfuerces, estds siempre ansio-
so por esto o aquello. En realidad, no puedes tocarla, pero la
ansiedad esta siempre ahi.

Ver nuestro dolor tal como es supone una ayuda tremenda.
De ordinario, estamos tan absortos en €l que ni siquiera lo
vemos. Nadamos en los océanos del agua helada de la an-
siedad, y ni siquiera vemos que estamos sufriendo. Esa es la
estupidez fundamental. Los budistas han comprendido que su-
frimos, que la ansiedad existe. Debido a todo ello, también noso-
tros empezamos a comprender que hay posibilidad de salva-
cidn o liberacién de ese dolor y esa ansiedad particulares.

Segiin las ensefianzas hinayana, tienes que ser muy prac-
tico: vas a hacer algo sobre el sufrimiento. En un nivel muy
personal, vas a hacer algo con respecto a €l. Para empezar,
puedes abandonar tu esquema de lo que idealmente quieres
en la vida. Placer, disfrute, felicidad, puedes abandonar por
completo esas posibilidades. A cambio, podrias tratar de ser
amable con los otros, o, al menos, dejar de causarles moles-
tias. Tu existencia puede causar dolor a alguien; podrias in-
tentar dejar de causar ese dolor. En cuanto a ti mismo, si te
parece que tu ansiedad y tu deseo te son comodos, deberias
cuestionar esa perspectiva. Al hacerlo, dejas un espacio al
humor. En cuanto empiezas a ver el tipo de comunicacién que
se produce entre dolor y placer, comienzas a reir. Si tienes
demasiado placer, no puedes reirte; si tienes demasiado do-
lor, no puedes reirte; pero cuando estas en el umbral del dolor
y del placer, te ries. Es como encender una cerilla.

El punto principal de la primera noble verdad es compren-
der que existe esa ansiedad en tu ser. Podrias ser un gran eru-
dito y conocer el camino budista de arriba abajo, incluida toda
la terminologia, y, sin embargo, seguir sufriendo. Sigues ex-
perimentando la ansiedad bdsica. jInvestiga eso! En este pun-
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to, no hablamos de un antidoto o de c6mo superar la ansie-
dad; lo primero es simplemente ver que estds ansioso. Por
una parte, esto s como enseiiar a tu abuela a sorber huevos,
como dicen los ingleses, o como ensefiar a un péjaro a volar;
por otra, realmente tienes que comprender el samsara. Estds
en ¢l samsara y realmente tienes que comprender eso.

Antes de que se te haya ensefiado algo sobre ¢l samsara,
no tienes ninguna idea de donde estds; estds tan absorto en €l
que no hay ningun punto de referencia. Ahora que estamos
ofreciendo un punto de referencia, mira lo que haces. Mira
dénde estis y qué eres en medio de todo ello. Este es un men-
saje muy importante. Es el comienzo del mensaje mds ilumi-
nado que alguna vez se pueda transmitir. En el nivel del Vaj-
rayana, podriamos hablar de la no dualidad de samsara y
nirvana, o del despertar fundamental, o del flash de la libe-
racion instantanea; pero todo lo que pudiéramos decir estd
concentrado en este mensaje extremadamente simple: tienes
que reconsiderar donde estds. Puede ser una perspectiva algo
deprimente comprender que estis empapado por completo de
€sa cosa tan grasienta, pesada, oscura y desagradable llamada
samsara, pero esa comprension es muy utl. Sélo esa com-
prension es la fuente de la realizacién de lo que llamamos
buddha en la palma de la mano: el despertar bésico ya en tu
posesion. Esas posibilidades del Vajrayana empiezan en este
punto, justo aqui, al comprender tu ansiedad samsdrica. Com-
prender esa ansiedad, que es muy frustrante y nada buena, es
la clave para comprender donde estis.

La dnica manera de trabajar con esta ansiedad es la prac-
tica de la meditacién, el dominio de la mente, o la practica de
shamatha. Esa es la idea bisica de pratimoksha, o “libera-
ci6n individual”: domesticarse a uno mismo. La manera de
hacerlo, de desprenderte de esta ansiedad particular, es a tra-
vés de la practica concentrada de la disciplina de shamatha.
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El principio del principio del camino de buddhadharma es
c6mo puedes realmente salvarte de la neurosis samsdrica.
Tienes que ser muy prudente; todavia no puedes salvar a los
demas.

Al practicar buddhadharma, no puedes saltarte pasos. Tie-
nes que empezar con el Hinayana y la primera noble verdad.
Haciéndolo asi, Mahayana y Vajrayana llegaran de manera
natural. Tenemos que ser padres auténticos: en vez de adop-
tar a un hijo que tiene sesenta afios porque queremos ser la
madre o el padre de alguien que ya esta realizado, preferimos
concebir a nuestro hijo dentro de nuestro matrimonio. Nos
gustaria contemplar el nacimiento de nuestro hijo y su creci-
miento, de manera que finalmente tengamos un hijo compe-
tente y bueno debido a nuestra educacion.

La progresién de Hinayana, Mahayana y Vajrayana esta
bien ensenada por el Buddha y su linaje. Si no tienes un fun-
damento basico de Hinayana, no comprenderds las ensefianzas
mahayana de benevolencia y amabilidad amorosa. No sabris
quién estd siendo benévolo con qué. Primero ticnes que expe-
rimentar la realidad, las cosas tal como son. Es como pintar.
Primero tienes que tener un lienzo; luego, una vez que has
preparado adecuadamente el lienzo, puedes pintar en €l; pero
eso lleva un tiempo. El Vajrayana es como el producto final
de un buen principio; por tanto, comprender el Hinayana y
practicar la disciplina shamarha es muy importante y muy
eficaz. Tienes que trabajar con lo que tienes: el hecho de que
tu cuerpo, tus palabras y tu mente sufren dolor. La realidad es
que todos estamos atrapados en una neurosis samsdarica, todo
el mundo sin excepcion. Es mejor que trabajes con la reali-
dad que con ideales. Esa es una buena manera de empezar.



2. DISECCIONAR LA EXPERIENCIA
DEL SUFRIMIENTO

La primera noble verdad, la verdad del sufrimiento, es la pri-
mera percepcion profunda del practicante del Hinayana. Es
magnifico que éste tenga realmente las agallas, la valentia y
la claridad de observar el dolor de manera tan precisa y sutil.
Realmente, podemos analizar el dolor y diseccionarlo. Po-
demos verlo como es, lo que significa un gran triunfo. Poreso
se habla de la verdad del sufrimiento.

La senda del dharma tiene sus cualidades y sus consecuencias.
En la disciplina budista, no teista, trabajamos siempre con lo
que hay. Investigamos nuestra propia experiencia: cOmo nos
sentimos, quiénes somos, qué somos. Al hacerlo, descubrimos
que nuestra experiencia bisica es fundamentalmente un desper-
tar y que esa experiencia es posible, pero, al mismo tiempo, hay
un montén de obsticulos. Los principales son ¢l ego y sus es-
quemas habituales, que se manifiestan en toda clase de formas,
mas vivida y visiblemente en nuestra experiencia de nosotros
mismos. Sin embargo, antes de profundizar en nuestra inves-
tigacion de quiénes somos o qué somos, tenemos que exami-
nar nuestra nocién fundamental de “si mismo”. Esto se conoce
también como el estudio de las Cuatro Nobles Verdades: la ver-
dad del sufrimiento, la verdad del origen del sufrimiento, la
verdad de la cesacion del sufrimiento y la verdad del camino.
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Las Cuatro Nobles Verdades se dividen en dos grupos. Las
dos primeras verdades —la verdad del sufrimiento y el origen
del sufrimiento— implican el estudio de nuestra dimensién
samsdrica y de las razones por las que llegamos a ciertas si-
tuaciones o a determinadas conclusiones particulares sobre
nosotros mismos. Las otras dos verdades —la verdad de la ce-
sacion y la verdad del camino— implican el estudio de cémo
podriamos trascender o superar el sufrimiento. Estan relacio-
nadas con ¢l viaje y con la potencialidad del nirvana, la liber-
tad y la emancipacion. Se entiende el sufrimiento como el re-
sultado del samsara, y el origen del sufrimiento como la causa
del samsara. Se entiende ¢l camino como la causa de nirva-
na, y la cesacién del sufrimiento, como su resultado. A este
respecto, samsara significa situacion de angustia, y nirvana
significa trascendencia de la angustia y de problemas tales
como el desconcierto, el descontento y la ansiedad.

La primera noble verdad es la verdad del sufrimiento. La
palabra sdnscrita para sufrimiento es duhkha. Duhkha se po-
dria traducir también por “afliccion™, “desasosiego”, “intran-
quilidad”. Es una situacion de frustracién. La palabra tibeta-
na para sufrimiento es dug-ngal. Dug designa algo que estd
“reducido a un nivel inferior” —“desdicha” seria la palabra
espafiola mds préxima— y ngal significa “perpetuar”; asi pues,
dug-ngal tiene el sentido de perpetuacion de la desdicha. El
sentido de dug-ngal es que ya se han hecho las cosas mal, y
que se insiste en esa linea y se esti perpetuando esa situacion.
Es como golpearte en el dedo que ya esta herido. No tenemos
necesariamente que sufrir, pero ésa es la manera en que hace-
mos las cosas. Tomamos desde ¢l principio ¢l camino equi-
vocado, y de ese error sélo se deriva sufrimiento: |y eso es te-
rrible! No es inteligente hacer eso.

Se podria preguntar: «; Quién tiene autoridad para decir tal
cosa?». Descubrimos que la dnica autoridad que tiene una
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perspectiva sobre todo el asunto es el Buddha. El descubri6
esto; por eso se llama la primera noble verdad. Es muy noble
y muy verdadera. El comprendio de verdad por qué hacemos
mal las cosas y nos lo indicd; ésa es la segunda noble verdad.
Empezamos a comprenderlo y a estar de acuerdo con €l por-
que experimentamos que hay una alternativa. Existe una posi-
bilidad de plantearse las cosas globalmente de otro modo. Hay
una posibilidad de evitar la desdicha y el dolor. No solo es
posible, sino que ha sido experimentado y realizado por nu-
MErosas personas.

La primera noble verdad, la verdad del sufrimiento, es un
tema necesario y satisfactorio. La verdad del sufrimiento es
muy verdadera y muy clara, bastante dolorosa también, y,
sorprendentemente, un tanto graciosa. Para comprender quié-
nes somos y qué estamos haciendo con nosotros mismos, €s
del todo necesario comprender c6mo nos torturamos. El pro-
ceso de tortura que nos imponemos responde a un esquema
habitual, el instinto de imitacion. Es algo que depende de
nuestras vidas anteriores, que ha sido producido por ellas;
pero nosotros perpetuamos ese proceso y sembramos otras
semillas kdrmicas. Es como si estuviéramos en un avién, ya
en vuelo, y mientras estamos a bordo, empezasemos a plani-
ficar el futuro. Quisiéramos reservar nuestro proximo billete,
de manera que cuando lleguemos a nuestro destino podamos
partir de inmediato hacia algiin otro lugar. Al organizarnos
de esa manera, en realidad no nos paramos en ninguna parte.
Estamos continuamente reservando billetes para otro sitio,
y. COMO consecuencia, estamos todo el ttempo viajando. No
tenemos ningun lugar donde detenernos, y, realmente, no
queremos detenernos. Si tenemos que quedamos en el hotel
de un aeropuerto, nuestra tendencia inmediata es impacien-
tarnos y querer volar de nuevo. Asi que llamamos al despa-
cho y pedimos que nos reserven otro billete para ir enseguida
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a cualquier otro lugar. Hacemos eso constantemente, y ese
continuo viajar empieza a producir una gran cantidad de do-
lor y un tremendo sufrimiento.

Por lo que se refiere a la nocién de si mismo, no somos en
verdad una entidad individual per se, sino el conjunto de lo que
se conoce como los cinco skandhas, o cinco agregados de la
existencia (forma, sensacion, percepciéon-impulso, conceptua-
lizacién y conciencia). En este agregado, cada acontecimiento
mental que se produce estd causado por otro anterior; asi, si
tenemos un pensamiento, ¢éste fue propiciado por otro pensa-
miento previo. Del mismo modo, si estamos en un lugar parti-
cular, estamos obligados a estar alli por una experiencia previa,
y mientras estamos alli, producimos otros acontecimientos
mentales que perpetian nuestro viaje en el futuro. Tratamos de
crear continuidad, y eso es lo que se conoce como karma o ac-
cién voluntana; y de la accién voluntaria surge el sufrimiento.

La primera noble verdad, la verdad del sufrimiento. es la
primera percepcion profunda del practicante del Hinayana.
Es magnifico que éste tenga realmente las agallas, la valen-
tia y la claridad de observar el dolor de manera tan precisa
y sutil. Sin duda, podemos analizar el dolor y diseccionarlo.
Podemos verlo como es, lo que significa un gran triunfo. Si
estuviéramos completamente unidos a nuestro dolor, no po-
driamos hablar de él. Sin embargo, al contar la historia del
dolor no estamos perpetuando el dolor. Por el contrario, tene-
mos la posibilidad de saber qué es de verdad el sufrimiento.
Eso es algo muy positivo.

L AS OCHO FORMAS DEL SUFRIMIENTO

En conjunto, conocemos ocho formas de sufrimiento: naci-
miento, muerte, enfermedad, vejez, pasar por lo que no es de-
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seable, no ser capaz de mantener lo que es deseable, no lograr
lo que se desea, y la afliccién en general. Sea mas sutil o mas
tosco, todo dolor encaja en una de esas ocho categorias. Las
cuatro primeras —nacimiento, vejez, enfermedad y muerte—
tienen su fundamento en los resultados del karma previo; por
eso se denominan “sufrimiento heredado™. Estos cuatro tipos
de sufrimiento son simplemente el tinglado en que nos ve-
mos envueltos por el hecho de estar vivos. A las tres formas
siguientes —pasar por lo que no es deseable, no ser capaz de
mantcner lo que es deseable y no lograr lo que se desea— se
les llama también “sufrimiento del periodo que va del naci-
miento a la muerte”, y a la dltima se le denomina simplemen-
te “afliccién en general™.

El sufrimiento heredado

I. NaciMIENTO. En primer lugar, estd el dolor del nacimien-
to. Cuando nace un niio, celebramos su llegada a nuestro
mundo, pero, al mismo tiempo, ese nifio ha pasado por un
montén de dificultades. Es doloroso nacer, somos apretuja-
dos y empujados. El primer sufrimiento, el del nacimiento,
puede no parecer vilido, puesto que nadie recuerda su naci-
miento. Puede parecer puramente un concepto ¢l que una vez
uno estuviera en el vientre de su madre sintiéndose muy co-
modo, nadando en leche caliente y miel, chupandose el dedo
gordo, o haciendo alli cualquier otra cosa. Se puede haber
olvidado el nacimiento, pero esta claro que antes habia una
sensacion de satisfaccion, y que luego se fue expulsado de
alli y hubo que dar una especie de salto, lo que sin duda debe
de haber sido doloroso.

Aunque puedas haber olvidado tu nacimiento, si recuer-
das o si observas a un nifio experimentando el dolor del na-



40 LA PRIMERA NOBLE VERDAD

cimiento, veras que es muy literal, muy comiin y bastante
terrible. Al nacer, se experimenta la primera exposicion al
mundo, que consiste en calor, frio y todo tipo de inconve-
nientes. El mundo estd empezando a tratar de despertarte,
intentando hacer de ti una persona mayor, pero tu sentimien-
to como nifio no es €se: se trata de una lucha tremenda. Lo
tnico que puedes hacer es llorar y despotricar con resenti-
miento ante tanto malestar. No puedes hablar, no puedes ex-
plicarte y hay, en consecuencia, una sensacion de incompren-
sién y de impotencia.

Mis generalmente, el dolor del nacimiento s¢ basa en la
resistencia a relacionaros con las nuevas exigencias que nos
llegan del mundo. Aunque esto se aplica, en primer lugar,
al nacimiento fisico, o al dolor literal de estar naciendo, el
dolor del nacimiento también sc puede aplicar a la vida or-
dinaria como personas maduras. Es decir, uno estd siempre
tratando de instalarse en una situacién que se piensa que por
fin se ha conseguido. Se ha planificado todo hasta el dltimo
detalle, y de ningin modo se quiere cambiar de planes. Igual
que un nifio instalado en el vientre de su madre, no se pien-
sa que alguna vez habra que salir de ahi: no se acepta que hay
que enfrentarse con el tremendo engorro de nacer.

Este tipo de nacimiento tiene lugar continuamente. En tus
relaciones, has decidido c6mo tratar con tus amigos y con las
personas a las que quieres; econdmicamente, sientes que has
alcanzado un nivel de comodidad: puedes comprar una casa
comoda, completa, con lavavajillas, refrigerador, teléfono, aire
acondicionado y todas esas cosas. Sientes que podrias per-
manecer durante mucho tiempo en ese ttero materno, pero
entonces aparece alguien desde algun lugar, y sin culpa nin-
guna por tu parte —o quiza por tu culpa— te quita la alfombra
de debajo de los pies. Todo lo que habias planificado cuida-
dosamente para tratar de quedarte en ese refugio se ve alterado.
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En ese momento, empicza el gran lio, tienes que ir de un lado a
otro, consultar a tus amigos, tu abogado, tu consejero espiritual
y tu asesor financiero. Empiezas a correr de aqui para alla,
como si te hubieran crecido diez brazos y veinte piernas.

No quieres nacer en el préximo mundo, pero, por desgra-
cia, la situacién ¢s que has nacidoe en el préximo mundo. Po-
drias salvar un poquito, un rincén diminuto, pero ese poquito
te provoca tantos lios que no te satisface demasiado. Ser in-
capaz de instalarse en una situacién nueva es doloroso. Pien-
sas que puedes hacerlo, pero en el momento en que empiezas
a conseguirlo estds expuesto y tiene lugar otro nacimiento. Es
exactamente como un bebé que es expulsado del vientre de
su madre y se encuentra expuesto a otro mundo. No podemos
instalarnos. Esa es la verdad.

2. VEJEzZ. La segunda forma de sufrimiento heredado es el dolor
de la vejez. Es muy incémodo ser viejo. De repente, eres in-
capaz de hacer todo tipo de cosas, Dios sabe cuéles. También,
cuando eres viejo, sientes que ya no tienes tiempo. Ya no espe-
ras con ilusién situaciones futuras. Cuando eras joven, veias
evolucionar el mundo, pero ahora no puedes contemplar los
préximos sesenta afios con alegria y como una diversion.

La vejez no es sélo el hecho de ser viejo, es el proceso de
envejecer, el avanzar desde la infancia bacia la vejez. Es un
proceso en el que las cosas de tu vida van cambiando poco
a poco. Con el tiempo, hay menos fuerza, menos descubri-
mientos o redescubrimientos del mundo. Sigues probando,
pero las cosas se vuelven familiares, ya han sido experimen-
tadas. Puedes pensar que deberfas hacer algo extravagante
alguna vez, y tratas de hacerlo, pero nada sucede realmente.
No se trata de que algo esté mal en tu mente o en ti mismo,
sino de que algo estd mal en eso de tener un cuerpo humano
que esta envejeciendo.
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Un cuerpo viejo es fisicamente incapaz de relacionarse de
la forma adecuada con las cosas. Cuando eras nifio, explora-
bas como manipular los dedos, las piernas, los pies, 1a cabe-
za, los 0jos, la nariz, la boca, los oidos, las manos. Pero ahora
todo tu sistema, cualquier cosa que puedas hacer en el nivel
corporal, ya ha sido explorado. No has dejado nada por in-
vestigar. Ya sabes qué tipo de sabor vas a experimentar cada
vez que pruebas algo. Si hueles algo, ya sabes exactamente
como va a oler. Sabes lo que vas a ver, lo que vas a escuchar
y lo que vas a sentir.

Cuando envejecemos, las cosas ya no siguen teniendo para
nosotros el mismo interés que antes. Ya hemos experimentado
casi todo lo que existe en nuestro mundo. Una persona anciana
que acaba de salir del Tibet podria experimentar como cosas
interesantes fenémenos como tomar una sauna, ver peliculas
o ver la televisién, pero la novedad desaparece rdpidamente.
Los nuevos entretenimientos que se ofrecen a las personas ma-
yores duran s6lo unos pocos dias, mientras que, para quien
estd creciendo, pueden durar afios. El dia en que por primera
vez nos enamoramos de alguien fue muy hermoso, pero no
recuperamos ese sentimiento. El dfa en que tomaste tu primer
helado fue genial, y el primer dia que probaste el sirope de
arce fue fantastico e inolvidable, pero ya has experimentado
todas esas cosas.

Envejecer es muy desagradable. Comprendemos que hemos
recogido tanto que hemos llegado a ser como viejas chimeneas:
todo tipo de cosas han pasado por nosotros, y nos hemos queda-
do con una cnorme capa de hollin. Estamos hartos y no quere-
mos 1r a ningtin sitio. No pretendo ofender a nadie, pero eso es
la vejez. Y aunque algunas personas mayores se mantengan muy
unidas y realmente bien, tienen que esforzarse demasiado.

El sufrimiento que supone envejecer se puede aplicar tan-
to a la experiencia psicolégica como al envejecimiento fisi-
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co. Inicialmente, se tiene la sensacién de que uno puede hacer
todo lo que quiere. Uno aprecia su juventud, destreza, encanto
y buen estado fisico, pero luego comienza a descubrir que no
puede aplicar sus recursos habituales. Se empieza a deterio-
rar, comienza a venirse abajo. No puedes ver, ni oir, ni cami-
nar, no puedes apreciar las cosas de las que solias disfrutar. En
otro tiempo tenias esa buena sensacién. Podias disfrutar de
las cosas, y algunas solian parecerte estupendas. Pero si tratas
de repetirlas ahora, en la vejez, tu lengua estd entumecida, tus
ojos est4n apagados, tu oido es débil, las percepciones de los
sentidos ya no funcionan bien. El dolor de la vejez se refiere
a esa experiencia general de decadencia.

3. ENFERMEDAD. La tercera forma de sufrimiento heredado es
el dolor provocado por la enfermedad. La enfermedad es co-
miin a la vejez y a la juventud. Hay todo tipo de enferme-
dades fisicas y semifisicas o psicolégicas. La enfermedad se
fundamenta en gran medida en el panico esporddico de que
algo pudiera ser terriblemente malo para ti o de que podrias
morir. Depende de lo hipocondriaco que seas. Hay también
enfermedades ocasionales poco correctas. Puedes decir: «Estoy
resfriado, pero estoy seguro de que pasard. Afortunadamente,
por lo demds, estoy bien». Pero no es tan frivolo como ti lo
expresas en la conversacién social. Algo mds esta ocurriendo.

La enfermedad es una incomodidad: cuando estds real-
mente enfermo, tu cuerpo te estorba tanto que quisieras poder
abandonarlo todo. En particular, cuando te haces un chequeo
en el hospital, sientes que has sido empujado a un mundo lleno
de cristales rotos y puntas de metal afiladas. La atmésfera de
“hospitalidad” propia de los hospitales es muy irritante. No es
una experiencia de comodidad y ligereza. Hay una sensacién
de estar indefenso. Uno de los grandes temas del mundo oc-
cidental es el de ser activo y valerse por si mismo y no depen-
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der de nada ni de nadie, ni siquiera para atarse los cordones de
los zapatos. Por eso, existe mucho resentimiento hacia esa si-
tuacién de indefensién,

Podemos experimentar la enfermedad como incomodidad.
Si no tenemos una buena tostada para el desayuno, eso nos
resulta muy irritante. El sufrimiento de la enfermedad incluye
todo tipo de expectativas habituales que ya no podremos satis-
facer. En otro tiempo, soliamos conseguir lo que queriamos,
y ahora esa situacion se interrumpe. Nos gustaria consultar a
nuestro médico para poder recuperar nuestros patrones habi-
tuales. Queremos que nuestros hébitos particulares se sigan
manteniendo y no queremos abandonarlos, pues considera-
mos que eso s un signo de debilidad. Incluso nos sentimos
amenazados si no podemos disponer de una buena tostada
con mantequilla. Sentimos que nos han quitado la alfom-
bra de debajo de los pies, y se produce un panico sibito. Ese
es un problema al que el mundo occidental es particularmen-
te propenso, porque ¢stamos muy orientados hacia el placer.

La enfermedad, aunque se basa en gran medida en el do-
lor y la anormalidad, se fundamenta también en el resenti-
miento. Te resientes si no te diviertes; y si te ves inmerso en
situaciones excesivas, como la circel, estis resentido con las
autoridades. Los primeros signos de muerte tienden también
a producirse en la enfermedad. Cuando est4s enfermo, te
sientes fisicamente abatido por la vida, con todo tipo de que-
Jas, dolores y esfuerzos. Cuando eres atacado por la enferme-
dad, empiezas a sentir que pierdes tus hermosas alas y las
bonitas plumas que antes tenias. Todo esti desordenado. Ni
siquiera puedes sonreir o reirte de tus propias bromas. Est4s
completamente desmoralizado y te sientes agredido.

4. MUERTE. Lo iltimo, pero no lo menos importante, es el
dolor de la muerte. La muerte supone la sensacién de no tener
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ninguna oportunidad para seguir adelante en tu vida o en tu
esfuerzo: la sensacion de la amenaza total. Ni siquiera puedes
quejarte; no hay ninguna autoridad ante la que puedas lamen-
tarte por la muerte. Cuando mueres, sufres porque no puedes
seguir con lo que quieres hacer, ni terminar la obra inacabada
que sientes que tenfas que realizar. Ahi estd la posibilidad de
la desolacién fundamental.

La muerte exige de ti que abandones completamente todo
lo que amas en la vida, incluidos tus queridos rotuladores.
Dejas todas esas cosas. No puedes seguir con tus patrones
habituales; no puedes reunirte nunca mas con tus amigos. Lo
pierdes todo, cada una de las sencillas cosas que posees y
todo lo que te gusta, incluida la ropa qe te compraste y el pe-
queiio tubo de pasta de dientes, y el jabon que te gustaba usar
para lavarte las manos o la cara. Todas las cosas que perso-
nalmente te gustan, todas las cosas que aprecias para estar a
gusto contigo, todo aquello de lo que disfrutas en esta vida,
todo eso, cada una de esas cosas, desaparece por completo.
Te vas y nunca mds volverds a tenerlas. Asi, la muerte inclu-
ye el dolor de la separacioén. .

Hay otra sensacion de dolor asociada a la muerte, debi-
da al hecho de haberte identificado tan completamente con tu
cuerpo. Puedes imaginarte perdiendo a las personas con las
que estabas unido —tu esposa, tu marido, tu amigo mas prf.}—
ximo— y puedes imaginar que cuando pierdas a tu mejor ami-
£0, a tu esposa o a tu marido, te sentiras en el mis completo
anonadamiento. Puedes imaginar que esas posibilidades
se hagan realidad en tu vida, pero ;puedes imaginar que pier-
des tu cuerpo? Cuando mueres, no sélo pierdes a tu esposa,
a tu marido o a tu amigo, sino que pierdes tu cuerpo. Es te-
rrible, absolutamente espantoso. Nadie te lo impone; te lo
impones ti a ti mismo. Tal vez puedas decir: «No me he preo-
cupado de mi cuerpo. No hacfa comidas sanas y bebia dema-
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siado. Fumé demasiados cigarrillos». Pero eso no resuelve el
problema.

Decir adids eternamente a tu propio cuerpo es muy dificil.
Nos gustaria mantenerlo intacto. Si tenemos una caries en los
dientes, o un corte en el cuerpo, podemos ir al médico y arre-
glarlo. Sin embargo, cuando morimos, ese cuerpo dejard de
existir. Serd enterrado o reducido a cenizas. Todo desapare-
cerd y no tendrds ninguna manera de identificarte: no tendrés
tarjetas de crédito, mi tarjetas de visita, ni carné de conducir.
No tendras ninguna forma de identificarte si es que te topas
con alguien que pudiera conocerte.

La muerte implica dejar todo lo que quieres, todas las co-
sas que te parecen tan valiosas y de las que dependes; dejarlo
todo, incluido el dharma, muy posiblemente. Es discutible si
tendrds recuerdos y suficientes huellas impresas en tu mente
para volver a una situacién nueva en la que florezcan las en-
sefianzas budistas. Tu nivel de confusion es tan elevado que
con toda probabilidad acabards siendo un burro. Particularmen-
te, no quiero abrumarte, pero €sa es la verdad. Es la primera
noble verdad, la verdad llana, aquella por la que podemos per-
mitirnos hablar de estas sutilezas. Pero la muerte no es tan su-
til; es terrible morir, absolutamente terrible.

Piensas que puedes luchar contra la muerte. Puedes llamar
a médicos, sacerdotes y fildsofos v pedirles ayuda. Buscas un
filésofo que tenga la filosofia de que la muerte no existe.
Buscas un médico competente, alguien que ha luchado con la
muerte millones de veces, esperando poder ser uno de aque-
llos que nunca tengan que pasar por la muerte. Buscas a un
sacerdote que te dé la comunién y te diga que alcanzaré4s la
vida eterna. Esto puede parecer gracioso, pero temo que sea
realmente aterrador cuando pensamos en ello. Es terrible.

En tu vida ordinaria, cotidiana, continuamente experimen-
tas situaciones semejantes a la muerte. LL.a muerte es la intensi-
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ficacidn hasta el limite de los tres tipos anteriores de sufri-
miento. Se empieza con el nacimiento, y una vez nacido,
comienzas a instalarte. Tiendes a soportar la vejez como un
proceso comprensible e imparable, y puedes relacionarte con
la enfermedad como una situacién natural. Pero, al final, des-
cubres que todo el proyecto se acaba. Comprendes que nada
dura mucho tiempo. Vas a ser derribado siibitamente, y de
repente te quedaras sin aliento. jEso es escandaloso!

El sufrimiento del periodo
entre el nacimiento y la muerte

Una vez analizado el sufrimiento heredado del nacimiento, la
vejez, la enfermedad y la muerte, llegamos al segundo nivel
de sufrimiento. Este estd relacionado con nuesira situacion
psicolégica y tiene conexion con la época que va entre el
nacimiento y la muerte. Hay tres categorias: pasar por lo que
no es deseable, no poder mantener lo que es deseable, y no
conseguir lo que se quiere. Nunca estamos satisfechos. Vamos
siempre a toda velocidad y siempre estamos en un esfuerzo
continuo. Nunca abandonamos. Siempre tratamos de conseguir
los pocos cacahuetes que se quedan en un rincén de la lata.

5. PASAR POR LO QUE NO ES DESEABLE. La primera categoria es
el dolor de pasar por lo que no es deseable. Nuestra actitud
vital suele ser muy ingenua: pensamos que podemos evitar
los encuentros desagradables o las situaciones indeseables.
Habitualmente, somos bastante habiles y tenemos €xito evi-
tando esas cosas. Algunas personas tienen problemas tremen-
dos y experimentan un desastre tras otro, pero, sin embargo,
siguen tratando de evitarlos. Otras personas han llevado su
vida con notable éxito, pero incluso ellas, a veces, descubren



48 LA PRIMERA NOBLE VERDAD

que sus mafnas no funcionan. De repente, se ven enfrentadas
a una situacién que es exactamente la contraria a la que quie-
ren. Dicen: «;Es terrible! jDios de los cielos! jNo esperaba
esto! ;Qué ha sucedido?». Luego, muy cémodamente, si tie-
nen una forma de pensar muy intrigante, culpan a otra perso-
na; y si no, se quedan abrumados con la boca abierta.

6. NO PODER MANTENER LO QUE ES DESEABLE. La segunda cate-
goria es la inversa de la anterior. Es el dolor de tratar de agarrar-
se a lo que es deseable, fantdstico, adorable, espléndido, mag-
nifico. Es como si tratas de retener una buena situacién y de
repente hay una fuga. Eso que estds reteniendo entre tus brazos
y a lo que tienes tanto cariiio comienza a desinflarse como un
balén. Cuando esto sucede, empiezas a estar muy resentido o
tratas de verlo como si fuera el problema de otra persona.

7. NO CONSEGUIR LO QUE SE QUIERE. Por debajo de las dos
categorias anteriores, estd una tercera, que consiste en que,
en general, no podemos lograr lo que descamos. Eso es lo
que sucede. Puedes decir: «Un dia me convertiré en una gran
estrella de cine, o seré millonario, o un gran investigador, o,
al menos, una persona decente. Me gustaria arregldrmelas para
que mu vida fuera siempre feliz. Tengo este plan. No seré un
santo ni un pecador, pero voy a ser feliz». Sin embargo, nada
de eso se produce. Y aunque te conviertas en una gran estre-
lla de cine o en millonario, alguna cosa inesperada surgird,
de modo que ser esa persona tampoco te ayuda. Empiezas a
comprender que en tu vida hay otros problemas, y que, en
general, tu vida es muy desoladora. Nada te satisfard. Nada
colmara todos tus deseos en modo alguno, rotundamente no.
Algo no funciona bien. Que seas inteligente o estipido no im-
porta mucho: las cosas no funcionan bien. Eso crea una tremen-
da ansiedad, caos e insatisfaccién.
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Afliccion general

8. EL SUFRIMIENTO QUE TODO LO IMPREGNA. La iltima catego-
ria, el sufrimiento que todo lo impregna, es una forma de su-
frimiento diferente por completo. Las siete formas anteriores
eran situaciones comprensibles de dolor y sufrimiento. La oc-
tava no es peor, pero si mas sutil. Es la sensacién de afliccién
general e insatisfaccion que se mantiene continuamente, de
forma ininterrumpida. Esta afliccion general que existe en
nosotros no es reconocida; hay sélo la sensacion de que nos
interponemos en nuestro propio camino. Sentimos que so-
mos un obstaculo para nosotros mismos y para nuestro €xito.
Hay una sensacion de pesadez, de vacio y de misena, que es
eterna. Aunque estés pasando por el mejor momento de tu vida,
un momento de un disfrute fantastico, siempre hay, sin em-
bargo, una nota negativa. Las cosas no se cumplen al cien por
cien. No puedes relajarte plenamente sin referirte al pasado o al
futuro. Siempre tiene que haber un suspiro, desde que naciste.

La afliccién general, o el sufrimiento que todo lo impreg-
na, se basa en la herencia de neurosis. Aunque experimente-
mos alegria o placer en nuestra vida, si es que los sentimos,
ese placer tiene un toque de acritud. En otras palabras, la
acritud es parte de la definicion del placer. No podemos ex-
perimentar solo una cosa sin tener algo con que contrastarla.
Esa es la experiencia de espiritualidad mds elevada: siempre
hay un poco de dulzura y de amargor.

El sufrimiento que todo lo impregna esta relacionado con
el movimiento constante: los pensamientos oscilantes, que se
adhieren a una situacion tras otra, 0 a temas constantemente
cambiantes. Es como bajar de un coche y entrar en un edifi-
cio, y salir del edificio y entrar en el coche, y tener hambre y
sentarte en un restaurante a comer, y vuelta a empezar. Esta
relacionado con lo que estds haciendo exactamente ahora.
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Nuestra vida consiste en un monton de cambios. Tras una
situacién de aburrimiento, esos cambios pueden parecer agra-
dables y divertidos. Por ejemplo, si estamos en un viaje lar-
g0, salir del coche es bueno; salir del coche y entrar en un
restaurante es mejor; pedir comida es mejor todavia, y pedir
luego un licor o un postre es lo mejor de todo, estupendo. En
estos casos, las cosas parecen buenas, y no experimentas nada
malo en tu vida. Todo es ideal, excelente. No hay nada de
lo que quejarse, todo es consistente y fantdstico. Pero incluso
en ese tipo de sensacion existe todavia un elemento de dolor.
Esa sensacion de satisfaccidn se basa en gran medida en no
sentir ya el dolor que experimentaste antes.

Es discutible en qué medida nos enfrentamos a experien-
cias anteriores y hasta qué punto estamos dispuestos a afron-
tar en la vida experiencias nuevas que se nos puedan presentar.
Muy posiblemente, podremos descubrir que lo que hacemos
es adaptar las experiencias nuevas a nuestras viejas catego-
rias. Al hacer eso, no experimentamos satisfaccién, sino do-
lor. En el budismo, la satisfaccién es insignificante. Cuando
estamos satisfechos, podemos tener una sensacién de reali-
zacion y bienestar; pero, al mismo tiempo, estd también la
sensacion de que eso es cuestionable. Asi que nunca estamos
plenamente satisfechos.

Se supone que la dltima forma de sufrimiento, la afliccién
en general, es tan sutil que sélo puede ser percibida por las
personas iluminadas. Sélo ellas tienen una sensacién contras-
tante con esa ansiedad, la sensacion de ausencia de ansiedad.
Sin embargo, aunque se haya dicho que es muy dificil que la
gente comprenda este tipo de sufrimiento, en realidad no es
en absoluto complicado. Realmente es muy simple. La cues-
tién es que, de ordinario, uno es inmune a su propio sufri-
miento; ha sufrido durante tanto tiempo que no lo nota, a me-
nos que se vea afectado por problemas muy vividos o muy
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graves. De esa manera, te asemejas a una persona anormal-
mente voluminosa. Una persona que pese doscientos kilos
puede estar alegre y feliz porque siente que todo ese peso es
parte de su cuerpo. No le parece que cargar con tan enorme
peso sea doloroso hasta que empieza a respirar mal o a darse
cuenta de que tiene problemas de corazén. De manera an4-
loga, también ti eres inmune a tu propio sufrimiento. Como
llevas continuamente contigo tu carga de sufrimiento, te has
acostumbrado a ella. Has aprendido a vivir con ella. En gene-
ral, aunque lleves esa carga, que perpetia constantemente tus
acontecimientos mentales negativos, unida a ti, no la reco-
noces. Eres inmune al desastre de los kleshas, confusiones
mentales negativas, indeseables, de agresividad, pasion e igno-
rancia, que te vuelven estiipido y te mantienen en una situacién
errdtica. Eres inmune a la sensacién general de sufrimiento
que se produce de forma continuada.

LOS TRES PATRONES DEL SUFRIMIENTO

Hemos dividido los ocho tipos de sufrimiento en sufrimiento
heredado, sufrimiento del periodo que va del nacimiento a la
muerte y afliccién en general. Sin embargo, el sufrimiento se
puede describir también desde otra triple perspectiva: el su-
frimiento del sufrimiento, el sufrimiento del cambio y el sufri-
miento que todo lo impregna.

El sufrimiento del sufrimiento incluye las categorias de
nacimiento, vejez, enfermedad, muerte y paso por lo que no
es deseable. Se conoce como sufrimiento del sufrimiento por-
que primero naciste, lo que es terriblemente doloroso, y, para
colmo, te ticnes que enfrentar a las enfermedades, la vejez y
la muerte. Al haber nacido, tienes sobre ti toda esa carga; v,
ademds de eso, pasas por cosas que no son deseables. Puesto



52 LA PRIMERA NOBLE VERDAD

que todos esos sufrimientos se amontonan de esa manera, se
llama sufrimiento del sufrimiento. Una analogia es que ten-
gas cdncer, y encima estés en quiebra y tu casa se derrumbe
sobre ti.

El sufrimiento del cambio incluye dos categorias: tratar
de aferrarse a lo que es deseable y no conseguir —0 no sa-
ber— lo que se quiere.' En el primer caso, descubres algo de-
seable, que luego desaparece. En el segundo, eres incapaz de
descubrir lo que quieres, lo que te provoca una tremenda an-
siedad. O bien no logras encontrar lo que quieres de verdad
0 eso cambia continuamente. Una analogia para el sufrimien-
to del cambio es que estés en la celebracién de tu boda y es-
talle una bomba en la mesa del comedor. Una analogia mas
suave seria estar en una opipara cena y descubrir que el pos-
tre es un desastre. El sufrimiento de la variabilidad incluye
todo lo que tiene un buen principio y un mal final.

El sufrimiento que todo lo penetra es el octavo tipo de
sufrimiento, o afliccion en general. Nuestra condicion es prac-
ticamente infeliz debido a la carga de los cinco skandhas, que
perpetiian nuestra neurosis y nuestros patrones habituales de
pensamiento. Debido a ello, empezamos a descubrir que, en
general, nunca hemos experimentado una felicidad real.

Hay una observacién particular que quisiera hacer: no exis-
te algo asi como una felicidad real. Es un mito. En la forma
en que lo entendemos, no existe nada semejante a una fehci-
dad real en absoluto. Nos hemos esforzado mucho por con-
seguirla, tratando continuamente de cultivar la bondad, o las
cosas que nos procuran placer, pero desde el principio esta-
mos equivocados. Algo fue mal desde ¢l comienzo. Tratamos
de mantenernos en el camino equivocado por medio del ego
y de nuestras fijaciones. Pero no podemos obtener ningin
placer de la fijaci6n; y, al final, todo se va por el desagfie. Sin
embargo, podriamos empezar por ¢l principio, sin fijaciones
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y sin cuelgues: eso es siempre posible. Eso es lo que se llama
la segunda parte de las Cuatro Nobles Verdades: la verdad
de la cesacion y la verdad del camino.

Por cierto, la primera noble verdad no equivale al concep-
to teista del pecado original. No has pecado y no estés siendo
castigado ni arrojado a ninguna cédrcel. Simplemente, empe-
zaste cometiendo un error. Por lo tanto, lo que experimentas
es una sensacion general de dolor, cuyo origen no puedes
descubrir. Si pudieras averiguar de donde procede, probable-
mente podrias resolverlo, pero no has conseguido hacerlo.
Ahora bien, se puede empezar de una manera distinta, empe-
zar de la forma adecuada, con mucha disciplina. Haciéndote
mads sensible al sufrimiento que todo lo impregna, tienes la
posibilidad de vencerlo.

En conjunto, surgen montones de dificultades. Haber na-
cido es muy doloroso, y tener un cuerpo es también extraor-
dinariamente doloroso. Por si eso fuera poco, estamos enfer-
mos hasta que morimos. Morimos porque estamos enfermos.
Puesto que hemos nacido, nunca hemos sido curados; de otro
modo, no podriamos morir, En todo lo que hacemos, incluso
en el nivel mds alto del placer, hay siempre una ligera sensa-
cion de dolor. Asi pues, el dolor es casi la textura total de
nuestra vida, el agua con la que hacemos nuestra sopa, nues-
tra vida concreta.

Con respecto al sufrimiento, el dolor y el placer, cada vez
que un elemento de sensatez empieza a aparecer, el dolor
neurdtico se debilita y se hace algo menos dramdtico y per-
sonal. Al mismo tiempo, debido a la claridad de la mente, el
dolor mismo se hace mas definido, no porque el dolor sea ma-
yor, sino porque la confusion es menor. Por lo tanto, con
mayor claridad, se experimenta el dolor mds duramente,
de manera mas precisa y directa. Segiin el Abhidharma, las
ensefanzas budistas sobre psicologia y filosofia, el insensa-
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to siente el dolor como el efecto de un pelo en una mano, pero
el sabio siento el dolor como el efecto de un pelo en el ojo.
Asf pues, el sabio siente mucho mds dolor, porque estd mds
libre de neurosis. Siente el dolor real y la precision real del
dolor. Jamgén Kongtriil dice que la comprensién ultima
del dolor es que uno no puede deshacerse de €1, pero puede
tener una comprensién superior del dolor. Asf parece que son
las cosas.

En este punto, estamos tratando de mantenernos a ras de
tierra. Al principio, en el nivel del Hinayana, el budismo es
algo tosco, pero es presentable a la gente. Estd la idea de do-
lor y afliccién, y la idea de que realmente podemos salvarnos
de esa afliccidn si practicamos las ensefianzas. Esto puede ser
elemental, pero es verdadero, y la gente lo entiende. Es real y
honrado. No puedes psicologizarlo todo diciendo: «Tienes
dolor, pero considéralo como no existencia», y luego dedi-
carte a tu andlisis filoséfico. Ese enfoque no ayuda mucho,
por eso tienes que permanecer en el nivel de la verdad primi-
tiva. Y si lo investigas sutilmente, comprendes que no es en
absoluto primitivo, sino que es algo muy elaborado. Tienes
que presentar el dharma como algo viable; de otro modo, no
es realmente comunicable a nadie y se convierte en un cuen-
to de hadas. Podrias decir: «Siéntate y practica. Entonces sal-
dras de tu afliccién». No es exactamente una promesa, o algo
que te saques de la manga, sino algo cierto. Muy simple.

Al analizar la primera noble verdad, no estamos diciendo
que alguien no deberia haber nacido, no deberia haber enfer-
mado, no deberia envejecer y nunca deberia morir. Pero res-
pecto al sufrimiento ocasionado por estas cosas, una persona
puede experimentar la muerte sin dolor la enfermedad sin
dolor, la vejez sin dolor y el nacimiento sin dolor. No estamos
interesados en ir contra las leyes y las normas del mundo fe-
noménico. No tendriamos budistas si no hubieran nacido. Asi
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pues, me temo que va a haber que seguir con el nacimien-
to, la muerte, la vejez y la enfermedad. Se puede superar el
aspecto doloroso de todo ello, pero no se puede superar la
totalidad.

Los seguidores del Hinayana decian eso sobre el propio
Buddha: que nacié y murid, asi que, en alguna medida, es-
tuvo sometido a la norma samsiarica. Era puramente nirma-
nakaya, estaba en la tierra; no era un superhombre. Era una
buena persona, pero sin embargo tuvo que acatar las normas
mundanas: tenia que alimentarse y tenia que morir. Y noso-
tros estamos en la misma situacién. No tratamos de ir mds all4
de eso. No tratamos de refutar las leyes cientificas.

Podemos decir realmente que, como budistas no teistas,
podemos liberar al mundo entero del dolor. Esa es la gran
noticia. Y lo hacemos de la forma apropiada, no adorando a
alguien o tratando de caer en trance. Lo hacemos de manera
metddica, cientifica, psicolégica. Empezando por nosotros
mismos, vamos extendiendo esa noticia a los demds. Es algo
muy concreto y ordinario, y, al mismo tiempo, €s muy ex-
traordinario.
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LA VERDAD DEL ORIGEN
DEL SUFRIMIENTO

Se debe evitar el origen del sufrimiento



3. EL PODER DE LOS PENSAMIENTOS
FLUCTUANTES

Todo empieza a una escala diminuta, y luego se expande.
Las cosas comienzan a inflarse y dilatarse hasta que se
hacen muy grandes, inconmensurablemente grandes en mu-
chos casos. Podemos experimentarlo por nosotros mismos.
Los més pequeiios cambios de atencién crean las emociones
de agresividad, pasién, ignorancia y todo lo demds. Aun-
que esas emociones sean en apariencia muy poco sutiles,
de gran magnitud y toscas, tienen su origen en los movi-
mientos sutiles que se producen de forma constante en nues-
tra mente.

El sufrimiento, la primera de las Cuatro Nobles Verdades,
procede de la distraccion; procede de la estupidez y la ignoran-
cia. No somos fundamentalmente incapaces de ser conscientes,
pero somos incapaces de hacer un esfuerzo o de esmerarnos
en el camino. La distraccion, el no ser consciente, procura un
sentimiento de “pérdida y desgarro”, y esa sensacién de con-
fusién bésica ocasiona naturalmente dolor. Debido a esa sen-
sacion de descontento, de no encontrar el lugar correcto, tra-
tas de enfrentarte con el mundo exterior o te quejas; pero, en
realidad, deberias quejarte de ti mismo. El problema original
empezd porque dejaste de ser consciente. No puedes lanzar
€so contra ofra persona.
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La cualidad bdsica del sufrimiento es que no puedes com-
portarte de la manera adecuada. El primer atisbo de sufri-
miento es una sensacién de torpeza: eres incapaz de coordi-
nar tu cuerpo, tus palabras y tu mente. Podemos referiros a
esa sensacion de torpeza completa como “instinto de imita-
cién”. Del sufrimiento procede la idea de irritacién. Porque
no estds en concordancia con tu entorno, el mundo empieza
a atacarte. Puedes sentarte en una silla muy incémoda, que
simplemente no se adapta a ti, de modo que te sientes dolo-
rosamente coartado. Puedes pisar una mierda de perro en la
calle, y de repente no sabes en absoluto a quién culpar: al
perro, a ti mismo, a la suciedad de la ciudad. Hay un descon-
cierto 0 un rencor activo contra el mundo. Se supone que dices
algo a alguien que te ataca, pero tii mismo creaste el proble-
ma, asi que no sabes qué hacer. Basicamente, cualquier mo-
vimiento que hagas, al no ser consciente, crea sufrimiento y
dolor. Perder el camino, perder el contexto, perder un punto
de referencia ocasiona dolor.

Es muy importante comprender €l sufrimiento. La practi-
ca de la meditacién no estd concebida para generar placer,
sino para comprender la verdad del sufrimiento, y para com-
prender la verdad del sufrimiento se tiene que comprender
también la verdad de la consciencia; cuando se produce la
verdadera consciencia, el sufrimiento no existe. Mediante
la consciencia, el sufrimiento cambia en alguna medida de pers-
pectiva. No se trata necesariamente de que no sufras, sino de
que se elimina la obsesiva cualidad de que estds con proble-
mas. Es como quitar una astilla. Puede hacer dano, y tal vez
sientas dolor, pero la causa basica de ese dolor, el ego, ha sido
eliminada.

La segunda noble verdad trata del origen del sufrimiento,
de cémo surgen el sufrimiento y la insatisfaccién. El sufri-
miento comienza con oscilaciones muy simples y ordinarias
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del pensamiento, que se derivan de un desconcierto bésico.
Antes de que surja la intencién, hay un estado de total incer-
tidumbre, un estado mental de aburrimiento y aturdimiento
generalizado. Esa incertidumbre o desconcierto se produce
en cada fraccién de segundo en nuestro estado de ser y se
prolonga de forma permanente. No sabemos si vamos o veni-
mos, si percibimos o no. A causa de esa incertidumbre, pre-
ferimos girar en circulos més que mirar a nuestro alrededor y
proyectarnos hacia fuera. Nuestras acciones estdn tefiidas o
impregnadas por una especie de instinto fundamental de imi-
tacion; nuestra iinica guia es el fermentado olor de nuestro
cuerpo o de nuestra mente. Es como el ciego que guia a otro
ciego. Estamos siempre olfateando a nuestro alrededor. En este
estado de aturdimiento, uno estd dispuesto a entrar en su co-
rral o su guarida, como un animal, sin saber lo dolorosas que
serdn las consecuencias. De esa manera, te ves conducido ha-
cia el dolor més que hacia el placer.

Esa tendencia hacia el dolor no procede ni del dolor ni del
placer, sino de querer encerrarte en ti mismo y olfatear tu
propia maldad. Prefieres pegarte con tu familia antes que sa-
lir a encontrarte con extrafios. Prefieres relacionarte con tu
propio nido, lo que se revela como una mala eleccion, y el
resultado es ¢l dolor. Por eso empiezas a ignorar lo que suce-
de, lo que resulta muy cémodo y agradable, como si vivieras
entre algodones. En razon de esa ignorancia, prefieres dejar
que se desarrolle en ti un tumor gigantesco antes que operar-
te y sentirte mejor, porque la operacion es demasiado doloro-
sa y resulta demasiado complicado hacer algo con ello. Inclu-
so te enorgulleces de ese planteamiento. Sin embargo, aunque
busques el placer, lo que resulta es el dolor. Para ti, la bondad
bésica no ha surgido todavia. La bondad bdsica es como le-
vantarte y darte una ducha, que hace que te despiertes, pero
prefieres no hacerlo, aunque tengas cuarto de bafio. Prefieres
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dormitar en tu cama. Es menos problemético y no tienes que
sacrificarte ni renunciar a nada. Es mucho mds fécil nadar en
la inmundicia que te rodea. No te duchas, no te lavas, no vas
al peluquero a cortarte el pelo, te dejas una larga barba y que
te crezca el pelo y andas rondando de aqui para alla con tu
pequeiio placer. Esto nos acerca a la nocion de samsara.

En esa estupidez empiezas a descubrir algo, y ese algo es
la pasién o el deseo vehemente. Ni siquiera sabes lo que de-
seas, pero estds dispuesto a permitirtelo. El deseo o la codicia
es lo que prende la mecha. Se basa en que quieres desarrollar-
te. Pero no necesitas el deseo. Podrias dar un paseo con el
deseo de desarrollarte, pero también podrias dar un paseo sin
tratar de desarrollarte. Podrias dar un paseo, sencilla y llana-
mente. Hacerlo seria muy interesante. No tiene que haber un
segundo sentido para todo, y no tienes que filosofarlo todo.
Podria haber motivacion pura.

El anhelo natural, instintivo, hacia el dolor se conoce como
kiinjung en tibetano, y en sdnscrito es samudaya. Kiin signi-
fica “todo™ o “cada”, y jung significa “surgir”, asi que kiin-
jung significa “el origen de todo™. Kiinjung es una abreviatu-
ra de nyonmong kiinjung, que significa “el origen de todas las
manchas (kleshas)”. Es donde se crean todas las manchas y
todo dolor. Kiinjung da nacimiento a los doce nidanas, los
eslabones en la cadena de causalidad (ignorancia, formacioén,
consciencia, nombre y forma, los seis sentidos, contacto, sen-
sacién, anhelo, adhesién, devenir, nacimiento y muerte). Este
es el origen de los cinco skandhas, que estdn impregnados de
los kleshas.

Segiin el Abhidharma, kiinjung puede aparecer como pen-
samientos fluctuantes y estd relacionado con la nocién de
semjung, los cincuenta y un acontecimientos mentales que

surgen de la mente. Kiinjung estd también asociado a las dos
formas de drippa, u oscurecimiento: pakchak kyi drippa, €l

EL PODER DE LOS PENSAMIENTOS FLUCTUANTES 63

oscurecimtento de las tendencias habituales, y nydnmong kyi
drippa, el oscurecimiento de las emociones negativas. La
fluctuacién es pakchak kyi drippa, que provoca las emocio-
nes, o nydnmong kyi drippa. La fluctuacién actia como la luz
del piloto en tu estufa, que est4 siempre encendida y hace que
se enciendan todos los quemadores. Del mismo modo, hay
siempre algiin pakchak kyi drippa esperando encender alguno
de los skandhas o kleshas, que estin preparados y esperando
que se los encienda.

La idea implicita en kiinjung, el origen del sufrimiento, es
que éste progresa. Cuando entramos en una situacién o en un
mundo particular, empezamos con una pequeiia, miniiscula,
alteracién de la atencion, y desde ahi, las cosas empiezan a
agrandarse y a exagerarse. Segtin el Abhidharma, la conexién
entre las ideas pequefias y las grandes es muy importante. Por
ejemplo, los dramas repentinos, como asesinar a alguien o
Crear un caos inmenso, empiezan como conceptos diminutos
y alteraciones minimas de la atencién. Algo grande va a ser
desencadenado por algo notablemente pequefio. El primer
indicio minimo de disgusto o atraccién por alguien se inten-
sifica finalmente y produce a una escala mucho mds grande
un drama emocional o psicodrama. Asi, todo empieza en una
escala diminuta al principio, y luego se amplia. Las cosas co-
mienzan a aumentar y crecer hasta que se hacen muy gran-
des, inmensamente grandes en muchos casos. Podemos ex-
perimentarlo por nosotros mismos. Esos pequefios cambios
de atencién son los que crean las emociones de agresividad,
pasion, ignorancia, y todo lo demés. Aunque estas emociones
puedan parecer desmaiiadas, de gran magnitud o toscas, tie-
nen su origen en los sutiles giros que se producen de forma
constante en nuestra mente.

A causa de esa capacidad de cambio siibito en la atencién,
y debido a que nuestras mentes estdn b4sicamente muy poco



64 LA SEGUNDA NOBILE VERDAD

entrenadas, empezamos a tener una sensacion de preocupa-
cién por todo. Siempre estamos buscando posibilidades de
poseer a alguien, de destruir a alguien o de convencer a al-
guien de algo. Esa actitud de tension es continua. El proble-
ma es que no nos hemos relacionado adecuadamente con el
cambio. Experimentamos c6mo surgen €sos pensamientos
ahora mismo, todo el tiempo; de otro modo, la segunda noble
verdad no seria verdad; seria s6lo teoria.

Es posible que quienes han practicado meditacién y han
estudiado las ensefianzas, aquellos cuya mente estd abierta y
tienen interés por conocer, vean este esquema de conducta. Si
has estado practicando, estds un poco verde y sin un rasgu-
fio, eso es bueno; aunque si estds demasiado maduro, podrias
querer salir corriendo o tratar de endurecerte. Ser capaz de
relacionarse con las sutilezas de los cambios mentales esté re-
lacionado con el principio del Hinayana de prestar atencion
a toda actividad que realicemos en las dosis mas pequenas.
No hay algo asi como un psicodrama repentino que no tenga
causas y efectos. Todo psicodrama que se produce en nues-
tra mente o en nuestras acciones tiene su origen en peque-
fios pensamientos oscilantes y en pequeiias variaciones de la
atencion.

4. EL DESARROLLO DE UN
CONJUNTO DE PATRONES F1JOS

Una manera de tratar el sufrimiento es entender su mecéni-
ca, como se desarrolla y como funciona. Si analizamos in-
mediatamente la cura, eso no ayuda de manera particular.
Antes de nada, hay que bajar la velocidad y tomarse el tiem-
po para comprender o captar la segunda noble verdad, el
origen del sufrimiento. No hay mds cura para el sufrimiento
que comprender su estructura y su psicologia.

Curiosamente, el origen del sufrimiento puede estar en tratar
de ser muy disciplinado y consciente, o, por el contrario, en
perder por completo la consciencia de si. Por lo general, si no
eres cuidadoso y consciente, surge el sufrimiento; mientras
que si eres cuidadoso y consciente, no surge €l sufrimiento.
Sin embargo, éste puede proceder también de que utilices tu
disciplina consciente como medio de protegerte desarrollan-
do un conjunto de patrones fijos en la vida.

Los patrones orientados segiin el ego surgen de actitu-
des y de acciones y llevan al sufrimiento. En esos patrones
se incluye: 1) considerar los cincos skandhas como perte-
necientes a uno mismo, 2) protegerse de la impermanencia,
3) creer que la opinion propia es la mejor, 4) creer en los ex-
tremos de nihilismo y eternalismo, 5) pasion, 6) agresividad,
7) ignorancia.
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CONSIDERAR LOS CINCOS SKANDHAS
COMO PERTENECIENTES A UNO MISMO

El primer patrén fijo es considerar que los cinco skandhas
(forma, sensacién, percepcion-impulso, conceptualizacion y
consciencia) te pertenecen. Esto se conoce como la “vision
mala” o “la vision que no es tan buena™.

PROTEGERSE DE LA IMPERMANENCIA

El segundo patrén fijo, sostenido por un montén de perso-
nas, es el de protegerse de la impermanencia y tratar de al-
canzar la vida eterna. Creyendo que eres o podrias ser eter-
no, lo primero que haces es buscar una clase equivocada de
maestro, alguien que prometa: «Si practicas mi camino, te
daré la vida eterna. j Viviras eternamente!». Es el viejo plan-
teamiento del Shangri-la. Aunque sepas que tu cuerpo no pue-
de durar siempre, esperas conseguir, al menos, que tu espiritu
dure eternamente buscando un maestro espiritual al que pides
que te salve.

CREER QUE LA OPINION PROPIA ES LA MEJOR

El tercer patrén fijo es creer que la opinion propia es la mejor.
Se basa en un enfoque espiritualmente materialista de la san-
tidad. Piensas: «Este lugar es sagrado, este cuerpo es sagra-
do, esta practica es sagrada», pero ese sentimiento de santidad
se basa en el muy confuso terreno del materialismo espiri-
tual. Se basa en la creencia de que algiin poder mégico te va
a salvar.
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CREER EN LOS EXTREMOS DEL NIHILISMO
O EL ETERNALISMO

El cuarto patrén fijo es el nihilismo o el eternalismo extre-
mos. En el nihilismo extremo, todo se considera completa-
mente vacio, como nada. Nada en tu vida importa. Cualquier
cosa que suceda —estés en la playa o en las montaiias, contem-
plando la salida o la puesta del sol, viendo como vuelan los
pdjaros, se abren las flores, o escuchando como zumban las
abejas— no importa realmente.

El extremo del nihilismo procede de la creencia filoséfica
de que si no crees en nada, eres libre de todo. Esté relaciona-
do con la experiencia shunyata de ausencia de forma, ausen-
cia de discurso, ausencia de emocion, etc. Se pasa toda expe-
riencia por la filosofia. Esa filosofia nihilista se ve reforzada
con la idea de que deberias apreciarlo todo como una expre-
sién de la vacuidad. Por ejemplo, oyes el sonido de la ceni-
za que cae de la vara de incienso como el sonido del vacio,
como shunyata. Al apreciar las cosas como una expresion de
la vacuidad, piensas que todo esta bien.

En el extremo del eternalismo, piensas que todo es eterno
y seguro. Sin embargo, en vez de pensar que todo estd yen-
do bien, sientes que tienes que establecer una relacién con lo
que sucede a tu alrededor. Sientes que tienes que ser uno con
la tierra y los 4rboles, uno con la naturaleza, que es eterna.
Disfrutar puramente de algo, apreciarlo y decir que nada es
un problema, no ayuda, tienes que entrar en detalles y hacer
de eso algo mas personal. Tienes que comer la comida correc-
ta, hacer el tipo correcto de ejercicios, llevar la ropa correcta.
Tienes que entrar en el tipo correcto de ritmo yin y yang.
Crees en una norma o ley eterna que gobierna la vida, y la
idea es que deberias conectar con ella, estar en el lado correc-
to del cosmos, para no tener problemas ni lios.
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Una vez que empiezas a creer en uno de esos dos extre-
mos, sientes que no necesitas sentarte a meditar; por el con-
trario, la meditacién viene a ti. Desgraciadamente, eso no es
muy cierto. Algo mds viene a ti: la creencia en el nihilismo
o en el eternalismo. Aunque eso pueda ser una experiencia
agradable, al menos de forma temporal, sin una practica y
una disciplina definidas, ensefiadas por el titular de una tradi-
cion auténtica, no puedes resolver el extremo nihilista ni el
eternalista, ni transcender el origen del sufrimiento. La préc-
tica procura una sensacion de presencia y de consciencia sim-
ple, de manera que la experiencia es muy real, mds que te-
ner una sombra nihilista o eternalista detrds de ella para
hacer que todo parezca sélido. Por lo que se refiere al nihilis-
mo, en vez de decir: «Sale el sol. Sin duda. ; Y qué?», dices
simplemente: «;Sale el sol!». Y por lo que se refiere al eter-
nalismo, en vez de decir: «Cené una comida macrobiéticas»,
dices simplemente: «; Y qué? ;Cené!». El nivel de conscien-
cia hinayana es muy profundo.

Esta es una versién muy simplificada del nihilismo y el
eternalismo. Los filésofos y te6logos del hinduismo hablan
de estos dos extremos de una manera muy elaborada; sin em-
bargo, en este punto, estamos presentando estas dos visiones
en los términos de los eternalistas y los nihilistas que viven en
California y en la ciudad de Nueva York. Basicamente, los
dos, eternalismo y nihilismo, son maneras de tratar de alimen-
tar la existencia y el ego. Son visiones extremas en el sentido
de que o no tienes que preocuparte y nada es un problema,
0 si hay un problema, tienes que estar en su lado bueno. En
relacién con estos dos extremos, no se trata ni de abandonar-
los ni de creer en ambos. En lugar de eso, tienes que desarro-
llar un sistema de pensamiento enteramente diferente en el
que no hay ninguna seguridad ni ningiin ego. Sélo la cons-
ciencia procura un sentido real de ese enfoque no dual.
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PASION, AGRESIVIDAD E IGNORANCIA

El vltimo conjunto de patrones fijos es un grupo muy conoci-
do: pasién, agresividad e ignorancia. La pasién o la lujuria,
de manera extrafia, tiene un juego muy interesante de vaivén
psicolégico con la agresividad. Es decir, el problema de la
pasion procede de que no es pasioén pura y completa, que se-
ria directa y verdadera. La pasion o lujuria que experimenta-
mos en el reino del ego es lo contrario. Hay un toque de odio
en ella, que genera deficiencia, codicia y posesividad. Sien-
tes que no tienes algo, por eso quieres agarrarlo. Piensas:
«Porque siento que no estoy realmente aqui, siento este do-
lor. ;C6mo me puedo mantener de la forma adecuada?». Y la
respuesta que te das a ti mismo es que para ser apasionado,
tienes que ser un poco agresivo. Igualmente, en la agresion
hay una ligera sensacién de deseo y lujuria, que hace la agre-
sién més poderosa. Asi, tener una actitud agresiva hacia al-
guien es igual que tener un asunto amoroso con alguien. En
lo que se refiere a la ignorancia, tienc elementos de pasion y
de agresividad: el deseo de aprender se mezcla con un leve
toque de odio. Piensas que tu estado mental puede no ser lo
suficientemente inteligente para saber; por lo tanto, empiezas
a ignorar lo que podrias conocer y desarrollas odio hacia el
conocimiento y el saber.

Estos siete estados fijos, o patrones fijos, son los constituyen-
tes bdsicos del origen del sufrimiento. Una vez que hemos
caido en cualquiera de ellos, o en todos ellos, experimenta-
mos una batalla constante, competencia, dolor y confusion.
Si abordamos la segunda noble verdad con el sabor de la préc-
tica contemplativa, descubriremos que estos constituyentes
basicos son obvios y personales.
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Como practicante, comprendes que esos patrones no desa-
parecen particularmente, pero al menos sabes de una forma
aproximada lo que son, y, sobre la marcha, es posible que
descubras qué hacer con ellos. Puedes pensar que una vez
que ¢l dharma o la verdad han sido formulados esos proble-
mas se deberian solucionar automdticamente, pero no sucede
asi. En primer lugar, tienes que asumir el dharma; luego pue-
des pensar lo que tienes que hacer. A menos que seas un hom-
bre de negocios, no puedes hablar de bancarrota.

5. RECREAR PERPETUAMENTE
EL SUFRIMIENTO

Nuestra actitud habitual es que cada vez que nos enfren-
tamos con algo indeseable y desagradable, hacemos pocos
esfuerzos en nuestro interior por evitarlo. Podriamos obser-
varnos haciéndolo. Lo poco que hacemos, las pocas zonas
en las que intentamos mantenernos, configuran un proce-
so que ocupa todo el tiempo y que es tanto producio del
sufrimiento como productor de sufrimiento. Es el origen lo
que recrea perpetuamente el sufrimiento, asi como lo que
nosotros experimentamos de continuo como resultado del
sufrimiento.

El origen del sufrimiento, kiinjung, se basa en la creencia en
la eternidad. Esa creencia en la eternidad marca la diferencia
entre teismo y no teismo. De la creencia en la eternidad pro-
cede la esperanza de mantenerse, de continuar siendo, y la
biisqueda de l1a longevidad del yo o ego. Junto con eso viene
el miedo a la muerte. Buscamos todo tipo de alternativas, al-
guna manera de ocuparnos. Andamos a tientas dando vueltas
para sobrevivir. Ese proceso de biisqueda a tientas estd rela-
cionado con el desarrollo de los kleshas. Empezamos a mirar
fuera de nosotros mismos a los otros, hacia el mundo, y nos
agarramos al mundo como una manera de mantenernos. Uti-
lizamos el mundo como muleta. Ese proceso conduce, como
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resultado, al sufrimiento porque las diversas maneras en que
tratamos de mantenernos no nos ayudan realmente a mante-
nernos —de hecho, nos estorban—, asi que nuestro esquema
empieza a quebrarse. Cuanto mas sc deteriora, més tenemos
que reconstruirlo, y cuando se produce esa reconstruccion,
vuelve el sufrimiento, y una y otra vez volvemos a recons-
truir. Es un circulo vicioso. El proceso del samsara conti-
nua. Tenemos que comprender su mecanismo, pues una vez
sepamos como funciona el samsara, sabremos ¢cé6mo fun-
cionar con €l, sabremos lo que hay que superar y lo que hay
que cultivar.

El camino o viaje se hace importante porque acaba con la
fijacién —agarrarse a uno mismo y agarrarse a los demés—, lo
que se podria decir que es ¢l origen del sufrimiento. Hay dos
tipos de kiinjung: el kiinjung de kleshas y el kiinjung de kar-
ma. Los kleshas son el estado de ser de cada uno, su estado
mental. Kleshas como la pasién, la agresividad, la arrogancia
y la ignorancia son situaciones internas; son acontecimien-
tos puramente mentales. El kiinjung de karma actiia sobre los
otros como resultado de esos kleshas. Ambos tipos de kiin-
Jung podrian ser considerados karmicos; sin embargo, el se-
gundo tipo de kiinjung es mucho mds kdrmico, porque implica
la toma de decisiones, el trato con los otros, y el hacer real-
mente algo con el mundo fenoménico.

Se podria decir que el kiinjung de kleshas es una expre-
si6n en estado embrionario del kiinjung de karma. Por ejem-
plo, si algo se asoma a tu mente cuando estds meditando y lo
reconoces de inmediato, no tiene el mismo peso karmico que
st hubieras actuado sobre ello. Una vez que lo ves claramente,
€s un juego, mas que un plan serio, lo que tienes ante ti; pero,
s1 lo escribes en tu libreta para poder recordarlo y hablar de
ello con tu amiga, ya has plantado una semilla kdrmica. Per-
cibirlo simplemente a través de tu mente y ver su futilidad,
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comprender que es s6lo un juego, es la gracia salvifica. Ese
parece ser el objetivo de la préctica de la meditacion.

LOS SEIS KLESHAS RAIZ.
EMOCIONES CONFLICTIVAS QUE LLEVAN
AL SUFRIMIENTO

Los kleshas son corrupciones o emociones conflictivas. Hay
seis kleshas raiz y veinte kleshas secundarios.' L_os kleshas
son diminutos al principio, pero sus consecuencias son gran-
des y desastrosas. El origen de las emociones conflictivas es
que estds inquieto y siempre andas buscando algo que hacer.
Los kleshas parecen surgir magicamente de forma inesperada
y llamar tu atencidn, pero lo hacen porque estis dis;-n.l.es'to a
recibirlos. Habiendo creado ya un objeto al que dirigir tu
atencién, desarrollas mas confusién, en la que las cosas de-
seables son vistas como indeseables y las indeseables como
deseables. Se produce esa pequeiia perversion; el proceso se
retuerce ligeramente. No sabes quién eres ni cudles son tus
deseos reales. Hay todo tipo de posibilidades, pero en todas
ellas hay un ligero giro, lo que se podria describir como una
percepcién errénea. De ese sistema mental basico empiezan
a surgir la pasion, la agresividad, la ignorancia y todo tipo de
emociones subsidiarias.

Los textos tradicionales describen la naturaleza de las emo-
ciones como perturbacion y caos. Las emociones conflictivas
son vaivenes e irregularidades que se producen en tu men-
te. Se supone que hay seis emociones raiz: deseo, ira, Orgu-
llo, ignorancia, duda y opinién.” Esos seis kleshas se cono-
cen como *'lo que perturba la tranquilidad”, como si hubiera
alguna tranquilidad cuando estds empantanado en el mundo
samsérico. Generalmente, nos resulta muy dificil encontrar
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un pequeiio espacio en el que tener una experiencia de tran-
quilidad o de paz. La tranquilidad es tan sélo un alivio pasa-
jero de consentimiento en uno de esos seis estados de ser.
Los seis kleshas raiz surgen sucesivamente de nuestra es-
tupidez o desconcierto bésicos. Es decir, del desconcierto de no
saber qué hacer procede una fluctuacién sibita de pensamien-
tos. Eso empieza a hacerte apasionado y lascivo. Por eso el
primer klesha es deseo. Realmente, es mds lascivia que deseo.
Te endureces sobre ti mismo y tu estado de desconcierto. En-
tonces, como eres incapaz de experimentar tu propio estado
de endurecimiento, experimentas ira. De esa ira y de la in-
capacidad para realizarte, procede la arrogancia u orgullo,
como una especie de instinto de conservacion o automanteni-
miento. Después de eso viene la despreocupacién, la incerti-
dumbre o la ignorancia. Esta ignorancia es diferente al proceso
desencadenante inicial. No es un desconcierto bsico, sino que,
mas bien, boicotea situaciones, ignora procesos, se niega a ver
las cosas de manera inteligente. Asi, la pasién conduce a la
agresividad, que conduce al orgullo, que conduce a una forma
estupidizada de dejadez. Esos son los cuatro primeros kleshas.
La ignorancia, pues, desarrolla el quinto klesha, que se
conoce como duda. No confias en ninguna alternativa posi-
ble y no quieres consejos ni soluciones. Dudas de las ense-
fianzas, del maestro y del buddhadharma. Incluso dudas de
las normas sencillas, sensatas, de la existencia cotidiana. De
ahi procede el sexto klesha, que se conoce como visién u
opinion. Te formas una cierta opinién, que utilizas para dar
solidez a tu viaje. Dices: «Es esto. Lo tengo. Lo conozco y
me niego a creer en nada més. Esta es mi opinién; ésta es mi
idea; esto es lo que he llegado a creer que es lo correcto y lo
que tengo que hacer».
-Por lo que se refiere al kiinjung de kleshas, se ha dicho que
la ignorancia es el origen del sufrimiento; se ha dicho tam-

bién que la pasién es el origen del sufrimiento, pero no hay
ningin conflicto particular entre esas dos visiones. La pasion
se refiere a la confusién de querer agarrar siempre la siguien-
te situacién posible. Al aferrarnos de continuo a las situacio-
nes, perpetuamente damos nacimiento al deseo. De este modo,
la pasi6n es una fuerza impulsora, motriz; pero subyacente a
ello hay una sensacién de incertidumbre, desconcierto e ig-
norancia. Por eso se podria decir que el origen del sufrimien-
to es una ignorancia fundamental. El término fundamental
se refiere al terreno en el que nos encontramos sufriendo. El
desconcierto y el sufrimiento basicos son la existencia. Son.
No tienen ninguna asociacion, simplemente son. T eres tu
propio sufrimiento, tu propia ignorancia. El klesha de la ig-
norancia (timuk) es un desconcierto superficial. En contraste,
la ignorancia fundamental (avidya) es el rechazo a relacio-
narse con la totalidad del sufrimiento. Quieres boicotear toda

la situacion.

PATRONES KARMICOS QUE CONDUCEN
AL SUFRIMIENTO

El origen del sufrimiento como karma es bastante claro y
sencillo. Comienza con la ignorancia; la ignorancia es, por
tanto, el origen. A su vez, la ignorancia provoca la accién
volitiva. A partir de la accién volitiva se puede producir toda
la reaccién del karma en cadena, un nidana tras otro. Asi, te-
nemos el concepto de la reaccién kdrmica en cadena, y no
s6lo el concepto, sino que el hecho del karma empieza a na-
cer en nuestro mundo y en nuestra vida.

Los estados o actitudes psicoldgicos y el entorno fisico
producen consecuencias kdrmicas. La fuerza kdrmica que
existe en nuestra vida cotidiana ordinaria es inevitable. Si



76 LA SEGUNDA NOBLE VERDAD

somos pobres, es improbable que de repente nos hagamos
ricos, jaunque si somos ricos, puede suceder faicilmente que
pasemos a ser pobres! Si somos jévenes, no podemos enve-
jecer siibitamente; si somos viejos, no podemos convertirnos
de repente en jévenes. Esas situaciones de la propia existen-
cia con las que tenemos que cargar son expresiones del ori-
gen del sufrimiento. Debemos cargar con ellas y no tenemos
ninguna otra opcién. No sélo no tenemos eleccién, sino que
tenemos que hacerles frente, lo que resulta complicado. Ese
es un problema kdrmico. Mds alld de eso, dependiendo de
c6mo nos las arreglemos, podremos continuar creando mis
deudas, 0 podremos tratar de no crear méas deudas. Cémo nos
las arreglemos depende de nuestro estado de existencia y de
nuestra vida cotidiana, ordinaria. Estamos bloqueados en nues-
tro mundo particular debido a esos patrones kdrmicos, y nos
encontramos enredados en tratar de perpetuar el placer y
calmar el dolor, incluso hasta en los minimos detalles. Si nos
sentimos mal, podriamos adquirir un caramelo y metérnoslo
en la boca tratando de vivirlo durante unos pocos segundos,
o coger un cigarrillo y encenderlo, o podriamos decidir le-
vantarnos para estirar las piernas y dar una vuelta y mirar por
la ventana. Todos esos pequefios gestos son expresiones de
que estamos sometidos a algiin tipo de problema. Pero al con-
sentir mas actividad innecesaria, s6lo conseguimos perpetuar
el problema. Sin embargo, eso no significa que no se deban
tomar caramelos ni levantarse para mirar por la ventana; eso
seria demasiado simple. Significa, mds bien, que nuestro pa-
trén habitual es que cada vez que encontramos algo no desea-
ble y desagradable, buscamos unos pocos caminos dentro de
nosotros para evitarlo.
Podriamos observarnos haciendo eso. Las pequeiias cosas
que hacemos, las pequeifias dreas en las que tratamos de entre-
tenemos —proceso que se produce continuamente— es tanto el
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producto del sufrimiento como la causa del .su_frimiento. Esel
origen lo que recrea perpetuamente gl sufrimiento, asf com(;
aquello que experimentamos de continuo como resultado de
sufrimiento. Desde ese punto de vista, todo es <liesesperadn de
una forma extraordinaria. Sin embargo, es mejor adoptar esa
actitud de desesperanza que considerarlo todo como una gran
broma. Considerarlo todo como una gran broma es un Plan-
teamiento adhdrmico o antibudista. Es budismo de estilo libre.
Asi, deberiamos atenernos a los hechos y las cifras, a lo que
estamos experimentando en nuestra vida. Toda'as estamos so-
metidos a estos problemas, y debemos asumirlo y trafar de
comprenderlo. Més tarde, podremos ser capaces de 1:1;:,lac1ona:—
lo con la tercera noble verdad, la verdad de la cesacion, y exa-
minar c6mo podemos ser inspirados. Pero, por ahora, es mejor
ser muy realista. Esto es de una importancia trascendental.

El karma no meritorio

El kiinjung del karma se puede dividir en karma no meriton-o
y karma meritorio. El karma no meritorio procede de la semi-
Ila de agresividad fundamental. No se basa en una f_emla re-
finada de agresividad, sino que procede de un mvel_ mas
profundo de resentimiento ¢ ira. Auin antes de que empieces
a actuar o empieces a crear sufrimiento, tienes tm.:lo tipo de
deseos malvados para plantar malas semillas karmicas.

EL KARMA NO MERITORIO RELACIONADO CON EL CUERPO. El
karma no meritorio que surge de la agresiviflad fundamen-
tal se compone de lo que se conoce como los diez actos malos,
que se dividen en tres grupos: cuerpo, palabray mente. Los tres
primeros actos, que estén relacionados con la vida, son aca-
bar con una vida, robar y la mala conducta sexual. Son una
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mezcla de pasi6n y agresividad. Los dos primeros, matar y
robar, estdn relacionados con la agresividad. El tercero, la
mala conducta sexual, est relacionado con la pasion, o p}ﬂ-
bablemente, con la agresividad, dependiendo de la ac;titud
que uno tenga hacia el mundo. Los tres son intentos de intro-
ducir el mundo exterior en tu propio mundo malvado. Tratas de
construir un mundo basado en tu propia version de las cosas

Matar, r::)bar y la mala conducta sexual estdn condiciﬂnados'
por motivos ocultos o segundas intenciones de todo tipo. Si
no puedes entenderte con alguicn, le rechazas: querrias ma-
ta.rle o robarle. Y si aceptas a alguien, si le incluyes en tu te-
ITILOr10, querrias tener sexo con €l. Es una manera muy inme-
diata de enfrentarse a las situaciones.

) A veces metemos animales en jaulas para estudiarlos y ver
co’mo comen, cémo copulan, c6mo paren, c6mo educan a sus
crias. Pero, en realidad, no necesitamos meter animales en
una jaula; podemos vernos a nosotros mismos haciendo to-
das €sas cosas. Estamos ya cn una jaula samsdrica, y somos
un motivo perfecto para un estudio zoolégico. La vida en el
samsara es muy dura. Si tuviéramos otra perspectiva, se
podria ver como algo bastante embarazoso; pero puesto que
No tenemos otra perspectiva, se acepta todo. Matar, robar y
la mala conducta sexual estdn regulados por normas sociales.
Algunas formas de esas acciones estin aprobadas por la ley
porque estan de acuerdo con el proyecto bésico de la socie-
dad; otras no estdn aprobadas por la ley porque interfieren
con ese orden. Pero todas ellas, sean legales o ilegales, es-

tdn relacionadas con el esquema de rechazar y aceptar. Todo
se reduce a eso.

EL KARMA NO MERITORIO RELACIONADO CON LA PALABRA.
Otros cuatro actos de los diez actos malos est4n relacionados
con la palabra. El cuarto es decir mentiras. Quieres defender
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tu causa particular, asi que tratas de engafiar. Mentir estd re-
lacionado con una mezcla de pasién y agresividad: tratas de
rechazar a alguien y, al mismo tiempo, de incluirle en tu mun-
do. Mentir, en este contexto, significa decir mentiras obvias,
elaboradas, con la intencién de promover tu propia prosperi-
dad y tu propia seguridad.

El quinto es intrigar, que se basa en tratar de dividir. Cuan-
do descubres que el mundo es demasiado sdlido, que ha de-
sarrollado un frente unido contra ti, tratas de vencerlo me-
diante la intriga. Haces de unos tus amigos y de otros tus
enemigos. Tratas de ganar atrayéndote a algunas personas y
rechazando a otras.

El sexto son las palabras negativas. Piensas que puedes
hacer gala de una sabiduria tremenda hablando criticamente
de alguien o de algiin tema particular. Dices palabras dsperas.
Crees que si pronuncias tus palabras dsperas alta y claramen-
te serdn una especie de arma o bomba arrojada en medio de
la sociedad, en medio de tus amigos, o en medio de tus ene-
migos. Esperas que tus palabras te den poder sobre los otros.
Como creador de palabras dsperas, destructivas, esperas poder
destruir la sociedad, asi como conceptos, ideas, sentimientos
y teorias de todo tipo.

El séptimo es el cotilleo, o, de hecho, cualquier otra cosa
que no sea la charla funcional. Cotilleas para pervertir a otros,
para destruir a aquellos que han desarrollado gran esfuerzo
y disciplina. Te gustaria quebrar su disciplina y bajarlos a tu
nivel hablando de tonterias, del tiempo, o de lo que piensas
de lo que piensan. Esa chdchara tiene un efecto tremenda-
mente negativo sobre los otros porque es muy eficaz. No ofre-
ce puntos definidos; sdlo atrae a los otros a un pensamiento

mas discursivo. Induce a los demads al parloteo. Sabemos que
hay un mont6n de gente que es experta en ello.
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EL KARMA NO MERITORIO RELACIONADO CON LA MENTE. Los
tres iltimos de los diez actos malos estdn relacionados con
la mente. El octavo es la envidia, que esti relacionada con las
vanas ilusiones y la pobreza mental. Tienes un gran deseo
de apropiarte de lo que no tienes, aunque te sientes inca-
paz de hacerlo. Envidias la situacién de otras personas. Te
sientes basicamente inferior, sientes que tienes menos sabi-
duria, menos claridad mental, menos habilidad, menos con-
centracion, menos de todo. Cuando miras a alguien que tiene
un poco mds que ti, sientes envidia y te muestras completa-
mente dolido. Te sientes mal si alguna otra persona tiene una
buena idea, o si alguien tiene una idea magnifica, asi que in-
ventas todo tipo de I6gica y de razones para demostrarles su
error. Te permites colocarte en una situacién de ventaja, tra-
tando de derribar o degradar su concepci6n o su teoria. Por
ejemplo, cuando oyes hablar de la posibilidad de la visién
del Gran Sol Oriental —del estado de despertar ¢ intrepidez
indestructibles-, te pones fuera de ti. Sientes celos y envidia.
Te sientes tosco y primario y, en consecuencia, tienes micdo
de poder ser excluido de esa visién, por eso te aferras a tu
I6gica particular, a tu embrollada confusién, a tu pobreza
mental.

El noveno acto es querer hacer daiio de manera delibera-
da o tener malos sentimientos con respecto a alguien. No te
sientes bien con alguien, y deseas que algo le vaya mal. De-
bido a la enorme influencia del tefsmo, en particular de la
moralidad cristiana, podrias decir que nunca pensarias mal
de nadie ni le desearias ningiin mal, que ni siquiera tienes
enemigos. Puedes engafiar muy fécilmente a otras personas
sobre esto. Sin embargo, si te miras de cerca, empezaras a
descubrir que, en realidad, tienes algiin tipo de mala voluntad.
Podria ser s6lo una sensacién muy ligera, pero tienes agre-
sividad, resentimiento u odio hacia alguien,

El dltimo de los diez actos malos cs la incredulidad en
cuanto a la verdad o la incredulidad sobre lo sagrado. Te
niegas a actuar con sentido de reverencia. Esto podria ha-
cer que te sintieras como si estuvieras sentado en un san-
tuario, derribando objetos sagrados o pisoteando los sutras,
las palabras del dharma. Pero hay algo mis que €s0. Te sien-
tes total y completamente disgustado con cualqmefr cosa que
pudiera afadir un sentido nuevo a tu vida, un sentimiento d‘c
santidad, riqueza o sacralidad. Te relacionas con la practi-
ca de la meditacion como si fuera sélo un pasatiempo, y con
el canto o salmodia como si fuera sélo mera chachara. De
hecho, cualquier cosa que puedas hacer deliberadamente,
todo lo que constituye la consciencia, lo consideras un ro-
llo. Todo se reduce a una despreocupacién absoluta, y no te
relacionas contigo mismo como alguien con dignid_ad o dig-
no de confianza. Lo linico que te importa es estar vivo, tener
un techo sobre tu cabeza y disponer de comida que llevarte a
la boca. Sencillamente, no crees en ninguna dignidad funda-
mental. Crees en la miseria del mundo mis que en la sacrali-
dad del mundo.

El karma meritorio

Luego tenemos las diez acciones meritorias del karma. Aunque
sean meritorias, sin embargo deberias considerarlas todas como
productoras de mis sufrimiento, de méas karma. Sea que ac-
ties virtuosamente o que acties de manera degradada, es-
ts, en cualquier caso, produciendo dolor y sufrimiento. Esto
contimia hasta que comprendes la alternativa, hasta que cam-
bias de actitud.

Las diez acciones meritorias son muy simples: son el re-
verso de los diez actos malos. En vez de matar, por ejemplo,
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desarrollas respeto por la vida. En vez de robar, practicas la
generosidad. En tu conducta sexual, practicas la sanidad
sexual y la amistad. En vez de decir mentiras, practicas la
sinceridad y despliegas un discurso saludable. En lugar de
la intriga, practicas la franqueza. En vez de palabras duras,
practicas una sabiduria buena. En vez de palabras iniitiles
o cotilleos, cultivas la simplicidad: hablas muy simplemente
y lo que dices es profundo. En vez de vanas ilusiones y co-
dicia, tienes sentido de apertura. En vez de pensamientos
destructivos y malos sentimientos, practicas la amabilidad.
En vez de dudar de lo sagrado, te esfuerzas por comprender
la sacralidad.

La idea general de karma es que la sensacion de incertidum-
bre, engafio o ignorancia empieza a desencadenar los me-
canismos de la lujuria, la pasion y la agresividad, que luego
producen consecuencias kdrmicas.® Estas consecuencias se
dividen en seis grupos, que representan seis maneras muy
equivocadas de organizar nuestro mundo: 1) el poder de la
accion volitiva, 2) experimentar lo que has sembrado, 3) con-
secuencias kdrmicas blancas de la accién kdrmica, 4) cam-
biar el flujo kdrmico mediante una accién enérgica, 5) situa-
ciones kdrmicas compartidas, y 6) interaccion de intencién
y accion. Es muy previsible: dado que nuestro mundo est4
creado de pasién, agresién e ignorancia, recuperamos de €l lo
que el infortunio ha puesto en él. Las cosas suceden conti-
nuamente asi. Es muy constante y muy predecible.

1. El poder de la accion volitiva
El primer tipo de consecuencia kdrmica, conocida como “po-
der de la accién volitiva”, tiene cuatro subcategorias.
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BUEN PRINCIPIO, MAL FINAL. La primera subcategoria es “buen
principio, mal final”. Aunque la situacion general kdrmica
en la que entras podria ser virtuosa, el resultado es malo. La
analogia tradicional es que naces como ser humano dotado
de inteligencia y de una conciencia despierta, o potencial-
mente despierta, pero naces en circunstancias negativas. Por
ejemplo, puedes ser pobre, de modo que, aunque tengas una
gran inteligencia, no tienes libertad para prepararte o estu-
diar, porque tienes que mantenerte en lucha con la vida. Ser
pobre no se considera algo malo, pero crea obstdculos exce-
sivos para ti y todo tipo de exigencias, lios y dolores extras,
Y, i no eres ingenioso, permaneces clavado a tu pobreza.

MAL PRINCIPIO, BUEN FINAL. En esta segunda categoria, aun-
que tus circunstancias kdrmicas pudieran ser malas, recibes
un buen final. Esto se compara con el hecho de nacer en una
familia rica de nagas (deidades con forma de serpiente), lo
que podriamos traducir como nacer en una familia de la ma-
fia. Es una mala situacién kdrmica nacer en una familia de la
mafia. Sin embargo, aunque tu vida pueda estar encaminada
hacia tu destruccién, en una familia asi tienes recursos y ri-
queza, y la posibilidad de hacer todo tipo de cosas buenas.
Asi pues, esta subcategoria es la contraria a la subcategoria
anterior.

MAL PRINCIPIO, MAL FINAL. En la tercera subcategoria, tu ac-
cién volitiva y lo que recibes de tu accion volitiva es malo. Es
como nacer en unas circunstancias infernales y ser forzado
a permanecer en esa mala situacién.

BUEN PRINCIPIO, BUEN FINAL. En la cuarta categoria, tu ac-
c16n volitiva es buena, y lo que recibes es también bueno. Es
como nacer como chakravartin, o *'monarca universal”. Tie-
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nes la oportunidad de hacer todo tipo de cosas porque la si-
tuacion te es muy favorable.

2. Experimentar lo que se ha sembrado

El segundo tipo de consecuencia kdrmica, experimentar lo
que has sembrado en tu situacién kdrmica, se divide en tres
subcategorias. La primera es experimentar tus resultados kéar-
micos de forma inmediata. Cuando empiezas a actuar de ma-
nera agresiva con ira, pasion € 1gnorancia, entonces, automati-
camente, en directo, obtienes tus resultados. Es como tener
una pelea con alguien, luego irte en coche y terminar tenien-
do un accidente. Es muy inmediato.

En la segunda subcategoria, las consecuencias kdrmicas se
experimentan mds farde; no te alcanzan hasta tu nacimiento si-
guiente. En la subcategoria tercera, experimentas las consecuen-
cias karmicas madurando a partir de un nacimiento anterior.
Por ejemplo, naces en €l mundo con una situacién convenien-
te, pero aparece algin otro y te lo estropea. Se podria decir que
es como nacer en el Tibet, luego ser expulsado por los comu-
nistas y terminar trabajando en una gasolinera en Norteamérica.

3. Consecuencias kdrmicas blancas

El tercer tipo principal de consecuencia kdrmica, las conse-
cuencias kdrmicas blancas, se refiere a las buenas situaciones
kdrmicas que crecen perpetuamente. Tiene tres subcatego-
rias. La primera es emular las tres joyas —buddha, dharma y
sangha—. Siempre consigues buenos resultados kdrmicos de
ello, de manera natural y perpetua.

La segunda subcategoria es emular y apreciar las virtu-
des de otra persona. Eso conduce también a buenos resultados
kdrmicos y a una situacién agraciada. Cuando estés inspirado
por el despertar de alguien, ti tc despiertas también. Esta es
la virtud de la influencia.
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La tercera subcategoria es practicar el dharma. Aunque
tu mente pudiera estar vagando, sigues practicando el dhar-
ma. Asi, tienes una buena situacién kdrmica a pesar del vaga-
bundeo de tu mente.*

4. Cambiar el flujo kdrmico mediante una accién enérgica
La cuarta consecuencia karmica es que, aunque hayas llegado
a una situacién muy mala, puedes cambiar radicalmente el flujo
kdrmico con un esfuerzo enorme, subito y enérgico. Puedes
haber acabado en una tremenda depresidn, pero eres capaz de
dar un salto en tu vida y vencerla. Eres capaz de cambiar €l
flujo de tu estilo de vida particular. Podrias estar acostumbra-
do a ser muy perezoso y descuidado, pero la practica de la
meditacién podria hacer mds estricto tu estilo de vida, de
modo que de repente te conviertas en una persona ordenada,
vigorosa e inspiradora.

Cada vez que actias, hay segundos pensamientos. Hay va-
cilacién, y desde esa vacilacién o laguna, puedes ir hacia atras
o hacia delante. El cambio del flujo del dharma se produce en
esa laguna. Asi pues, la laguna es muy util. Es en el hueco
donde das nacimiento a una vida nueva.

5. Situaciones karmicas compartidas

La quinta consecuencia kdrmica, las situaciones kdrmicas
compartidas, comprende dos subcategorias, karma nacional
y karma individual.

EL KARMA NACIONAL. La primera subcategoria es el karma
nacional. Por ejemplo, puedes nacer en un pais particular
en el que siempre tienes que relacionarte con MacDonald’s,
pizzas para llevar y coches mal fabricados. Acabas en ciertos
entornos 0 mundos, pero no puedes culparte totalmente de
eso. Todo el pais funciona asi.
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EL KARMA INDIVIDUAL EN EL KARMA NACIONAL. La segunda
subcategoria es el karma individual en el karma nacional. Por
ejemplo, si el sistema de aguas residuales en donde vives no es
bueno, ese karma, en cierto sentido, es particular y personal-
mente tuyo, porque las tuberias estdn rotas y te cuestan un
montdn de dinero y de esfuerzo. Otro ejemplo es que estés muy
tenso con un mal profesor que es muy grufién porque esta
muy mal pagado por el sistema escolar. Por una parte, esa si-
tuacién no es culpa tuya; pero, por otra, ti acabaste en esa
escuela en particular. Tienes una red de televisién, pero tienes
tu propia televisién con la que sintonizar, y también eliges tu
propia emisora particular. Es muy simple. El karma ambiental e
individual se complementan entre si; se alimentan uno al otro.

6. Interaccion de intencién y accion
La sexta y iltima consecuencia kdrmica es la interaccién de
intencién y accién. Se divide en cuatro subcategorias.

INTENCION BLANCA, ACCION BLANCA. De la primera subcate-
goria se dice que es completamente blanca. Un ejemplo de
karma completamente blanco es respetar a tu maestro y tener
devocién. Como esa actitud estd integramente relacionada con
la salubridad mds que con el pensamiento revolucionario, la
mala voluntad y el resentimiento, de €l resulta una gran dosis
de bondad. Asi se crea la blancura perpetua.

INTENCION NEGRA, ACCION NEGRA. La subcategoria siguiente
es completamente negra. Es como acabar con la vida de al-
guien sin ninguna excusa o motivo particular. Has asesinado
a alguien o destruido algo. Eso es completamente negro.

INTENCION BLANCA, ACCION NEGRA. Las categorias tercera y
cuarta son mezclas de blanco y negro. La subcategoria terce-
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ra es bdsicamente positiva: con la buena intencién de prote-
ger al conjunto, realizas una accién negra. Por ejemplo, con
la buena intencion de proteger la vida de cientos de personas,
matas a una persona. Eso parece ser una buena situacion kér-
mica. Si alguien va a apretar el botén de la bomba at6mica,
disparas a esa persona. Aqui, la intencién es blanca, pero la
accion es negra, aunque tenga un efecto positivo.

INTENCION NEGRA, ACCION BLANCA. En la subcategoria cuarta,
la intencién es negra y la accidn es blanca. Es como ser muy
generoso con tu enemigo mientras tratas de envenenarle; es
una mezcla de negro y blanco.

Aungque las personas no estdn generalmente un cien por cien
cuerdas, son dignas de nuestro respeto por su bondad parcial.
Es lo mismo que decir que no podemos esperar un tiempo per-
fecto. Pero si tenemos que esperar la esporadica luz del sol de
la bondad, a pesar de la nieve. Los seis tipos de consecuencias
kdrmicas se deben en parte a que estds en un entorno malo y
en parte a tu propia neurosis. Es nuestra intencion evitar esas
consecuencias kdrmicas. Sin embargo, una vez que se retinen
esas dos condiciones, es muy dificil ir contra ellas. La dnica
manera de hacerlo es despertar la inspiracion personal para
tratar de cambiar el karma nacional y personal de uno mismo.

Analizar el origen del sufrimiento se divide en dos partes
principales: el kiinjung de kleshas y el kiinjung de karma.
Parece ser muy simple: el kiinjung de kleshas consta de los
seis kleshas raiz, seguidos de los veinte kleshas subsidiarios.
El kiinjung de karma incluye el karma no meritorio y cl kar-
ma meritorio (que se subdividen en tres clases: cuerpo, pala-
bra y mente), ademds de las consecuencias kdrmicas, que se
analizan en detalle en el capitulo siguiente.
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En el Hinayana, para cortar la raiz de samsara, la estrate-
gia es desenchufar o desconectar todo. Realmente, podria-
mos desenchufar el refrigerador del samsara. El proceso de
descongelar puede llevar varias horas, pero siempre que ha-
yamos desenchufado ese refrigerador particular, se descon-
gelara. Asi pues, no debemos sentirnos atados por las situa-
ciones kdrmicas. Debemos sentir que siempre tenemos la
oportunidad de interrumpir el flujo del karma. Primero, tene-
mos que Interrumpir nuestra ignorancia, y, segundo, tenemos
que interrumpir también nuestra pasién. Interrumpiendo
nuestra ignorancia y nuestra pasién, ya no sucede nada por
lo que se refiere al mundo samsdrico. Ya hemos desenchufa-
do el refrigerador.

LA TERCERA NOBLE VERDAD

LA VERDAD DE LA CESACION

Se debe alcanzar el objetivo



6. EL DESPERTAR
Y EL FLORECIMIENTO

Es posible experimentar un momento de nirvana, un atis-
bo de cesacién. Esto es lo que ensefi6 el Buddha en su pri-
mer sermén en Sarnath, cuando imparti6 la ensefianza de las
Cuatro Nobles Verdades, repetidas cuatro veces. El Buddha
dijo que se debe conocer el sufrimiento; se debe renunciar al
origen del sufrimiento; se debe asumir la cesacién del sufri-
miento y se debe considerar el camino como la verdad de la
resolucion.

La tercera noble verdad es la verdad de la cesacion. La ver-
dad de la cesacién (gokpa) estd relacionada con el concepto
de tharpa, o “liberacion”. Al hablar de la posibilidad de la
cesacion, deberiamos deshacernos de las historias ficticias
sobre lo bueno que es alcanzar eso y convertirse por fin en
alguien. Esas ideas pueden ser obstdculos. Con referencia a
tharpa, 1a cuestion es si tenemos que usar nuestra imagina-
cion o si podemos experimentar realmente una sensacion de
alivio o de libertad. La verdad del asunto es que, respecto de la
cesacion, la imaginacién no desempefia un papel importante.
No ayuda en absoluto a lograr resultados.

La experiencia de la cesacién es muy personal y muy real,
como la prictica de la meditacion. Generalmente, sin embar-
g0, nuestras experiencias de libertad o de liberacion son muy
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escasas y diminutas, y cuando tenemos un atisbo ocasional
de libertad, tratamos de agarrarlo, por eso lo perdemos. Pero
es posible ampliar esos atisbos. Por ejemplo, si una persona
se despierta por vez primera de un suefio profundo, podr4 ver
las estrellas de medianoche. Pero si espera bastante tiempo
sin volverse a dormir, empezar: a ver no sélo estrellas, sino
el amanecer, luego la salida del sol, y luego todo el paisaje
iluminado por una luz brillante procedente del firmamento.
Empezard a verse las manos, las palmas de las manos, los
pies, y también empezar4 a ver las mesas, las sillas y el mun-
do que la rodea. Y si es lo bastante lista para mirar un espejo,
se vera también a si misma.

La verdad de la cesacion es un descubrimiento personal.
No es mistico y no tiene ninguna connotacidn religiosa o psi-
coldgica, es simplemente tu experiencia. Si derramas agua
hirviendo en tu mano, es una experiencia personal: te quemas.
De hecho, si tienes un orgasmo, es tu experiencia personal:
nadie mas lo experimenta. Igualmente, la cesacién no es un
descubrimiento tedrico, sino una experiencia que es muy real
para ti; es un beneficio siibito. Es como experimentar una
buena salud instantianea: no tienes resfriado, ni gripe, ni do-
lores, ni molestias en tu cuerpo. jTe sientes perfectamente
bien, muy descansado y despierto! Esa experiencia es posi-
ble. Basado en el hecho de que alguien en el pasado ya lo
experimentd, también tii lo experimentards més pronto o més
tarde, aunque, por supuesto, no hay ninguna garantia.

La persona que ya experimenté la cesacién del sufrimien-
to es el Buddha. La palabra sdnscrita buddha se traduce al
tibetano como sang-gye. Sang significa “despierto” y gye sig-
nifica “expansién” o “florecimiento™. La palabra sang esta
relacionada con el despertar del suefio del dolor, y en el dolor,
el sufrimiento y la inconsciencia, gye es como una flor que se
abre. Desde que estds despierto. recoges ramilletes de cono-
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cimiento. Lo cognoscible se te ha hecho conocido a través de
la consciencia y la atencion.

Desde la perspectiva de las Cuatro Nobles Verdades, lo que
tratamos de hacer es llegar a ser sang-gye. Tratamos de flore-
cer. Tratamos de estar despiertos. Eso es precisamente lo que
hacemos. Muy posiblemente, tengamos un atisbo de sang-gye
de forma continua. Aunque podamos pensar que nos estamos
engaiiando a nosotros mismos —y a veces Nnos estamos en-
gafiando a nosotros mismos—, ese elemento se produce cons-
tantemente. Segun la tercera noble verdad, la cesacién es
posible. En la senda de las Cuatro Nobles Verdades, tratamos
de convertimos en buddhas, en buddhas reales, en sang-gyes
reales.

El principal obstaculo para convertirse en buddha es sam-
sara. La palabra tibetana para samsara es khorwa: khor sig-
nifica “dar vueltas™ o “circular”, asi que khorwa significa
“girar” o “aquellos que dan vueltas alrededor”. Khorwa, o
samsara, se equipara con el océano, porque el océano circula
continuamente alrededor del mundo: viene, va, vuelve a ve-
nir, etc. Asimismo, samsara es circulacion sin fin. El océano
samsdrico se basa en tres categorias: la semilla, la causa y el
resultado.

LLAS TRES CATEGORIAS DE SAMSARA
1. La semilla del samsara: el desconcierto

La semilla del samsara es lo totalmente opuesto a buddha o
el despertar del sufrimiento, es ignorancia, estupidez, confu-
sion basica. La confusién es un estado psicolégico que todos
experimentamos; incluye el estado del sofiar y el estado del
dormir. Debido al desconcierto, estamos constantemente mo-
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viéndonos sin rumbo fijo de un lado para otro, sin saber con
exactitud lo que sucede, lo que es lo contrario a la conscien-
cia. No ver, no saber, no experimentar lo que estd sucedien-
do, constantemente a la deriva: ésa es la semilla de samsara.

2. La causa del samsara: la fijacion

La segunda categoria del samsara es la causa. La causa es
aferrarse a conceptos vagos. Esto es lo que se llama “fijacién”
0, en tibetano, dzinpa. Dzin significa “‘agarrar”, por eso dzinpa
significa “fijacién” o “aprehension”. Dado que no tenemos una
percepcidn clara, debemos agarrarnos a la vaguedad y la in-
certidumbre. Al hacerlo, empezamos a comportarnos como
una bola de ping-pong, que no posee ninguna inteligencia, sino
que simplemente sigue las direcciones que le impone la raque-
ta. Rebotamos hacia delante y hacia atrds como una pelota de
ping-pong, impulsados por nuestra fijacién.

Nos gustaria expresarnos si sentimos que somos desdeifia-
dos o si no somos reconocidos, nos gustaria asomar el cuello,
pero de nuevo somos impulsados como una pelota de ping-
pong. A veces sentimos ue tenemos tanta responsabilidad
que nos gustaria retirarnos y desaparecer; pero de nuevo vol-
vemos a ser como la pelota. Hagamos lo que hagamos, nues-
tras acciones nunca son perfectamente justas porque, basadas
en este juego neur6tico, estamos siendo impulsados igual que
la pelota. Aunque pueda parecer que la bola de ping-pong
manda sobre los jugadores, aunque parezca asombroso que
esa pequena bola tenga tanto poder para dirigir las acciones
de los jugadores e incluso atraer a los espectadores que la mi-
ran ir de un lado para otro, en realidad, eso no es cierto. La pe-
lota de ping-pong es solo una pelota. No tiene inteligencia; esta
s6lo moviéndose por reaccion.
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3. El efecto del samsara: el sufrimiento

Finalmente, llegamos al efecto. La semilla del samsara es el
desconcierto; la causa del samsara es la fijacion; el efecto es
el sufrimiento. Puesto que has estado constantemente rebo-
tando de un lado para otro, empiezas a experimentar vértigo.
Como la pelota de ping-pong, te sientes muy mareado y te
duele todo el cuerpo porque has estado rebotando continua-
mente de un lado para otro. La sensacién de dolor es enorme.
Esa es la definicién de samsara.

Segun la tercera noble verdad, lo que tenemos que hacer
es impedir el samsara, o causar su cesacion, comportandonos
como sang-gye o un buddha. Parece que la inica manera de
que podamos identificarnos con al menos una pizca de la ex-
periencia de budeidad es a través de la experiencia de cons-
ciencia y atencién practica. Ese es el mensaje. En este punto, la
cesacion no es considerada como cesacién pura o la respues-
ta completa; es el mensaje de que eso es posible. Es posible
desarrollar el entendimiento. Es posible deshacer el aspecto
mitico, ficticio, de la cesacion y experimentar un atisbo de
cesacion como realidad, aunque pueda ser s6lo un atisbo muy
breve, muy corto.

El primer paso es comprender que estds en el caos sam-
sdrico. Aunque muchas personas hayan oido hablar de esto
durante anos, sin embargo, no reconocen realmenge que estan
siendo una bola de ping-pong. Esa es la razén de que estés en
el samsara: sabes lo que haces, pero, no obstante, sigues ha-
ciéndolo. Sin embargo, en esa situacion de ser una bola de
ping-pong hay también lagunas en las que no lo eres. Hay
huecos en los que sc experimenta algo mas. De hecho, duran-
te ese peloteo, se produce otra experiencia: la experiencia de
la consciencia. Empiezas a comprender lo que eres, quién
eres y lo que haces. Pero esa comprension podria conducir al
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materialismo espiritual, que es otra forma de fijacién: ser em-
pujado como una pelota de ping-pong espiritualizada. Sin
embargo, comprendes también que si no hay velocidad, no
hay fijacién; por consiguiente, puedes trascender el materia-
lismo espiritual.

Una persona experimenta el atisbo de cesacién como una
especie de aperitivo. Si el aperitivo es bueno, tienes la sen-
sacién de cémo sera la comida. El punto bésico es experi-
mentar la cesacion mas que tener una teoria o un suefo so-
bre ello. Como han advertido varios gunis contemplativos de
la tradicion, insistir demasiado en la descripcion del resulta-
do es un obstdculo en el camino. Las ensefianzas se deberian
centrar puramente en el nivel de lo que se puede hacer y en la
experiencia personal directa. Asi pues, estamos siguiendo esa
recomendacion. Sin embargo, en el contexto de la practica,
mientras el planteamiento esté libre del samsara, escuchar
las descripciones de los detalles del camino no es algo par-
ticularmente problematico. Podriamos desarrollar una in-
terpretacién muy detallada y precisa de la naturaleza del
camino basada en el proceso de volver a la atencion y la
consciencia.

Lo opuesto a samsara es nirvana o paz. En este punto, sin
embargo, no tenemos nada sino samsara y pequefios puntos
de luz que surgen en medio de la oscuridad. Nuestra primera
alternativa al samsara es la practica de la consciencia o aten-
cion, lo que nos lleva al itinerario de las Cuatro Nobles Ver-
dades. Ese parece ser el tinico camino. Tenemos que regresar
para llegar a ser como Buddha. La tercera noble verdad es
muy simple: el nirvana es posible. Antes de que tengas la ce-
sacién completa, tienes que tener el mensaje de que es posi-
ble tener la cesacion completa. Ese mensaje es como la vision
de una estrella en medio del firmamento en una noche de
luna nueva. Finalmente, eres inspirado por la luna creciente,
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la luna llena, y luego por la aurora; y, en dltimo lugar, eres
inspirado por el todo. .

Es posible experimentar un momento de nirvana, un atis-
bo de cesacion. Eso es lo que enseiié el Buddha en su primer
sermén en Sarnath, cuando pronuncid la ensefianza de las Cua-
tro Nobles Verdades, repetida cuatro veces. El Buddha dijo
que se podia experimentar la cesacién. Dijo que se debia co-
nocer el sufrimiento; que se debia renunciar al origen del su-
frimiento; que se debia realizar la cesacién del sufrimiento; y
el camino debia ser considerado como la verdad para la reso-
lucién. Eso es casi palabra por palabra lo que dijo.



7. LA MEDITACION
COMO CAMINO A LA BUDEIDAD

El camino de la meditacion conduce a shinjang, la situacion
de estar completamente preparado o adiestrado, que es el
resultado o consecucién de la meditacién shamatha-vi-
pashyana. Aunque puedas no haber experimentado todavia
el desarrollo final, no es un gran secreto que hay un desarro-
1lo final. No puedes hacer como si el Buddha no hubiera
existido y sin embargo hablar de sus ensefianzas, porque
realmente existié y alcanzé la iluminacién. No podemos
mantener eso en secreto.

La tercera noble verdad se basa en reconocer €l contraste
entre samsara y nirvana. En la técnica de meditacion centra-
da en la respiracion, ese contraste aparece de forma automa-
tica y natural. Comprendes que algo se alterna en ti, que tu
cordura y tu locura se alternan. Experimentas un hueco. Re-
ferirse a ese hueco es referirse al contraste entre samsara y
nirvana.

La analogia tradicional para la cesacion del sufrimiento es
el apagar una vela. Esto se refiere a la etapa final de la cesa-
cién, cuando te has convertido en un buddha. Pero se nece-
sita esfuerzo y energia incluso para llegar a la idea de apagar
la vela. Primero tienes que comprender que la vela no es en
absoluto poderosa, que es débil, por eso puedes apagarla real-
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mente. Una vez que comprendes que puedes apagar la vela,
incluso a distancia, has recibido el mensaje. Y cuando ese
mensaje es una realidad, apagar la vela se transforma simple-
mente en una cuestion de esfuerzo.

La cesacién de samsara sucede cuando actiias como el
Buddha. El Buddha, sin embargo, era s6lo una persona. El
estado liberado de la mente podria ser diferente, o tener un esti-
lo diferente, para cada individuo. Lo que ahora nos interesa, no
obstante, es el adiestramiento. Una vez que has sido adiestra-
do, podrias ejercitar esa preparacién a tu manera particular.
Por ejemplo, después de aprobar las pruebas del carné de
conducir, que son las mismas para todo el mundo, podrias con-
ducir de manera diferente a como lo hacen otras personas que
aprobaron el examen. En el Vajrayana o Tantra, se clasifican
los diferentes niveles y estilos con los que actia la gente. Pero
en cuanto a lo que se refiere al Hinayana, se trata simplemen-
te de experimentar la liberacion bésica.

Lograr la liberacién supone trabajo. Es como fabricar jo-
yas. Cuando vas al joyero, éste tiene trozos sélidos de oro,
plata o laton repartidos por alli. que son feos y no parecen
particularmente decorativos. Pero cuando le pides que te haga
un anillo o un collar o unos pendientes, saca un trozo, empie-
za a trabajarlo y se convierte en algo hermoso. Asimismo,
cuando te compras un coche, podrias recordar que tu automévil
recién comprado no nacié de un loto; se hizo en una fabrica.
Puede parecer como si naciera de un loto, pero eso no es muy
cierto. Sucede lo mismo con la budeidad, que se supone que
es inmaculada y fantdstica. Convertirse en un buddha es una
inspiracién final; convertirse en un buddha..., jcaramba!
Pero el Buddha no sali6 de un loto; salié de una fabrica.

La cesacién del sufrimiento est4 relacionada con la cuarta
noble verdad, que es el camino o /am en tibetano. La cesacién
y €l camino marchan juntos: cuando hay un camino, automa-
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ticamente nace la cesacidn, y cuando hay cesacion, eso te per-
mite seguir el camino. El camino consiste en seguir el ejemplo
del Buddha mediante la préictica de la meditacion, a través de
la atencién y la consciencia. Esa practica es una de las venta-
jas de la disciplina hinayana.

La razén de que se conozca al Hinayana como el “peque-
fio vehiculo™ es porque es directo y estrecho. No hay mucho
lugar para la improvisacién. Puesto que no hay improvisa-
cién, podemos desarrollar lo que se conoce como salvacién
individual. La salvacién individual no es un objetivo egoista;
es autodisciplina, directa y simple. Es simple en el sentido de
que no hay mucho mds que hacer que estar plenamente alli.
El camino de la meditacion conduce a shinjang, la situacién
de estar completamente preparado o entrenado, que es el re-
sultado o consecucién de la meditacidn shamatha-vipashya-
na. Aunque puedas no haber experimentado todavia el desarro-
llo final, no es un gran secreto que hay un desarrollo final. No
puedes hacer como si el Buddha no hubiera existido y sin
embargo hablar de sus ensefianzas, porque realmente exis-
ti6 y alcanzdé la iluminacién. No podemos mantener eso en
secreto. Sin embargo, entretanto, deberfas considerar cual-
quier sensacién de promesa que te venga a la mente, cualquier
esperanza que surja, como otro pensamiento mds. Si hay un
fuerte deseo de lograr un resultado, eso te hard retroceder.
Podrias relacionar la esperanza con el respeto por el dharma,
o por la verdad, en vez de entenderlo como una promesa. Es
como un escolar que ve al profesor: un dia también ¢l podra
llegar a ser profesor, pero todavia tiene que hacer sus debe-
res. Igualmente, en especial en el Hinayana, hay un viaje que
se estd desarrollando continuamente.

Shinjang sucede en etapas. Empieza con el logro de la
claridad. Este nivel es como ver un atisbo de lo que podria ser
si tuvicras ese atisbo de forma constante. Para lograr la cesa-
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cién permanente, tienes que continuar con la prictica. Asi,
primero tienes un atisbo, que es como el aperitivo; luego ese
aperitivo te da mds hambre. Tienes que conseguir una gran
comida; por lo tanto, estds dispucsto a esperar, tal vez horas
y horas, a que llegue esa gran comida.

Cuando desarrollas shinjang. se calma la sensacion de
confusion y tristeza. Por consiguiente, tanto fisica como men-
talmente, hay una sensacion de comodidad. Comodidad no
significa euforia, sino la sensacion de que las cosas son rela-
Jantes porque has simplificado tu vida. La simplicidad procu-
ra un alivio tremendo. Sin embargo, no buscas resultados fi-
nales y no llegas a estar condicionado por el objetivo; sélo
sigue practicando. Habiendo practicado bastante, la consecu-
cion llega de forma natural. Si estés tratando constantemente
de alcanzar la cesacion, eso es un problema: no la lograras de
esa manera. Cada vez que ticnes un planteamiento orienta-
do por el ego, te vuelves alérgico a ti mismo. No hay ninguna
otra manera que apartarse de eso. Asi pues, alcanzar la salva-
cion individual no es algo que se derive de buscar la salvacion;
la salvacién simplemente surge.

La cesacion y la salvacién llegan a ti cuando te conviertes
en una persona razonable. Te conviertes en razonable y meti-
culoso porque dejas de ser chapucero y descuidado. A conse-
cuencia de ello, hay una sensacién de alivio. El cardcter me-
ticuloso se ejemplifica en la prictica orveki, un estilo formal
de servir la comida y comer que tiene su origen en el budis-
mo Zen. En esta préctica, eres consciente de todo lo que se
hace, de cualquier movimiento. Al mismo tiempo, no estés
tenso, pues una vez que te has vuclto autoconsciente, empie-
zas a olvidar los procedimientos oryoki. Esta l6gica se aplica
también a mantener tu habitacién ordenada, cuidando de tu
ropa, cuidando todo tu estilo de vida. Ser meticuloso no se
basa en el miedo; se basa en la atencion natural.
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Como logro final, si pierdes la atencion, vuelve directa-
mente a ti un recuerdo sobre el proceso de actuar de forma
descuidada. Esos recuerdos son el resultado de haber tenido
primero una disciplina enorme. Es por haber estado practi-
cando constantemente por lo que surge el recuerdo. Si has
pasado tiempo con un amigo, alguien a quien quieres mucho,
y ese amigo desaparece, cada vez que piensas en €l desarro-
llas més afecto hacia él. De la misma manera, si estds en el
nivel més avanzado de shinjang, cada vez que surge la de-
jadez, esa misma dejadez te trae automaticamente el recuer-
do y te lleva de vuelta a donde debes estar. Asi se empieza a
producir un sistema natural de pruebas y equilibrios. De esa
manera te vuelves semejante al Buddha. Cada pequenio deta-
lle de tu vida tiene sentido. Hay una manera natural y digna
de comer y una manera natural y digna de relacionarse con
todo lo que te ocurre en tu vida. Tu vida deja de ser una situa-
cién de sufrimiento y se convierte en algo relajante. Esaes la
raz6n de que se identifique shamatha con el desarrollo de
la paz. Paz no significa bisqueda de placer, sino armonia. No
creas caos para ti ni para los demds, y empiezas por trabajar
primero contigo mismo.

Tradicionalmente, hay cuatro maneras de cuidar de tu
cuerpo y de promover la salud. La primera es relacionarse de
forma adecuada con la comida. Como en la préctica oryoki,
no consumes grandes cantidades de alimentos, ni comes de-
masiado poco. Mds bien, comes lo suficiente para dejar un poco
de espacio cn tu estomago. La segunda manera es relacionar-
se correctamente con el sueiio o el descanso. No te obligas
a ello, sino que aprendes a descansar. Descansar de esa forma
es diferente a descansar de la manera ordinaria, con la que a
veces te esfuerzas.

La tercera manera es cuidar los detalles, lo que significa
cuidar fisicamente de ti mismo: cuidar tu cuerpo, tu ropa, tu
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entorno. Cémo te mueves y como manejas las cosas ¢s mds
importante que simplemente lo que pareces. Mds alld de la
mera apariencia, est4 la cualidad de la meticulosidad. La
cuarta manera es la meditacién; sin ese punto de referencia,
no habria ningin alivio real ni nada saludable. Por eso, co-
mer, dormir, cuidar de tu bienestar y la meditacién son las
cuatro maneras de desarrollar una condicién saludable, y esa
condicién saludable te lleva a desarrollar el estado de sal-
vacién individual. Por eso se dice que el dharma es bueno al
principio, bueno en la mitad y bueno al final.

Al trabajar contigo mismo, empiezas con la forma exter-
na; luego esa forma externa aporta una sensacion interior y,
finalmente, esa sensacion interior genera un sentido més pro-
fundo de libertad. Asi pues, es un proceso triple. Este mismo
proceso se podria aplicar a todo lo que haces. Al principio, es
mas bien una gran pesadez; a la mitad, a veces es un toston
y a veces es algo natural; luego, finalmente, se vuelve natu-
ral. Lo mismo sucede con la prictica de la meditacién: pri-
mero es una lucha; en alguna etapa es tanto una lucha como
un alivio; y, al final, es muy ficil. Es como ponerte un anillo
nuevo: los primeros dias percibes que esta ahi, pero, con el
tiempo, se convierte en una parte de tu mano. Es ese tipo de
l6gica. En cuanto a mi, desde los cinco aiios fui educado en
un entorno de disciplina constante. Si perdia mi conscien-
cia, mi tutor o mi ordenancista me lo recordaban, no sélo yo;
por eso ahora parece haberse convertido en algo natural. No
es que yo, particularmente, haya conseguido algo grande, sino
que lo he logrado gracias a mi ordenancista y a mi maestro.

8. TRASCENDER
SAMSARA Y NIRVANA

La idea de cesacién supone trascender la confusion y los
problemas de la vida y la neurosis que los acompafia. Sin
embargo, precisamente por esforzarnos tanto en trascender
todo eso, somos incapaces de conseguirlo. El mismo hecho
de esforzarnos es lo que nos lleva a meternos en lios desde
el principio. Por eso0, con respecto a la cesacion, el punto
mds imporiante es, sin duda alguna, que trascicnde tanto
samsara como nirvana. Al trascender las posibilidades sam-
saricas y nirvdnicas de confusién, trascendemos la propia
cesacion, de modo que no queda fundamento ninguno. Pero
esa misma carencia de fundamento puede convertirse en
una expresion muy poderosa de cesacion.

Desde el punto de vista hinayana, cesacidn significa “ser ca-
paz de impedir los problemas o neutralizarlos”. La palabra
sdnscrita para cesacion es nirodha, y la tibetana, gokpa, que,
en su forma verbal, significa “parar” o “impedir”. La idea de
cesacion no es tanto estar calmado como detenerse sibita-
mente. A veces, gokpa se refiere al objetivo final, al estado de
tluminacion, de libertad. Sin embargo, en este caso, no se
considera que gokpa sea el objetivo final; por el contrario,
significa que, de forma provisional, se ha cortado el paso a
los problemas. Hemos sido capaces de atajarlos, de pararlos.
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Al haber impedido el acceso a todo lo que es basura innece-
saria, podemos desarrollar una cordura viva y real y dejar que
resplandezca. La cesacion se refiere a la prevencion del fasti-
dio innecesario; sin embargo, todavia queda un nivel de fas-
tidio. Es como comer una buena comida y estar satisfecho de
un plato en particular, pero queda todavia el fastidio de tener
que pagarla. _

Gokpa se refiere también al objetivo final, el estado de
iluminacién o libertad. Gokpa tiene la calidad de una vacuna:
una vez que se han hecho desaparecer los problemas, todo
ird bien. Cesaci6n significa que realmente somos capaces de
impedir las reacciones kdrmicas en cadena, asi como las con-
secuencias kdrmicas en el momento. Esa posibilidad procede
de nuestra propia comprension y experiencia del viaje. Em-
pezamos a sentir que podriamos impedir esos problemas sien-
do disciplinados y teniendo una conexion auténtica con nues-
tra mente y los patrones de pensamiento, que podrian ser buenos
o malos, virtuosos o no.

La cuestion es como desconectar, como apagar la electri-
cidad sin recibir una descarga. En lo que se refiere a la prac-
tica de shamatha, 1a manera de hacerlo es mediante la no
participacion en el mundo samsarico. Te haces monje o mon-
ja. Te conviertes en un buen practicante que se sienta mucho
a meditar, pues durante la prictica de la meditacion estds
impidiendo el karma, o, al menos, no estds cometiendo nin-
guna mala accidn. Esta logica podria parecer una simpleza,
pero no se trata s6lo de que no hacer nada sea bueno, y hacer
un monton de cosas sea malo. La ldgica es que cuando estas
meditando realmente estds boicoteando el proceso de fomen-
tar cualquier cosa en absoluto.

Hay varios grados de cesacion. Podria haber un grado
menor de cesacion, un grado medio, o un grado mayor. Pues-
to que comprendemos cémo evoluciona la cesacion, empeza-
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mos a sentir que de verdad estamos progresando. Desarro-
llamos un sentido de amabilidad, facilidad y respeto por uno
mismo. Tenemos pocas quejas y menos resentimiento. Pode-
IMOS MIrarnos a nosotros mismos en el espejo y ver cémo
hemos cambiado desde que empezamos por primera vez a
practicar. Vemos que hemos desarrollado un sentido de con-
fianza y autenticidad. Bésicamente, vemos que soliamos co-
mer basura y que ahora comenzamos a cambiar nuestra die-
ta; y comprendemos que nunca volveriamos a hacer aquello.
Esas cosas muy simples son signos de nirodha.

Aunque empieces a reconocer esos signos de cesacioén, no
tienes que agarrarte a ellos. No te hace falta confirmacion ni
palabras tranquilizadoras; te mantienes dispomble. Buscar pa-
labras tranquilizadoras seria volver a kiinjung, ¢l origen del
sufrimiento, y ti no quieres hacer eso. Una experiencia de
dolor es suficiente. La fascinacion que te conduce de nuevo
al dolor no se aplica ya. ;Pondrias el dedo en un quemador
eléctrico cuando csta encendido si ya lo hubieras hecho una
vez? Seguro que no. Del mismo modo, una vez que has com-
prendido la verdad del sufrimiento y el origen del sufrimien-
to plena y correctamente, ya no vuelves a cometer el mismo
error. Esto sucede por instinto, asi como mediante el estu-
dio y la practica. Los mahayanistas dirian que todo el mundo
posee la naturaleza del despertar, llamada rathagatagarbha,
o naturaleza de buddha, que te obliga a ver con claridad tu
dolor y asegura que no se repita.

Experiencialmente, cesacién significa que los pensamien-
tos se vuelven transparentes. Los pensamientos no son ya un
enorme fastidio en la prictica de la meditacion. Con la cesa-
cién, esos pensamicntos se hacen demasiado absurdos para
que se produzcan. Experimentar la transparencia de los pen-
samientos parece depender de la disciplina a largo plazo del
discipulo. Durante la prictica de la meditacion, se producen
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pensamientos muy poderosos. Nos enfadamos con esto y
aquello: mi esto y mi aquello, el esto y el aquello de otra per-
sona. Esporiddicamente, hay momentos en los que uno se
pregunta qué tipo de comida va a comer, si tengo que duchar-
me o comprar un champii. De vez en cuando se producen
todo tipo de pensamientos, pensamientos pequenos y pensa-
mientos poderosos, pero todos esos pensamientos se ven como
algo transparente en vez de sélido. La cesacién aparece cuan-
do no hay ninguna implicacién detrds de esos pensamientos;
€stos son solo ondas en el estanque.

LLOS DOCE ASPECTOS DE LA CESACION

Tradicionalmente, el analisis de la cesacién se divide en doce

temas. En The Treasury of Knowledge, Jamgon Kongtriil tam-
bién enumera estos doce temas.

1. Naturaleza

El primer tema es la naturaleza de la cesacién, que tiene tres
categorias: el origen, lo que hay que abandonar y lo que hay
que cultivar.

EL ORIGEN: LA ABSORCION MEDITATIVA. El origen de la cesa-
cién es la absorcién meditativa, un estado puro de mente mas
alla de la ignorancia. Empiezas a comprender la naturaleza de
la realidad desarrollando la absorcion meditativa mediante la
practica de la disciplina de shamatha, que reduce los kieshas.

LO QUE SE DEBERfA ABANDONAR: LA NEUROSIS. Lo que se de-
beria abandonar, pasar por alto o trascender es la neurosis.
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Mediante la atencién y la consciencia, experimentas la posi-
bilidad de no entregarte a los kleshas. Estds empezando a
desarrollar un sentido de bondad y resistencia, que te impide
automaticamente ser descuidado.

EL CAMINO QUE HAY QUE CULTIVAR: LA SIMPLICIDAD. Lo que se
debe cultivar es la simplicidad. Simplicidad significa que
mantienes todo en un minimo. Llevas una vida muy simple:
podrias levantarte, practicar, desayunar, ir al trabajo, volver,
cenar, practicar de nuevo y acostarte. Idealmente, se supone
que los buenos practicantes intercalan su vida entre la practi-
ca de la meditacién de la mafana y la de la noche. Esto sim-
plifica las cosas y atajas la distraccion innecesarna. Por lo que
se refiere a la meditacién, no creas ninguna condicion, como
preguntar: «;Deberia sentarme a meditar por la maifiana?
;Deberia sentarme a meditar por la noche?». No hay ninguna
pregunta que hacer. Estas total y completamente influido por
tu practica de shamatha y por la simplicidad de tu implica-
cion en el buddhadharma.

Fundamentalmente, la naturaleza de la cesacion se basa
en un estado de pureza de mente. Al haber superado o visto
con claridad los obstdculos o velos pasajeros que nos impi-
den ver las cosas como son —es decir, al ver de forma correc-
ta con una visién clara—, ya no hay mas dificultades. Al haber
superado nuestra incapacidad para relacionarnos con nuestra
naturaleza bdsica, nada tiene que ser evitado y nada tiene que
ser cultivado. Los obstdculos que ocultaban nuestra cordura
bdsica no son considerados algo habitual, algo que esté€ fijado
con un poderoso pegamento o que sea dificil de eliminar,
sino como algo separable. Es como disipar las nubes para ver
el sol. Sin embargo, puede ser dificil ver las cosas asi.
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2. Profundidad

El segundo tema es la profiindidad. Profundidad significa
desarrollar la sutileza en tu actitud hacia la cesacion, com-
prendiendo que la cesacion no es propiedad de nadie. La
cesacion no procede de ningiin otro sitio, es parte de ti; y,
al mismo tiempo, en apariencia. no es particularmente una
parte de ti. En realidad, lo que es parte de ti y lo que no es parte
de ti es siempre cuestionable. No se puede considerar la cesa-
cién como el producto de tu esfuerzo personal o de la su-
gerencia de otro. Por eso, como practicante, no debes enor-
gullecerte de tu esfuerzo ni sentirte arrogante, pensando que
has producido la cesacién del mundo samsdrico. No es fu
cesacion; al mismo tiempo, la cesacién tampoco pertenece a
Otros.

Tu préctica se debe a tu propia inspiracién. Nadie puede
hacerla por ti si tii no quierés. No tienes que depender de dei-
dades locales o nacionales o de deidades religiosas sectarias.
Esa inspiracién parece ser una parte natural de ti; pero, en
realidad, el camino no es parte de tu sistema bdsico, porque
es extrafio a tu forma habitual de pensar, que es la neurosis.
Hay un problema cuando tu inspiracién se desarrolla en el
sentido de que tu conocimiento y td sois completamente uno,
pues si tienes la sensacion de “unidad” completa no hay nin-
gun impulso para seguir ninguna disciplina, como la discipli-
na hinayana de no crear ningin dafio. Ese tipo de disciplina
parece perder la condicién de naturalidad.

Quien te presenta el lenguaje de la cordura usa un tipo
diferente de l6gica a la 16gica habitual de la neurosis, por fi-
loséfica y natural que pueda parecer. Al mismo tiempo, no
puedes ignorar el hecho de que la cordura bésica existe na-
turalmente en tu estado de ser, y que a través de la disciplina
puedes comprender tanto el origen como la cesacién del su-
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frimiento. Por eso, si preguntas si el camino es parte de tu
sistema bdsico o no, la respuesta serfa que es las dos cosas.

El dharma se basa en la sensacién de separacién en esa
informacién extraiia que te llega. Sin embargo, cuando esa in-
formacién no puede ser correcta y plenamente absorbida o
digerida, y ti sigues considerandola como separada, tienes
un problema. Es también problemdtico si tratas de mantener
tu territorio particular seleccionando y eligiendo lo que se
te ha dado. Por una parte, no hay ninguna diferencia entre el
dharma, la disciplina y tii mismo: el dharma es una expre-
sién de ti mismo. Por otra, si piensas que no existe ninguna
diferencia entre td y el dharma, de manera que puedes inven-
tarte tu propio dharma sobre la marcha, no es asi. Has here-
dado ejemplo del dharma a través de una tradicion, y tienes
que seguir esos ejemplos. No puedes ir a tu aire.

El dharma no es absolutamente todo y no es absolutamen-
te nada. Ni siquiera es las dos cosas, y no es absolutamente
ninguna de ellas. No es tuyo ni es de los otros. El dharma es
tuyo y de los otros. Pero al mismo tiempo, no es tuyo y de los
otros todos revueltos, como un plato dulce y agrio. Por lo
tanto, ti y el dharma no sois uno, ni tu y el dharma estais
completamente separados. Asi pues, ;qué nos queda al final?
Muy poco, o mucho. La idnica posibilidad es que, al mismo
tiempo, se desarrolle la simplicidad de la prictica con respeto
a la tradicién y con disciplina, y que tu intuicién se desarrolle
segiin tu propia comprensién basica de la vida. Ese es el pun-
to de profundidad.

3. Signo

El tercer tema es el signo. El signo de que has alcanzado la
cesacion, o gokpa, es que los kleshas han empezado a apa-
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ciguarse. Poco a poco, descubres que han dejado de existir.
Empiezas a convertirte en algo soso, ordinario y aburrido. De-
bido a tu préctica, dejas de jugar y te conviertes en una perso-
na decente. Estds aseado, por decirlo asi, y te haces una per-
sona mas razonable, de repente o gradualmente. El dltimo
signo es comprender que no hay mas complejos de ningin
tipo. En ese punto, has alcanzado el nirodha y empiezas a ex-
perimentar el nirvana.

“Signo” o “muestra” significa que estds abandonando los
compromisos mundanos en el sentido de la pura compla-
cencia irracional. Ni siquiera las personas mundanas sensi-
bles consideran esa complacencia como algo positivo. Mds
alla de eso, te estds volviendo muy disciplinado. Eres realista,
correcto y trabajador; tienes autodisciplina y das una imagen
de dignidad. Esa decencia ordinaria se reconoce como mues-
tra de la cesacion. Hay una virtud en esa 16gica cotidiana, como
conducir con cuidado y no dar cheques sin fondos. Aunque
esas virtudes puedan parecer superficiales, se considera sin
embargo que pequefias cosas como ¢sas estdn rclacionadas
con la posibilidad de gokpa. Es decir, la l6gica de la vida do-
méstica cotidiana ordinaria se dirige hacia la cesacién: hay
un elemento de cordura y de trascender el samsara. Aunque
eso pueda parecer una vaga posibilidad, esa l6gica tiene fuer-
za y verdad.

4. Lo ultimo

El cuarto tema es lo iiltimo. Se basa en aplicar la comprensién
y disciplina de prajfia, o conocimiento, en nuestro plantea-
miento de la vida. Mediante prajfia aprendemos a compren-
der el origen de nuestros problemas y de nuestros errores, que
se producen por ignorancia. Desarrollamos una comprensién
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real de donde se produce la confusién y el caos. Habiendo com-
prendido eso, no hay ninguna posibilidad de regresar. Desde
este punto de vista, nuestro viaje se podria considerar de una
sola direccién. No se considera nunca un mero ensayo.

Mediante la prictica de shamatha, empiezas a desarrollar
el “noble prajiia”, el prajiia supremo que trasciende €l mun-
do ordinario. Comprendes en un nivel intelectual cémo y por
qué se pueden vencer el sufrimiento y el origen del sufri-
miento. Desarrollas una auténtica comprension de cémo
funcionan las cosas. En otras palabras, no te aterras. Cuando
te aterrorizas, pierdes de vista el noble prajiia; andas de un
lado para otro, preguntando: «;Como tendria que hacer esto?,
i por qué debo hacer lo otro?». Te conviertes en pordiosero
incompetente. Pero con el noble prajna llegas a estar segu-
ro de ti mismo. Empiezas a ver el valor del intelecto, que en
este caso significa claridad agudizada més que teoria. En vez
de psicologizarlo todo segtin un estilo freudiano o junguiano,
simplemente experimentas la vida y comprendes c6mo fun-
ciona. En la experiencia de prajia, sabes qué hacer y como
hacerlo correcta y completamente. Mediante el intelecto, eres
capaz de vencer lo que se debe evitar, la semilla u origen del
sufrimiento.

5. Lo incompleto

El quinto tema es el de lo incompleto. Cuando alcanzas un
cierto nivel de logro espiritual, o cesacion, empiezas a com-
prender que, aunque hayas podido alcanzar ese nivel, las cosas
no estdn correctamente completadas. Comprendes que, aun-
que hayas superado problemas y obstdculos, no has florecido
todavia. Del discipulo de Hinayana que entra en la disciplina
por primera vez se dice que es un vencedor de la corriente.
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Al haber entrado en el sistema de disciplina, has superado la
fijacién que impide ver claro, ver las cosas como son. Pero
una vez que te unes al camino de ver con claridad, descu-
bres que, junto a ella, hay otras fijaciones. Hay también dis-
cipulos que han alcanzado el nivel conocido como los que
regresan una sola vez, que significa que sélo se vuelve al mun-
do para una vida més, que no se sigue volviendo debido a las
deudas kdrmicas; aunque no hayas vencido completamente
el mundo del placer y de la pasién, o no hayas clarificado
completamente el mundo del deseo y, por lo tanto, todavia
tengas problemas, sin embargo, eres considerado como una
persona que ha logrado una especie de liberacién o salvacion.
Incluso para aquellos que en su préxima vida no regresen al
mundo del samsara, personas llamadas no retornantes, el
logro de gokpa es todavia incompleto o pasajero. Todos esos
discipulos estdn parcialmente liberados y parcialmente con-
fundidos; no obstante, su cesacién incompleta se puede consi-
derar, sin embargo, una forma de salvacién.

6. Signos de finalizacion

El sexto tema son los signos de finalizacién. En este punto, te
has convertido en arhat, alguien que ha superado o controlado
por completo cualquier obstdculo en el camino. Los arhats han
controlado ya lo que debia ser controlado, y han desarrollado lo
que habia que desarrollar. Se ha realizado todo el aprendizaje
y se ha alcanzado un estado en que ya no es necesario mas. Sin
embargo, este estado en que no se precisa méas aprendizaje se
refiere solamente a los arhats en el nivel de Hinayana, mis
que en el nivel de bodhisattva o de buddha. Se refiere a los
arhats que han alcanzado un nivel de final del aprendizaje de
todo lo relacionado con su propio mundo particular de arhats.
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No tiene nada que ver con los cinco caminos del Vajrayana, en
el que el camino de final del aprendizaje seria la budeidad.'

Resumiendo, en el Hinayana estdn los vencedores de la
corriente, los que regresan una vez, los que no regresan y los
arhats. Cuando los discipulos entran por primera vez en el
camino, se les llama los vencedores de la corriente. Puesto
que los vencedores de la cormiente y los que regresan una vez
enfatizan las absorciones meditativas, dhyanas (o jhanas),’
permanecen en ¢l reino de la pasién. Los que no regresan
pueden conquistar el reino de la pasién, pero siguen trabajan-
do con la mente samsdrica y la nocién hindd de lograr la ilu-
minacion divina. Siguen trabajando con ello hasta que se con-
vierteri en arhats completos, cuando finalmente cortan con el
mundo samsdrico. Los que no regresan estdn incompletos por-
que todavia estdn en el proceso de no retorno. (Pienso que a
Nagarjuna le gustaria este juicio particular.)’

Los arhats progresan a través de los cuatro estados de jha-
na, o absorciones meditativas, y mds alld de ellos. Nadie sabe
con exactitud lo que sucede en ese punto; hay mucho des-
acuerdo filoséfico en torno a esto. En mi escuela,’ tomamos
la postura de que cuando alguien es capaz de superar comple-
tamente los cuatro estados de jhana y los cuatro estados del
jhana informe, €l o ella se convierte en un budista verdadero
y deja de vagar en el samsara. En ofras palabras, puesto que
los estados de jhara estidn todavia envueltos en las posibili-
dades samsdricas, esas absorciones meditativas deberian ser
trascendidas.

7. Sin adorno

El séptimo aspecto de gokpa es sin adorno, sin embelleci-
miento. En esta etapa, aunque hayas desarrollado prajfa, que
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te ha conducido a superar completamente las emociones con-
trapuestas, no estds adornado con ninguno de los signos de
santidad o dignidad. Has realizado mucho en el nivel perso-
nal, pero no lo manifiestas al resto del mundo. Algunos textos
llamarian a esto ser incapaces de realizar milagros, que es un
tema algo cuestionable. Podriamos referirnos a los milagros
mads bien como un sentido de dominio sobre el mundo. Bési-
camente, “sin adorno™ significa que todavia no se ¢s maestro,
aunque uno se haya desarrollado completa y plenamente. Pue-
des haber trascendido los prejuicios neurdticos, pero todavia
eres incapaz de manifestarte a los aspirantes, a ti mismo y al
mundo como una persona muy realizada. Por eso no estas
adornado como un maestro.

8. Adornado

El octavo tema es adomado; es gokpa con embellecimiento u
ornamentacion. En este punto, te has convertido en maestro.
Has desarrollado confianza en ti mismo y una aptitud espe-
cial, y tu disciplina individual también se ha desarrollado.
Habiendo superado ya el velo de la neurosis y el velo de las
obligaciones kdrmicas, has logrado poder sobre el mundo.

9. Con omision

El nimero nueve es “con omisién”. Aunque hayas trascendi-
do las pasiones y la neurosis del reino humano, eres todavia
incapaz de y tener la cordura real de forma completa y co-
rrecta. Has alcanzado la libertad, y sabes cémo evitar nacer
en el reino del infierno, en el reino de los espiritus hambrien-
tos, en el reino animal, en el reino humano, en el reino del dios-
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celoso, y en parte del reino de dios, pero el reino de los dioses
sin forma no ha sido trascendido todavia. Esa parte del reino
de los dioses es la mds sagrada de lo sagrado, el reino samsa-
rico més elevado. Esto se ejemplifica en la religién hindd
mediante el esfuerzo por alcanzar la brahmanidad y luego
trascenderla. En el hinduismo, hay niveles mds alla de la brah-
manidad, donde brahma (la Divinidad) se convierte en la uni-
versalidad de brahman (el Absoluto).” Por lo que se refiere al
cristianismo, podriamos decir que has completado tu forma-
cién, pero que no has conectado de manera suficiente con la
Divinidad. Puesto que la neurosis de una nocion abstracta de
lo tiltimo no se ha superado por completo, hay una omisién.
Incluso los arhats aspirantes, los bodhisattvas aspirantes o los
buddhas aspirantes que practican el camino de buddhadhar-
ma tienen todavia sutiles fijaciones teistas.

10. Sin omision

El décimo tema es sin omisién. Sin omisién significa que has
trascendido incluso el concepto majestuoso y mistico de Di-
vinidad o brahmanidad. Finalmente has conquistado todo el
mundo teista. Aqui, todas las neurosis y modelos habituales
son trascendidos. Sin embargo, eso no significa que te hayas
convertido en bodhisattva o en buddha. Hablamos de alguien
que est4 en el nivel de Hinayana. En este nivel, apenas te las
has arreglado para hacer frente a las cosas tal como son. Has
visto que los fastidios del samsara son fantdsticamente vivi-
dos y obvios, pero que los del nirvana lo son mucho més. Por
eso, cuando se han superado los lios del nirvana, eres capaz
de llegar a ser una persona nirvanica razonablemente respe-
table, y eso es mucho. Esa es la definicién de gokpa, o cesa-
cién, desde el verdadero punto de vista hinayana. Llegas a ser
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un buen ciudadano de Hinayana. alguien que ha alcanzado de
verdad el estado de cesacién.

11. Especialmente supremo

El tema undécimo se conoce como “especialmente —o ex-
traordinariamente— supremo”. En este nivel, has trascendido
samsara y nirvana. No te mezclas con la neurosis samsérica,
pero has trascendido también la posibilidad de neurosis nir-
vanica. Este tema parece haber sido insertado por los maha-
yanistas; sin embargo, dado que es parte de la lista aceptada
por Jamgon Kongtriil en su Treasury of Knowledge, lo da-
mos por bueno. Nirvana significa “habitar en paz y apertura”
y samsara significa “habitar en la neurosis propia”. Al alcan-
zar el gokpa iiltimo, la cesacién especialmente suprema, tie-
nes al fin la capacidad de abstenerte de habitar en el samsara
o0 en el nirvana. Este tema estd impregnado de Mahayana; la
versién hinayana pura no menciona nada de no habitar en el
nirvana, puesto gque ése es su objetivo.

12. Mas alld del cdlculo

El duodécimo tema es “mds alla del cdlculo™. Cuando expe-
rimentamos realmente la cesacion de manera correcta, com-
prendemos que todo lo que habia que superar ha sido superado.
Alcanzamos un estado iltimo de paz, relajacién y apertura,
en el que el mundo samsérico ya no nos afecta. El tema de
mis alld del célculo incluye varios aspectos mis de gokpa.
Estas definiciones de gokpa no estdn clasificadas de una ma-
nera particular, sino al azar.
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LA RENUNCIA. La primera definicién es renuncia. Al haber
renunciado ya, se ha alcanzado un estado en el que no hay
que tratar de renunciar a nada; ya se estd alli. Es como quien
ha dejado de fumar y ya no desea en absoluto fumarse ningin
cigarrillo, o como el alcohélico que se ha vuelto abstemio y
no tiene ningiin deseo de beber. Se ha renunciado a todo y se
ha alcanzado el estado de gokpa.

LA PURIFICACION COMPLETA. La siguiente definicion es la pu-
rificacién completa. Ya no hay prejuicios en el proceso por
alcanzar el estado de gokpa: todo esta purificado.

AGOTADO. Gokpa ha sido llamado también “agotado™, o “pro-
ceso de agotar”. Es agotar la neurosis sutil y la neurosis ob-
via, las dos al mismo tiempo. Todo estd bien agotado: €s una
especie de bancarrota de todos los niveles de neurosis.

DESAPASIONAMIENTO. Gokpa es desapasionamiento, que es la
definicién bésica de dharma.

CESACION. Una vez que hemos alcanzado el estado de gokpa,
dado que no hay ningiin deseo ni agresividad, hay cesacion.
Mis exactamente, no hay ningun deseo de iniciar otra impli-
cacién adicional en el mundo samsérico.

PAz COMPLETA. Gokpa es paz completa, lo que se relaciona con
la idea de energia. No es que alguien esté muerto y nosotros
escribamos en la ldpida del muerto que esta persona se ha ido
a su descanso final, como en el «Descanse en paz». Los bu-
distas tienen un concepto diferente de la paz de la que podria
tener el mundo teista. La paz es energética; tiene un poder y
una energia inmensos. Realmente, €sa es la fuente del sentido
del humor, que es también una definicién de cesacion.
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APACIGUAR. La iiltima definicién es lo que se conoce como
apaciguar o “ponerse”, como la puesta del sol. Apaciguar es
abandonar la esperanza, no agarrarse a la posibilidad de 1a sali-
da del sol. Estds abandonando absolutamente todas las neuro-
sis y todos los problemas de las once posibilidades anteriores.

Al considerar la vision de cesacion y las diversas definicio-
nes de gokpa, tenemos que saber cémo debemos usar estos
conceptos e ideas. En general, cesacion supone trascender
la confusidn y los problemas de la vida y la neurosis que los
acompafia. Sin embargo, precisamente por esforzarnos tanto en
trascender todo eso, somos incapaces de conseguirlo. El mis-
mo hecho de esforzamos es lo que nos lleva a meternos en lios
desde el principio. Por eso, con respecto a la cesacién, el pun-
to mas importante es, sin duda alguna, el nimero once, “es-
pecialmente supremo™: la trascendencia de samsara y nirva-
na. Al trascender las posibilidades samsadricas y nirvénicas de
confusién, trascendemos la propia cesacién, de modo que no
queda fundamento ninguno. Pero esa misma carencia de fun-
damento puede convertirse en una expresién muy poderosa
de cesacion.

Realmente, podemos lograr la cesacién si no tenemos nin-
guna implicacién personal en ella. Sin embargo, cuando que-
remos contemplar nuestra propia cesacién, simplemente esta-
mos poniendo otra vez en marcha la rueda del samsara por
todas partes, en nombre de la libertad. Estamos volviendo
a los nidanas primero y segundo: a la ignorancia y la accién
volitiva. Pero cuando hemos abandonado cualquier aporta-
cion del ego personal, cualquier cuenta bancaria personal, em-
pezamos a lograr la cesacidn correcta. A largo plazo, ésta se-
ria nuestra mejor inversién, pero parece ser un acuerdo de
negocio muy malo porque no tenemos ningidn contrato legal
que nos proteja: jya no existimos!

LA CUARTA NOBLE VERDAD

LA VERDAD DEL CAMINO

Se debe recorrer el camino



9. EL CAMINO INDUDABLE

La naturaleza del camino se parcce méds a una expedicién o
exploracién que a seguir una carretera ya construida. Cuan-
do se oye decir que se deberia seguir el camino, algunos
pueden pensar que existe un sistema hecho y que no se re-
quieren expresiones individuales. Pueden pensar que, en rea-
lidad, uno no tiene que entregarse, ni dar, ni abrir. Pero cuan-
do realmente empiezas a pisar el camino, comprendes que
tienes que limpiar a fondo la jungla y todos los arboles, ma-
leza y obstdculos que crecen delante de ti. Tienes que evitar
tigres, elefantes y serpientes venenosas.

La cuarta noble verdad es la verdad del camino. La naturale-
za del camino depende de ti: es tu responsabilidad, en cierto
sentido, pero hay directrices. Tu maestro te ofrece un equipo
de hédgalo-usted-mismo. Se te da todo el equipo necesario y
todas las actitudes necesarias; luego se te envia a la jungla
y tienes que vivir utilizando tu equipo de supervivencia. En
medio de esta jungla samsdrica, tienes que aprender a sobre-
vivir y terminar en el otro lado.

LA SECUENCIA DEL CAMINO

Cuando inicias tu camino, encuentras impermanencia, sufri-
miento, vacio y carencia de ego como un proceso secuencial.
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Podrian ser considerados como problemas o como promesas,
pero, basicamente, al viajar por el camino tienes que saber lo
que puedes esperar y lo que debes superar.

Superar la nocion de eternidad

Lo primero que hay que superar es la nocién de eternidad. En
el caso de la senda no teista de buddhadharma, buscar la eter-
nidad podria volverse problemdtico; asi, para trascender el
concepto de eternidad, tenemos la sabiduria de la imperma-
nencia. La sabiduria de la impermanencia se aplica a todo lo
que esté sometido al devenir, al acontecer o al conseguir. Todo
€$ muy transitorio.

Superar la busqueda del placer

La segunda cosa que hay que superar es la bisqueda cons-
tante del placer. Nuestra bisqueda del placer, sea simple o
complicado, es importante y continua. Estd relacionada con
el problema del materialismo espiritual. Para vencer ese obs-
ticulo en el camino, tenemos la consigna: «Porque todo es
impermanente, todo es siempre doloroso y estd sometido al
sufrimiento».

Comprender la posibilidad del vacio

Una vez hay sufrimiento, se produce un sentimiento de deso-
lacién cuando empiezas a comprender que las cosas que exis-
ten fuera de ti y las cosas que existen dentro de ti estdn so-
mctidas a la impermanencia y el sufrimiento. Comprendes la
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posibilidad del vacio, un hueco de nada, vacio puro y simple.
Las cosas tienen el corazén vacio y son inexistentes.

Encontrar la no egoidad

Habiendo comprendido el vacio, empiezas también a com-
prender que no hay nadie para agarrarse a esa comprensién o
para celebrar esa experiencia. Encuentras la no egoidad. Ego
se refiere a la nocion de si mismo que siempre sentimos, la
sensacion de centro. “Centrarse”™ ha llegado a ser un concepto
popular en la jerga de la espiritualidad, pero no hay ninguna
mencion a abandonarse o entregarse; se parece m4s a tener
una pequeiia bolsa de perros dentro de ti para guardar tus so-
bras. El problema con lo de centrarse es que vuelves al senti-
do de tu ser individual, opuesto al centro desinteresado o no
egoico. Un centro que esta muy lleno, que es definido, sélido
y concreto se llama ego.

Al tener ese sélido sentido de “ser-algo™, ya no tienes un
camino. Pero, al mismo tiempo, tener ese problema significa
que tienes algo en lo que trabajar. Sin embargo, lo que el
budismo trata de decirte es que podrias hacer tu trabajo de
campo sin tener ningun cuartel general o sede central, y que
tampoco necesitas tener una burocracia de técnicas de medi-
taci6én. La dignidad no se basa en yo y lo otro, sino que viene
del cielo a la tierra, y cuanto mds te abandonas, mayor es la
dignidad.

[LAS CUATRO CUALIDADES DEL CAMINO

Se ha descrito el camino con cuatro cualidades: camino, dis-
cernimiento, prictica y fruicién. En conjunto, la naturale-
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za del camino se parece mds a una expedicién o exploracién
que a seguir una carretera ya construida. Cuando se oye de-
cir que se deberia seguir el camino, algunos pueden pensar
que existe un sistema hecho y que no se requieren expresio-
nes individuales. Pueden pensar que, en realidad, uno no tiene
que entregarse, ni dar, ni abrir. Pero cuando realmente empie-
zas a pisar el camino, comprendes que tienes que limpiar a
fondo la jungla y apartar todos los drboles, maleza y obsticu-
los que crecen delante de ti. Tienes que evitar tigres, elefantes
y serpientes venenosas.

La comprensi6n de que realmente tienes que hacer tu pro-
pio camino a través de esta jungla de caos samsdrico puede
ser un golpe, pero ese golpe podria ser apropiado y bueno. Si
no tienes ninguna comprension de esa cualidad del camino, y
sientes en cambio que las bendiciones simplemente descien-
den sobre ti, entonces no tiene sentido tener un camino. El
camino no seria ya un viaje. Seria como si compras tu bille-
te, ti mismo facturas tu equipaje y localizas tu asiento; lue-
go te sientas y te aburres; y, finalmente, alguien te anuncia que
estds ya en el final del viaje y que puedes bajar de tu medio
de transporte. En ese planteamiento, hay una sensacién de ser
estafado. No se produce ningiin desarrollo, el camino estd con-
cebido tanto para limpiar a fondo los obstdculos como para
desarrollar patrones o cualidades particulares. Es un trabajo
muy duro.

1. El camino: buscar el significado real
de la “talidad”

La primera cualidad del camino es que es, de hecho, un camu-
no: es una bisqueda del significado real del dharma, el sig-
nificado real de ese “ser-algo” o “talidad”. Sin embargo, no
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tratas de determinar en qué consiste ese “ser-algo”, y si inten-
fas no determinarlo, en realidad ya lo estds haciendo. Pero
esto es ir mas alld del Hinayana, volverse “més Zen”. En la
terminologia inglesa-budista que se ha desarrollado, such-
ness [“talidad”] o isness [“ser-algo”] se refiere a algo que
estd plena y verdaderamente alli. Est4 relacionado con redes-
cubrir la naturaleza de buddha.

2. Discernimiento: mediante la claridad,
trascender la neurosis

La segunda cualidad del camino es que es un camino de dis-
cernimiento. El viaje que vas haciendo y la disciplina por
la que pasas se basan en la prictica de sentarse a meditar,
asf como en la experiencia de la vida diaria. Se supone que
las dos cosas son ayudas para trascender la neurosis, pero
parece que es necesario que pongas tu mente y tu esfuerzo
en ello. Esto puede parecer un enfoque algo orientado al
objetivo, pero en el nivel de Hinayana no hay otra eleccién.
La préctica sentada de la meditacién se basa en la disciplina
shamatha, que proporciona una claridad inmensa y la capa-
cidad de relacionarse con las situaciones de manera muy
plena, precisa y completa. Cualquier neurosis que surja se
vuelve sumamente visible y clara, y cada vez que surge cierta
neurosts, apropiada al momento, esa neurosis misma se con-
vierte en un portavoz para desarrollar més claridad. Asi pues,
1a neurosis sirve a dos propésitos: mostrar €l camino y mos-
trar su propia cualidad suicida. Esto es lo que se conoce como
discernimiento, conocer la naturaleza de los dharmas tal
€cOMOo son.
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3. Prdctica: asociarse con la cordura basica

La tercera cualidad del camino se conoce como “préctica”. La
prictica nos permite relacionarnos con las falsas ideas de
dharma, tales como el eternalismo y el nihilismo. Una vez que
puedes practicar la meditacién sentada, y estds familiarizado
con esa experiencia particular, descubres que la prictica de la
meditacién no es una competicion de resistencia ni una ma-
nera de demostrar quién es el mejor o la mejor. Por el contra-
rio, la practica de la meditacién va dirigida a como puedes
convertirte en una roca o en un océano, en una roca viviente
o un océano viviente.

Mediante la meditacién, podemos absorber un montén de
cosas y podemos rechazar un montén de otras; no obstante,
las cosas no cambian especialmente. Es un planteamiento a
gran escala de la vida. En las situaciones ordinarias, podemos
pensar que somos muy complicados y que sabemos lo que
hacemos. En lo que se refiere a nuestra vida doméstica, pode-
mos sentir que tenemos todo bajo control. Sabemos como
reservar nuestro billete de avién o cémo hacer autostop por el
pais, y tenemos todos los mapas que se pueda imaginar. Sin
embargo, aunque podamos sentir que tenemos todo bajo con-
trol —o podemos no sentirnos asi, y deseariamos poder sentir-
lo—, hay un mont6n de cabos sueltos. Esos cabos sueltos no
pueden ser atados s6lo porque se tengan en la lista. Nuestra
lista se hace tan larga que al final no podemos manejarla sin
una enorme cantidad de energia.

En contraste, en la prictica de la meditacién llegas a ser
como una roca, como un océano. No tienes que repasar nin-
guna lista; eres asi, estds siendo. Te cuelas o te quedas quieto
a tu manera. Simplemente, sé esa manera. No es particular-
mente gratificante, pero hay una sensacién de satisfaccion,
claridad y de una dignidad inmensa. Mediante la prictica de
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la meditacion estds asociado con la cordura bésica, que estd
ahi continuamente. Por eso la prictica desempefia un papel
muy importante.

4. La fruicién: el nirvana permanente

La cuarta cualidad de la senda es la fruicién. En el plantea-
miento hinayana de la vida, la fruicion es la idea de un nirvana
permanente. Nirvana permanente significa que hemos apren-
dido la leccién de la neurosis y sus trucos, que actilan sobre
nosotros de forma continua y se aprovechan de nuestra de-
bilidad. Una vez que hemos aprendido esta leccion, es muy
probable que no volvamos a hacer de nuevo lo mismo. Suce-
de eso también con nuestros esquemas habituales de compor-
tamiento, a menos que seamos completamente maniacos.

En este punto, aunque hayamos aprendido nuestra leccién,
todavia pequefios patrones habituales siguen tirando de noso-
tros hacia atras una y otra vez. Esos pequenos hdbitos, aun-
que similares a los errores a gran escala, no responden a esa
problematica. La idea de fruicion es que no vamos a seguir
manteniendo errores a gran escala, como desear ser salvados,
o querer alcanzar la beatitud, o querer hacerse concesiones a
uno mismo. Hemos aprendido de nuestros errores, asi que no
cometeremos el mismo error dos veces.

Si hay una comprension completa de la naturaleza del ca-
mino, se muestra como un camino indudable. Pero esto no
significa que no cuestiones nada. El cuestionar estd en con-
cordancia con el camino indudable; en ese camino, la duda es
parte de la metodologia, y es necesario cuestionar. No se de-
beria ser demasiado crédulo. La sospecha constante es muy
buena —es un punto culminante, como una estrella de Da-
vid—, pero, al mismo tiempo, el camino trasciende todas las
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dudas. Fruicidn es saber que al final tenemos una direccién,
a pesar de todos los desmadres que se producen continuamen-
te. Ya no decimos cosas como: «Bien, este camino es mejor
que los otros, pero hay algo que podria ser todavia mejor y
mds placentero», porque hemos cortado con la idea de placer,
y hemos cortado también con la idea de eternidad y de como-
didad del ego. Se ha cortado con todo.

10. LOS CINCO CAMINOS

El camino no existe realmente a menos que estés dispuesto
a recorrerlo. Es como si fueras el que trabaja en la carrete-
ra, el topégrafo y el viajero, todo al mismo tiempo. A medi-
da que se avanza por ella, la carretera se construye, se hace
la medicion y te conviertes en viajero.

Desde el punto de vista del practicante, existe un interesan-
te vinculo entre la primera noble verdad y la tdltima: se po-
dria describir la primera noble verdad como el terreno en el
que se fundamenta la cuarta noble verdad. Es decir, la com-
prension del sufrimiento nos aporta la comprensién y el des-
cubrimiento del camino. El problema con la palabra camino
€s que pensamos automdaticamente que la carretera ha sido
construida y que la autopista estd abierta de manera que po-
demos conducir sin parar. Existe la posibilidad de complacer-
se demasiado en el hecho de tener un camino, pensando que,
puesto que el camino ya estd establecido, no hay que elegir
qué camino tomar; sencillamente, ahi esta e/ camino. Esa
actitud parece ser el producto de una mala interpretacién o
de cobardia por parte del estudiante. De hecho, el camino no
existe a menos que estés dispuesto a recorrerlo. Es como si
fueras el que trabaja en la carretera, ¢l topdgrafo y el viajero,
todo al mismo tiempo. A medida que se avanza por ella, la
carretera se construye, se hace la medicion y te conviertes en
viajero.
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Existe otro tipo de camino que ya ha sido construido para
ti, del que deberias saber algo, llamado el “camino general” o
el “camino comiin”. En el camino general, los juicios de va-
lor y la moral se han desarrollado ya, como las virtudes de
democracia, la idea del hombre o la mujer buenos, o la pure-
za del trabajador social; ti simplemente te apuntas, te haces
miembro y vas a trabajar. El camino del sentido comiin te
dice que es agradable ser educado, que la buena educacion
funciona siempre y que siempre se quiere a las personas bon-
dadosas. Podria incluir también ensefianzas budistas como la
que dice: «Controla tus sentidos. controla tu mente, condce-
te a ti mismo». En el camino espiritual comiin, hay un énfasis
en elevarse espiritualmente, en convertirse en un meditante
realizado. Concentrandote en la llama de una vela, podrias
desarrollar tu concentracion, lograr un estado de samadhi y
experimentar el Uno, el reino de los dioses.

El camino comiin no es tan preciso ni profundo como el
camino budista, pero no es de ningtiin modo objeto de burla.
Como budistas, también seguimos reglas y regulaciones co-
munes. Por ejemplo, no robamos en las tiendas, sino que pa-
gamos las cosas que compramos. Sin embargo, por lo que se
refiere al dharma, esas normas son sélo secundarias, no son
aquello en lo que nos concentramos. Muchas escrituras, € in-
cluso sutras, hablan del camino comiin como €l punto de par-
tida para los discipulos que estan empezando por €l principio.
Para los discipulos que ven €l mundo de una manera muy
ingenua y tienen actitudes ingenuas hacia la espiritualidad, se
trata de la bondad, de la paz, de los estados eufdricos del sa-
madhi; por tanto, tratan de cultivar esas cosas. Sin embargo,
desde el punto de vista budista, eso es habitar en ¢l devaloka,
el reino de dios. Al cultivar las absorciones meditativas, o
estados jhana, estds apreciando el anuncio mds que entrar
incondicionalmente en €l camino. Lo extraordinario del plan-
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teamiento budista es que ese convencionalismo se conside-
ra innecesario. En el camino budista, en vez de tratar de cul-
tivar los estados jhana, vas directamente a la mente; una
mente que desarrolla su consciencia, la apertura, lo doloroso,
o lo que sea.

El camino tiene muchas etapas. Para empezar, es una serie
de pasos; luego se transforma en una carretera secundaria y
finalmente en una autopista. Al principio, ¢l camino es sélo
un sendero. Tenemos que modelarnos y domesticarnos mu-
cho méds al principio que al final. Tenemos que desarrollar el
sentido de renuncia. Si nos limitamos a salir de nuestra casa
en una lujosa limusina y conducimos a lo largo de la carrete-
ra, no habrd ninguna sensacién de viajar, ninguna sensacion
de dar. Por lo tanto, la renuncia es sumamente importante.
Tenemos que renunciar a nuestro hogar, a nuestro acogedor y
cémodo mundo samsérico.

Hay dos tipos de renuncia: el devenir auténtico y la satisfac-
cién. El primer tipo de renuncia es en tibetano ngejung: nge
significa “real” o “auténtico”, y jung significa “devenir” o “su-
ceder”; por €so ngejung es “devenir real”. La renuncia es ver-
dadera, real, definitiva. Estamos disgustados y desanimados
por el mundo samsarico en el que hemos estado viviendo. El
segundo tipo de renuncia es una sensacién de satisfaccidn, o
chok-she en tibetano. Chok significa “contento”, “satisfaccion”™
o “bastante”, y she significa “conocimiento”. Sabemos que
las cosas bastan como son. No pedimos mds cosas y no insis-
timos en tener todas las ventajas posibles, sino que estamos
satisfechos de vivir en la pobreza. Sin embargo, esto no se
refiere a la pobreza psicolégica, pues se supone que los prac-
ticantes tienen un sentimiento de generosidad y de riqueza.

Tradicionalmente, hay cinco caminos: el de la acumula-
cion, el de la unificacién, el del ver, el de la meditacién y el
de final del aprendizaje.’
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1. EL CAMINO DE LA ACUMULACION

El camino de la acumulacién se basa en estar familiarizado
con las ensefianzas y con el maestro. Te esfuerzas muy dura-
mente para aprender las ensefianzas. Es el nivel del laico o
del principiante. Eres nuevo en las ensenanzas y todavia no
eres un meditador formado, asi que inicias todo el camino des-
de el principio; pero es una buena manera de empezar. No
tienes que volver al camino comiin, pero esto no significa que
actdes contra la ley comiin o que te conviertas en criminal, ni
nada de esa naturaleza. Por el contrario, tu actitud es muy di-
recta y simple. Aunque seas principiante, tu aproximacion al
camino no se basa en la ley convencional de bondad y mal-
dad. En el camino del dharma, no se trata de portarse bien o
de llegar a ser una buena persona. La cuestion de la bondad
o la maldad no pertenece en particular al reino del dharma. El
dharma tiene que ver con la cordura, con cuestiones de clari-
dad y confusién. El dharma esti orientado més psicoldgica-
mente que hacia un patron de conducta.

El primer camino, el camino de la acumulacién, es descu-
brir tu punto de apoyo en las ensefianzas como persona laica.
Habiendo descubierto en las ensefanzas ese punto de apo-
yo, empiezas a hacer el viaje hacia arriba. En tibetano, el
camino de acumulacién es tsog-lam. Tsog (o tsok) significa
“grupo”, “coleccién” o “reunir”; lam significa “camino”. En
el camino de la acumulacién trabajamos con nosotros mis-
mos y se nos anima a hacer sacrificios. Acumulamos mérito
bueno desarrollando una buena actitud y realizando buenas
acciones. Cultivamos la simplicidad y el sacrificio.

En el camino de la acumulacién aprendemos también a sa-
crificar la mente; es decir, no nos permitimos nNuUestro proceso
de pensamiento ni nuestro cotilleo subconsciente. Abandona-
mos eso por medio de nuestra disciplina muy bdsica y ordina-
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ria de la practica de shamatha. Por lo general, cada vez que te-
nemos una idea brillantc de cémo hacer algo, cada vez que
tenemos cualquier clase de deseo, autométicamente tratamos
de seguirlo. Nos gustaria asaltar la nevera, por decirlo asi.
Nos gustaria un zumo de manzana, un zumo de naranja, queso
fresco, agua helada, cualquier cosa para evitar el aburrimien-
to. A través de shamatha, descubrimos que no necesitamos
saltar a las conclusiones o actuar puramente por impulso. To-
dos esos impulsos son cancelados por el proceso de la disci-
plina mental.

El mantra de la experiencia

Una de las pricticas del camino de la acumulacién se deno-
mina el “mantra de la experiencia”. En esta prictica, repites
las Cuatro Nobles Verdades de cuatro maneras diferentes, o
recitas lo que se llama “los dieciséis ensalmos™. La razén
de recitar el mantra de la experiencia es aumentar tu sentido de
identificacion con la prictica y la enseiianza que has aprendi-
do. Es construir una conviccién real o ngepar shepa. Ngepar
shepa no es s6lo la conviccién ordinaria, sino una conviccion
real, saber completa y exhaustivamente. En el nivel del cami-
no de la acumulacion, estas orgulloso porque por primera vez
has oido las Cuatro Nobles Verdades en su sentido absoluto.
Pero aunque haya un orgullo intenso, est4 sin embargo infrade-
sarrollado, por eso la idea de recitar dieciséis ensalmos debe
fortalecer tu identificacién con las ensefianzas.

Practicar el mantra de la experiencia corta la raiz de na-
cer en los reinos inferiores, y, como tal, es muy importante y
profundo. Al recitar este ensalmo, acercas mucho mas tu con-
ceptualizacion a la verdad. Una de las bellezas de la ensefian-
za hinayana es que no buscas un objetivo superior, sino que
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simplemente manejas tu confusién de manera mas sabia. Asi,
empiczas a descubrirte mas cerca de la libertad. Empiezas a
ver realmente una alternativa al samsara.

Recitar el mantra de la experiencia no tiene nada que ver
con la magia ni con calmar la mente; es simplemente que cuan-
to mds lo consideras, mas convencido estds de su verdad. Es
una forma de lavado de cerebro, pero el cerebro que lavas es
el ego. Al recitar el mantra, toda la existencia se vuelve una
manifestacién de verdad o liberacion, y podrias identificarte
con ella como una totalidad.

La primera serie de ensalmos es: se debe ver la verdad del
sufrimiento; se debe evitar el origen del sufrimiento; se debe
alcanzar el objetivo; se debe recorrer el camino.’

La segunda serie de ensalmos es: se debe comprender el
sufrimiento como algo impermanente, se debe comprender
el origen del sufrimiento como algo impermanente; se debe
comprender el objetivo como algo impermanente; se debe com-
prender el camino como algo impermanente.

La tercera serie es: se debe ver claramente el sufnmiento;
se debe ver claramente el origen del sufrimiento; se debe ver
claramente el objetivo; se debe ver claramente el camino.

La cuarta serie de ensalmos es: ningiin sufrimiento, ningtin
origen del sufrimiento, ningin objetivo, ningtin camino.

La primera serie consiste en familiarizarte con la logica
bdsica de las Cuatro Nobles Verdades; la segunda serie, en
descubrir que las Cuatro Nobles Verdades no te permiten desa-
rrollar seguridad, puesto que son una experiencia pasajera.
Con la tercera serie, tras haber visto la naturaleza pasajera de
esa experiencia, desarrollas una identificacion personal con esas
verdades. Se deberian ver clara y correctamente. La cuarta
seric de ensalmos nos dice que, en realidad, la unica exigen-
cia para trabajar sobre ti mismo es cortar el sufrimiento, el
origen del sufrimiento, el objetivo y el camino. Por lo tanto,
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no hay ningtn sufrimiento, ningin origen, ningun objetivo y
ningiin camino. Esa es la afirmacién final de la experiencia
vipashyana: que deberiamos cortar completamente la raiz de
la confusion.

Unir la verdad relativa y la absoluta

Cuando practicamos la disciplina shamatha, empezamos a
ver que nuestra mente estd llena de cosas. Pero cuando exa-
minamos nuestra pasion, nuestros apegos y nuestros deseos
de todo tipo de cosas, vemos que son un mal asunto: puramen-
te patrones de pensamiento, castillos de arena, tigres de pa-
pel. Vemos que revolcindonos en nuestro propio letargo y
estupidez tampoco encontramos ningun refugio ni consuelo.
Al no creernos nuestros habituales patrones de pensamiento,
empezamos a desarrollar disciplina y atencidn.

En el camino de la acumulacion, nuestra experiencia de los
procesos mentales se vuelve muy real. La pasion, la agresivi-
dad, la ignorancia y todas las actividades mentales subcons-
cientes que se producen en nuestra mente s¢ vuelven muy nor-
males y comprensibles. Esto conduce a una comprensién de
kiindzop o verdad relativa. Cuando nos relacionamos con la
verdad relativa, ya no nos escandaliza nuestra mente. Empe-
zamos a ver la simplicidad y la realidad de las cosas. Cuando
nos sentamos en nuestro cojin y practicamos, pasamos por
todo tipo de deseos y de modelos de pensamiento. Si releemos
nuestra autobiografia, por decirlo asi, descubriendo todo tipo
de opciones, pensando lo que deberiamos abandonar y pen-
sando lo que deberiamos conservar, todo eso esta incluido en
la verdad relativa de nuestros esquemas de pensamiento.

Cuando nos sentamos a practicar, empezamos a compren-
der lo que se conoce como transparencia e impermanencia del
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tiempo y el espacio. Comprendemos en qué medida vivimos
sobre nuestras pequefias cosas y que no podemos agarrar
ninguna de ellas ni construir una casa sobre ellas. No pode-
mos ni siquiera echar los cimientos. Todo continia movién-
dose bajo nuestros pies y bajo nuestra silla. Se nos quita la
alfombra que tenemos bajo los pies, simplemente a partir de
esa experiencia de trabajar con nosotros mismos. Nadie est4
tirando de ella, pero descubrimos que la alfombra no deja de
moverse. Empezamos a sentir que nosotros mismos nos esta-
mos moviendo.

Comprender que no podemos agarrar los fendmenos en
absoluto es lo que se conoce como téndam, o “verdad abso-
luta”. Hay una cualidad absoluta en el hecho de que no po-
demos enganarmos. Podemos tratar de enganar a nuestro
maestro, que nos dice que practiquemos la meditacién, y
podriamos pensar que podemos engafiar al dharma, que dice:
«Medita. Ese es el inico camino». Pero no podemos enga-
fiarnos a nosotros mismos. No podemos engaiiar a nuestra
esencia. El terreno en que estamos sentados no puede ser
engaiiado. Esa es la doble verdad de kiindzop y tondam. Cuan-
do juntas kiindzop y tondam y ambos se hacen uno, las cos
se hacen viables. No estds demasiado en el lado de ténda
pues te volverias demasiado tedrico; tampoco esté‘si demasia-

do en el lado de kiindzop, pues te volverias demasiado'me-

ticuloso. Cuando los pones juntos, empiezas a comprender
que no hay ningiun problema. La combinacion de kiindzop
y téndam funciona porque es simple y dindmica. Tienes agua
fria y agua caliente juntas, por eso puedes darte una buena
ducha. Por eso, kiindzop y téndam son ambos muy importan-
tes; no puedes quedarte con ninguno de los dos por separado.
Finalmente, a través de la experiencia de combinar kiindzop
y téndam en el camino de la acumulacion, desarrollas el sen-
tido de la renuncia, la simplicidad, la satisfaccion y la alegria
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en la prdctica. Ese es el primero de los cinco caminos, el ca-
mino de la acumulacién.

2. EL. CAMINO DE LA UNIFICACION

El segundo camino es el de la unificacién, en el que tus ac-
ciones y tus estados psicol6gicos estdn empezando a trabajar
juntos. Cuando te sientas a meditar, empiezas a desarrollar un
vislumbre de cordura, un vislumbre del camino del bodhi-
sattva. El segundo camino se llama de la unificacion (jor-lam
en tibetano) porque unimos nuestra mente, NUESIro CUerpo y
todos nuestros esfuerzos. Tiene cinco categorias: fe, esfuer-
70, recuerdo, intencionalidad dnica e intelecto.

Fe

La primera categoria es tepa, que significa “fe”. Nos sentimos
muy firmes y confiados en lo que hemos hecho hasta el mo-
mento. Apreciamos lo que hemos hecho. Comprendemos lo
que deberiamos evitar y lo que deberiamos cultivar. Es decir, se
deberia evitar el cotilleo subconsciente y el tratar de agarrar;
se deberia cultivar la firmeza de mente. Tepa implica también
gozo. Comprendemos que no estamos en la oscuridad en lo que
a nuestra préctica se refiere. Conocemos nuestras orientacio-
nes, hablando toscamente, dénde estamos y adénde vamos.

Esfuerzo

La segunda categoria es tsdndrii o “esfuerzo”. Cuando he-
mos comprendido lo que estamos haciendo, desarrollamos
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seguridad. Comprendemos el “ser-algo” o la “talidad” de
la verdad que se nos ha contado. Experimentamos un senti-
do de elevacién como resultado de la disciplina shamarha y
desde ahi desarrollamos otro esfuerzo. Si nos sirven un pla-
to que nos gusta, y nos gusta el cocinero y el restaurante, no
nos importa comer ese plato una segunda, una tercera o una
cuarta vez, porque sabemos que va a ser bueno. Hay una sen-
sacion de gozo en volver una y otra vez al mismo restauran-
te. [gualmente, esfuerzo no significa esfuerzo penoso; signi-
fica aprecio. El aprecio hace que las cosas sean cada vez més
agradables, y cuando disfrutamos de algo, lo hacemos una y
otra vez, aunque suponga un esfuerzo enorme. En el camino
de la unificacion, nuestra practica de shamatha se hace agra-
dable, por eso la hacemos una y otra vez, eternamente.

Recuerdo

La tercera categoria del camino de la unificacién es frenpa,
que significa literalmente “recuerdo”. Recuerdo significa que
lo que se ha hecho y lo que se ha experimentado no se olvida,
sino que permanece como una parte de la consciencia y aten-
cién. Hay un sentimiento de respeto y de apreciaciéon auténti-
cos por lo que has recibido y lo que haces. Recuerdo significa
experimentar lo que has hecho, aquello que es tu prictica, y lo
que eres, lo que es tu estado mental. El recuerdo es muy
consciente y preciso. Si alguien te dice que tienes una faecna
en la cocina a las cinco en punto, es muy simple: la haces. No
hay ningun prejuicio implicado en ello.

La memona, por contraste, se podria basar en la nostalgia
del samsara. Por ejemplo, podrias haber tenido una disputa
con alguien y, de alguna manera retorcida, puedes mantener
puesta en ella toda tu atencién. También podrias permitirte
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una nostalgia por la verdad, como una especie de orgia psi-
colégica. Tales recuerdos empiezan a no dejar libre ningin
hueco, de manera que no tienes posibilidad de ser preciso y
claro.

Intencionalidad unica

La cuarta categoria, ringdzin, que significa “meditacién” o
“samadhi”, se refiere en este caso a una intencionalidad uni-
ca. Nunca pierdes la pista de nada; desarrollas una concien-
cia enorme. Tu mente se vuelve muy centrada, muy preci-
sa. Aprecias las percepciones de los sentidos, pero no eres
atrapado por ellas, y éstas no crean problemas samsdricos,
kdrmicos. Como eres capaz de percibir, de apreciar y de cen-
trar tu mente en una sola cosa, desarrollas una sensacion de
calma.

Intelecto

La quinta categoria es sherap, o prajiia en sinscrito, que en
este contexto significa “intelecto”. Comprendes c6mo ver las
cosas, como separar las diversas experiencias. Podria haber,
sin embargo, trastornos ocasionales —tanto experiencias de
satisfaccién o realizacién, como experiencias de obsticu-
los y dudas—, pero se puede separar claramente lo que se de-
beria evitar y lo que se deberia cultivar. Hay claridad y discni-
minacién.

Mediante esas cinco categorias del camino de la unifica-
cién, podemos mantener unidas las cosas, aunque sigamos
haciendo lo que tenemos que hacer. No experimentamos nin-
giin caos; en cambio, empezamos a sentir que todo se mantie-
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ne unido. Por eso este camino es conocido como camino de
la unificacion.

3. EL CAMINO DEL VER

En esta senda, desarrollas més claridad al distinguir o discrimi-
nar las diferentes aproximaciones a la realidad segiin el buddha-
dharma. El camino del ver es thong-lam en tibetano. Thong
significa “ver” y lam, de nuevo, “camino”. El camino del ver
estd en un nivel mucho més avanzado que el camino de la uni-
ficacién. Empiezas a ver cémo funciona el camino y cémo
podria ser aplicable a ti.

Los siete miembros de la iluminacion

Hay siete categorias en el camino del ver, conocidas como
los siete miembros de la iluminacién o bodhi: recuerdo, sepa-
rar dharmas, esfuerzo, alegria, estar completamente prepara-
do, samadhi y equilibrio. En tibetano, esto se llama changchup
yenlak diin. Changchup es “iluminacion”, yenlak es “miem-
bro” y diin es “siete™.

RECUERDO. El primero de los siete miembros es trenpa o re-
cuerdo (que apareci6 anteriormente como la tercera categoria
del camino de la unificacién). Recuerdo significa no olvidar
el camino del ver, el sentido de la visién hacia delante. No
permaneces en un solo lugar, como si fueras un viejo devoto.
Por el contrario, desarrollas otra ambicién, no en el sentido
negativo, sino en el sentido de ir hacia delante. Esa ambicién
es desencadenada por la memeoria o el recuerdo.

Los CINCO CAMINOS 143

SEPARAR DHARMAS. El segundo miembro estd relacionado con
sherap o intelecto. Como en el camino anterior, hay un senti-
do de discriminacion, de separar dharmas y comprender el
“ser-algo™ de las cosas. No hay incertidumbre sobre esta ex-
periencia. En cada uno de los caminos necesitas sherap, que
est4 relacionado con ser realmente capaz de abrir. En el cami-
no de la unificacién, prajfia era parcial, algo en cierto modo
embrionario, pero en el camino del ver estda mas cerca del
prajiia completo. Sin embargo, no es todavia como el conoci-
miento perfecto del nivel paramita, que es muy superior.’

Esrurrzo. El tercer miembro es tsondrii, esfuerzo, que en este
caso tiene un significado ligeramente diferente al de antes. Al
cultivar el progreso constante de la visién en el camino del
ver, nunca abandonas, nunca te estableces en la situacién dada.
Tienes la ambicion positiva de la visién hacia delante.

ALEGRIA. El cuarto miembro es gawa, que significa “alegria™.
Eres capaz de cuidar del cuerpo y de la mente. No hay una
situacion en la que tu mente esté muy desarrollada, pero tu
cuerpo esté estancado, o en la que tu cuerpo esté bien cuida-
do, pero tu mente esté estancada. Por el contrario, tu cuerpo
y tu mente estdn sincronizados, bien conectados. El lio sam-
sarico de tratar con el cuerpo y con la mente empieza a des-
hacerse. Puedes manejar tu cuerpo y tu mente completamen-
te, por eso desarrollas una sensacion de salud. Sabes cémo
evitar los problemas innecesarios: no recoges mas basura en
interés del cuerpo y de la mente. Empieza a desarrollarse la
alegria de la simplicidad, junto con un sentido de precision,
autenticidad y obviedad.

ESTAR COMPLETAMENTE PREPARADO. El quinto miembro,
shinjang, significa estar calmado o preparado. Tu cuerpo y
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tu mente estdn relajados del todo. Como resultado de la prac-
tica shamatha, tu mente y tu cuerpo estdn domados, entre-
nados, desarrollados. Hay un enorme sentido del humor y una
gran relajacidn, asi como un sentimiento de apertura, amabi-
lidad y bondad. Estds empezando a sentir el efecto de tu préc-
tica. Estda empezando a actuar, y te sientes positivo. Es como
salir de un bafio de vapor: tus miisculos se han relajado y te
sientes muy a gusto.

Samapni. El sexto miembro es tingdzin, que significa sama-
dhi o “intencionalidad dnica”. Estias centrado, con una sola
intencién y, al mismo tiempo, eres humilde. A pesar de tus
logros, nunca te jactas de ellos.

EQuILIBRIO. El miembro séptimo y dltimo es rang-nyom, que
significa “equilibrio”. No estds sometido al aturdimiento ni a
la pereza, y también estds libre de una mente errética y exci-
table. Hay continuamente un sentimiento de calma. No estds
inquieto, pero tampoco dormido. Debe quedar bastante
claro que equilibrio no significa convertirse en una medusa
ni en un simio apacible. En esta situacion, tienes el control
del mundo entero. Tienes una confianza tremenda al tratar
con tu mundo; por lo tanto, no tienes que empujar nada, ni
positiva ni negativamente. No tienes que darle vueltas a nada
ni exagerar nada.

Estos son los siete miembros de bodhi, las siete categorias
del camino del ver.

4. EL CAMINO DE LA MEDITACION

Al cuarto camino se le llama el camino de la meditacién o
gom-lam. Tradicionalmente, gom significa “pensar en”; en

LS CINCO CAMINOS 145

términos budistas, significa “meditar”. En la tradicién no teis-
ta, meditacién significa sélo meditacién, y no meditacién
sobre algo, y lam, una vez mds, significa “camino”. En el ca-
mino de la meditacién, tu sensacion general empieza a acer-
carse a una forma de ser iluminada, mas que a una forma de
ser neurgtica.

En el camino de la meditacién, comienzas a eliminar kar-
ma. El karma se basa en la ignorancia fundamental. Siempre
que hay dos, ti y otro, ése es ya el principio de una situacion
kdrmica. Cuando no sélo estds ti y otro, sino que empiezas a
elaborar sobre eso, estds en la situacién del segundo nidana o
samskara (formacion). Has empezado a hacer girar la rueda
del karma.

La ignorancia fundamental es pre-dual. En la frase “yo
soy”, la ignorancia pre-dual es pre-“soy”, es la etapa del “yo”.
Sin embargo, todavia no existe dualidad, asi que llamarla
no dual seria adelantarse a los acontecimientos. Aungue no
hay dualidad, hay todavia un falso sentido de “talidad” o
“ser-algo”. Hay una especie de sensacién anti-shunyata de
existencia o plenitud, que tiene que ser suprimido.

Aungque la ignorancia fundamental empieza a ser elimina-
da en el camino de la meditacién, no se suprime completa-
mente en este punto. Has cortado las consecuencias del kar-
ma, pero no las causas. Cuando cortas las consecuencias y las
causas —toda la situacidén kdrmica—, ése es el camino del final
del aprendizaje, que es la iluminacién.

El Noble Sendero Octuple

Hay ocho categorias en el camino de la meditacién, que se
conocen colectivamente como el Noble Sendero Octuple.*
Los ocho componentes del Noble Sendero son: visién perfec-
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ta, comprension perfecta, discurso perfecto, final perfecto del
karma, medio de vida perfecto, esfuerzo perfecto, recuerdo
perfecto y meditacion perfecta. En el nivel del camino del
ver, empezaste a ver y ahora puedes hacer algo con ello. Todo
tu ser ha sido preparado fisica y psicoldgicamente, y también
en lo que se refiere a trabajar con los otros.

VisiON PERFECTA. El primer componente del Noble Sendero
es yangdak tawa. Yangdak significa “perfecto”, y rawa, “vi-
sion”. Asi, yangdak tawa significa “vision perfecta”. Anadi-
mos yangdak, o perfecto, a uno de los ocho componentes.
Visién perfecta significa que eres capaz de cortar las absor-
ciones e ideas fijas de tus experiencias anteriores, que pueden
haberte hecho algo sofioliento y tedrico. En el nivel del cami-
no del ver, podrias haber podido mirar fijamente la verdad
dltima, pero tawa te permite ver con claridad. “Visién™ no
significa buena vista o mala vista, sino sélo comprender las
cosas tal como son. Eres capaz de cortar y eres capaz de ana-
lizar y de teorizar en el sentido positivo. Esto no significa que
seas un pedante o que psicologices, sino que eres capaz de
ver las diferencias entre los caminos primero, segundo y ter-
cero. Eres capaz de ver como funcionan las cosas geogrifi-
ca y cronol6gicamente. Al ver las cosas con claridad en este
punto, te vuelves menos dependiente de tu maestro o tu guia.
Tu guia es sabio y erudito, brillante y compasivo, pero no tie-
nes que depender de €l o de ella. Eres capaz de ver con cla-
ridad por t1 mismo; por lo tanto, te vuelves de algin modo
independiente.

COMPRENSION PERFECTA. El segundo componente es yangdak
tokpa, “entendimiento perfecto” o “comprensién perfecta”.
Has aprendido a relajarte. Basandote en lo que has experi-
mentado, no hay cuestionamiento ni duda ninguna. Has com-
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prendido y aprecias lo que has comprendido; por lo tanto,
aprendes a relajarte y a dejarte ir.

Discurso PERFECTO. El tercer componente es yangdak ngak,
“discurso perfecto”. Has descubierto una manera de pronun-
ciarte plena y completamente, cdmo eres, por qué eres, qué
eres, sin ser arrogante, agresivo o demasiado humilde. Has
aprendido a ser moderado al presentarte. Ngak, “discurso”,
no sélo se refiere a cémo hablas, sino también a como te mues-
tras al mundo, a tu comportamiento o decoro general. Puedes
llegar a ser razonable, decente e iluminado.

FINAL PERFECTO DEL kArRMA. El cuarto componente es yang-
dak le kyi tha, que significa literalmente el perfecto “final
del karma”. Tha quiere decir “final”, kyi es “de”, le signifi-
ca “karma”. Empiezas a comprender como impedir la causa
y los resultados kdrmicos de forma subita, precisa y comple-
ta. El final del karma significa quc podrias regresar una o dos
veces al mundo porque tu situacién kdrmica inmediata no ha
sido cortada todavia; sin embargo, tu karma anterior ya ha sido
eliminado por medio de la visién perfecta, la comprensién
perfecta y el discurso perfecto. Tus patrones habituales y toda
tu conducta empiezan a ser mds correctos, mas iluminados.
Al comportarte naturalmente, eres capaz de eliminar el kar-
ma y las consecuencias kdrmicas.

Al eliminar el karma, tratas constantemente con la igno-
rancia, el primer nidarna. Puesto que la accién volitiva es
conducida por la ignorancia, si eres capaz de cortar esa igno-
rancia detienes el curso de la accién volitiva. Puedes hacerlo
porque en ¢l nivel del camino de la meditacién, tu estilo de
relacionarte con el dharma se hace muy natural e instintivo.
En contraste, el estilo de la accién volitiva es que estas siem-
pre pendiente de la zanahoria que tienes delante. Ves la zana-
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horia como algo distante de ti, y te mentalizas para correr de
aqui para all4, de ti mismo a la zanahoria. Al hacer eso, pones
en marcha mas karma; y cuando llegas alli, te encuentras con
la siguiente causa kdrmica. Asi, acabas con mucho mds kar-
ma: |y también has creado la zanahoria! Nunca decimos eso
en ¢l mundo samsérico, pero en el mundo iluminado pode-
mos decirlo.

En el proceso de cortar con el karma, la repugnancia y la
renuncia se consideran importantes. Aunque es claramente un
feo truco para que pongas la zanahoria delante de ti, sabes que
no se debe hacer eso. Al renunciar a eso, eres capaz de cortar
el segundo nidana, que es samskara o acumulacién impulsi-
va. En este punto, te vuelves tan experto en eso que, aunque
plantes una promesa kdrmica en otras personas, eres capaz de
cortar también su causa y sus consecuencias kdrmicas.

MEDIOS DE VIDA PERFECTOS. El nimero cinco es yangdak
tsowa, que significa “medio de vida perfecto”. Como eres
capaz de manejar la causa y el efecto kdrmicos, puedes tam-
bién relacionarte con tu vida y con tu medio de vida. No
tiecnes que depender de nadie. Tienes la habilidad suficiente
para poder encargarte de tu sustento completa y detenida-
mente.

EsrFuerz0 PERFECTO. El sexto componente es yangdak tsolwa,
que significa “esfuerzo perfecto”. Este tiene el sentido de no
mantenerte a distancia, sino esforzarte ti mismo. Tienes una
energia enorme. Cultivas la energia auténtica, tanto trabajan-
do contigo mismo como trabajando con los demds. Como vas
de camino a camino, desarrollas cada vez mas esfuerzo, cada
vez mas laboriosidad. Empiezas a ser una persona decente y
dejas de ser un pelmazo.
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RECUERDO PERFECTO. El séptimo componente es yangdak
trenpa, el recuerdo perfecto. Como antes, trenpa se refiere al
sentido de consciencia, 0 mente orientada hacia un solo obje-
tivo y al recuerdo de tus experiencias anteriores.

MEDITACION PERFECTA. El octavo y idltimo componente del
Noble Sendero es yangdak tingdzin o meditacién perfecta.
En este contexto, tingdzin significa que eres capaz de entrar
en ciertos samadhis. Empiezas a mirar hacia el futuro, hacia
la nocién de iluminacién. En este punto, podrias ser capaz de
suprimir completamente ¢l doble ego (ego de si mismo y ego
de dharmas).’

5. EL CAMINO DEL FINAL
DEL APRENDIZAJE

El camino final es el camino del final del aprendizaje, que
es el logro de la iluminacién. En tibetano es mi-lop-lam.
Dado que en el nivel hinayana tienes sélo una idea muy
aproximada de c6mo se produce la iluminacién, el quinto
camino incluye el resto del camino mahayana y el logro de la
iluminacion.

EL PROGRESO EN EL CAMINO

Las cinco sendas, que son muy intrincadas y complejas, se
han descrito brevemente para dar una idea del desarrollo psi-
cologico del discipulo a lo largo de la practica de la medita-
cion. De esa manera, puedes tener directrices sobre el ca-
mino, no sélo de tu maestro o tus amigos o vecinos, sino de
ti mismo. Se estd realizando un viaje, y si preguntas quién es
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el juez, te diré que tii mismo eres el mejor juez del nivel de
dolor y confusién que experimentas.

Cuando hablamos del camino, o del budismo en general,
tenemos que afrontar el hecho de que hay un viejo problema
que se estd planteando. Nosotros decimos que no estamos
esforzandonos por el resultado de la iluminacién, que no es-
tamos interesados en €so, que no fenemos un €go, que esta-
mos libres de todo eso. Pero, al mismo tiempo, hablamos de
la iluminacién. Decimos que vamos a alcanzar la ilumina-
cién, que vamos a convertirnos en mejores personas. Tene-
mos que afrontar ese hecho obvio. La cuestién no es intentar
hacernos mas complicados que ninglin otro que haya seguido
en la tierra una senda espiritual. Puede ser inquietante com-
prender que has retrocedido a la 16gica comiin, comprender
que todo el mundo busca el placer, y también mi. Sin embar-
g0, es asi. En el budismo, hablamos del decrecimiento de la
neurosis, lo que significa decrecimiento del dolor denvado
del ego. Hablamos de alcanzar la iluminacién, un estado en el
que no hay ninguna necesidad de seguridad, sino que la segu-
ridad suprema se desarrolla. Verdaderamente, sin esa logica,
el Buda no podria enseiiar en absoluto a los seres humanos.

La ensefianza existe para que ti seas mejor, para que te
desarrolles. Podrias decir que no estis interesado en algo
asi, pensando que es lo mejor que se puede decir, pero si no
estds interesado en algo asi, ya has caido en la trampa. Pien-
sas que eres muy inteligente, pero te estds engafiando. Te
tienes que volver estdpido, tonto y simple, en cierto sentido,
para comprometerte con las ensefianzas y el camino. Y te
guste o no, el budismo es una doctrina de algiin tipo. Aunque
pueda ser una doctrina trascendente, sigue siendo una doc-
trina. Por eso, no intentemos ser demasiado complicados. No
existe algo asi como un “dharma guay” o una “verdad a la
dltima”. Si es la verdad, es la verdad.
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En el camino budista se espera que desarrolles ciertos esta-
dos de mente, se espera que muestres ciertos signos. Se espera
también que compartas esas cosas con el resto de tus herma-
nos y hermanas en la tierra y también que trabajes con ellos.
Pero no se considera que nada de eso sea algo bueno que hay
que hacer; es sélo el flujo normal, como un rio. Si un rio co-
mriera hacia atras o una cascada fuera corriente arriba, pensa-
riamos que estamos alucinando o que alge no funcionaba
bien en el paisaje. De manera semejante, la logica del camino
tiene que fluir, igual que se espera siempre que el agua fluya
hacia abajo y que lentamente haga su viaje hacia el océano.
Esas normas son obvias. Se espera que el sol salga por el este
y se ponga por el oeste; en eso no podemos ser ultramoder-
nos y anticonvencionales; no podemos esperar cambiar la
direccidn del sol.

Por lo que se refiere a los signos del camino, no esperes en
particular que suceda algo, sino que cuando suceda, suceda,
y €s seguro que sucedera mas pronto o mas tarde. Sin embar-
go, no existe la esperanza de que cuando hayas alcanzado el
nivel siguiente, vayas a ser perfecto. De hecho, es muy posi-
ble que en cada nuevo nivel descubras méis problemas. Por
ejemplo, suena bien eso de lograr la condicién de arhat, pero
una vez que estés ahi, podrias descubrir mas problemas y
trastornos. Cuando progresas por el camino, estds en un pro-
ceso constante de hacerte cada vez mas inteligente. Cuanto
mds inteligente eres y mds consciente te haces de todos los
detalles de la vision general, mds cosas descubres que funcio-
nan mal en ti.

En particular, no esperes del camino la felicidad. Por el
contrario, espera complejidad y una sensacion de alivio o con-
fianza de que algo estd sucediendo realmente. No tienes que
saber dénde estds en el camino, pero necesitas saber que te
estds moviendo y que te encaminas a tu destino. Sin embar-
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go, si estas demasiado preocupado por ir de aqui hasta alla
tan rapido como sea posible, descubrirds en ti mucho dolor.
No es lo deprisa que se pueda llegar, sino €l movimiento lo
que importa. En el camino, uno no se queda atascado, sino que
estd moviéndose constantemente. En cuanto enciendes la co-
cina, la comida se calienta.

Puede parecer que todo el camino estd en un nivel popu-
lar, pero las ensefianzas no son particularmente populares, ni,
de hecho, son para eruditos, magos, personajes de la realeza
0 monjes y monjas. Las ensefianzas no estan disefiadas para
nada. El dharma es una ensefanza directa. Contiene algunas
verdades bdsicas; de otro modo, no se podria comunicar ni se
podria apreciar. No importa en cudntos restaurantes puedas
comer o lo selectos que puedan ser, porque sigues comiendo
llevandote la comida a la boca; no hay otra manera de co-
mer. Ningun restaurante ofrece comida para que se consuma
de otra manera.

Al trabajar con los cinco caminos, comienzas con el pri-
mero y la practica de shamatha. A medida que sigues, empie-
zas a evolucionar, y hay una especie de guia del progreso.
Podria parecer dificil referirse a los cinco caminos, pero son
reales y puedes aspirar a ellos. No hay nada irracional en ellos:
son razonables y posibles. Si aspiras a la alegria, puedes al-
canzarla, porque tienes la alegria en ti. Igualmente, tienes tam-
bién esfuerzo, concentracion y prajiia. Estas cosas son todas
ellas términos conocidos, nada exdético o primitivo. Por eso el
mensaje es muy simple: es posible y puedes hacerlo. Puedes
trabajar con las Cuatro Nobles Verdades.

Porque el sufrimiento es fundamental, hay también un
remedio fundamental para él. Ese remedio es saddharma:
dharma real (shat). El dharma real puede curar realmente el
dolor fundamental; ésa es la razén de que se lo conozca como
sat o “verdad”. Es un dharma auténtico. El sufrimiento fun-
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damental sc basa en un percance kdrmico basico, que surge
de la ignorancia. Sin embargo, cuando empiezas a trabajar con
tu estado mental, comprendes las consecuencias de tu igno-
rancia y ves como corregirla. Tu ignorancia fundamental es
la causa de toda coincidencia kdrmica, pero en vez de acom-
panarla estipidamente, empiezas a despertar por medio de la
préactica de la meditacién. Eres consciente de que tratas de
cortar la doble fijacion del ego —el ego de los dharmas y el
ego del si mismo— y empiezas a destripar el asunto. Pones un
mont6n de esfuerzo y energia en ello. Es muy sencillo.

La practica es fundamental. Es una cura auténtica. Tienes
un ego auténtico y un sufrimiento aunténtico, con remedios
para enfrentarte a ellos. Se ha dicho que dharma es el medi-
camento, el maestro es el médico y ti eres el paciente. Si
tienes una enfermedad que la medicina puede curar, el maes-
tro puede diagnosticarla y tratarla. Y cuando vas pasando por
los yanas, del Hinayana al Vajrayana, ese remedio se hace
mucho mas fuerte y més preciso: ésa es la nocién de saddhar-
ma. Saddharma es el remedio supremo porque no trata sélo
los sintomas, sino la enfermedad misma.



LA PRACTICA DE LA MEDITACION

INSTRUCCIONES BASICAS
Y LINEAS RECTORAS

poR CHOGYAM TRUNGPA

La prictica de la meditacién no persigue tanto el logro hipo-
tético de la iluminacién como el llevar una vida buena. Para
aprender a llevar una vida buena, una vida intachable, necesi-
tamos una consciencia continua que se relacione con la vida
de manera constante, directa y muy simple.

La actitud que produce atencién y consciencia no es dogmé-
tica. La consciencia s6lo atafie a una sensacion de estar; ti es-
tas en contacto, estds realmente alli. Cuando te sientas en el
cojin de meditacidn, sientes que estds sentado alli y que existes
de verdad. No necesitas alentar o sostener tu sensacion de estar.

Podriamos preguntarnos cuadl es el propdsiio de la medita-
cion, qué sucede después, pero el fin de la meditacion es de-
sarrollar una forma del todo diferente de tratar con las cosas,
en la que no tienes ningiin propésito en absoluto. Uno no esta
constantemente en camino hacia algin lugar, o, mas bien,
uno estd en el camino y en el destino al mismo tiempo.

La postura en la prictica de la meditacién es muy impor-
tantc. Sc rccomienda sentarse con las piernas cruzadas, con
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la espina dorsal recta, no rigida, de manera que la respiracién
no sea forzada ni se inhiba. Sin embargo, imponer demasiada
intensidad al cuerpo dificultara todo el proceso, asi que pue-
des recomponer tu postura cuando sea necesario. Si existe
algiin problema fisico que hace que te resulte demasiado di-
ficil sentarte en el suelo, puedes usar una silla, pero es mejor
que no te apoyes contra el respaldo.

Los ojos estan abiertos, pero si prestas demasiada aten-
cion a detalles visuales y colores. la cabeza y el cuello se pue-
den poner tensos. Se trata tan s6lo de descansar la mirada li-
geramente hacia abajo sin tratar de centrarla en nada.

Cuando exhales, sigue la respiracion hacia fuera. Trata
de identificarte con ella en vez de limitarte a observarla. De
manera natural, se sigue la inspiracién cuando los pulmones
estdn vacios, deja que eso suceda sin prestarle una atencién
particular.

Es muy importante evitar ponerse demasiado solemne
o sentir que se estd participando en algin ritual especial.
Simplemente habria que tratar de identificarse con la respi-
racién; no hay ninguna idea ni ningun analisis implicado
en ello.

Cada vez que surgen pensamientos, obsérvalos como pen-
samientos y etiquétalos como “pensamientos”. Lo que habi-
tualmente sucede cuando tenemos pensamientos €s que nos
absorbemos en ellos y dejamos de ser conscientes de que
estamos pensando. No se deberia tratar de suprimir los pen-
samientos en la meditacién, lo que hay que intentar es ver su
naturaleza pasajera, su naturaleza translicida. No nos impli-
camos en ellos ni los rechazamos, s6lo los reconocemos y
luego volvemos a la consciencia de la respiracion. No debe-
ria haber ningiin esfuerzo deliberado de control y ningiin in-
tento de estar tranquilo. Nuestros pensamientos simplemente
dejan de ser lo mas importante de nuestra vida.
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Por otra parte, esto no significa que, por sentarnos a medi-
tar, volviendo a la respiracion, hayamos descubierto la mane-
ra de evitar problemas, de escapar de un punto a otro. La
meditacién no es un remedio rapido ni un velo para ocultar
los aspectos complicados o embarazosos de nosotros mis-
mos. Es una manera de vivir. Es muy importante persistir en
nuestra practica sin juzgarnos a posteriori con decepciones,
euforias o lo que sea. Realmente, podriamos empezar a ver el
mundo que llevamos con nosotros de una manera mas abier-
ta, mas ligera. LLa meditacion es en gran parte una cuestion
de ejercicio, una préctica de trabajo. No se trata de entrar en
alguna profundidad imaginaria, sino de abrirse y extenderse
hacia fuera.

Estas instrucciones se ofrecen como el fundamento basico
de la practica de la meditacion. Es importante seguir estas di-
rectrices para asegurar una buena comprensién al principio.



RESUMEN DE LAS ENSENANZAS

Las listas numeradas de las ensefianzas de este libro se han
organizado aqui de forma resumida como ayuda al estudio.
Se recogen en el orden en que aparecen en el texto.

La primera noble verdad: el sufrimiento
I. Las ocho formas del sufrimiento
A. Sufrimiento heredado
1. Nacimiento
2. Vejez
3. Enfermedad
4. Muerte

B. Sufrimiento del periodo entre el nacimiento
y la muerte
5. Pasar por lo que no es deseable
6. No poder mantener lo que es deseable
7. No conseguir lo que se quiere

C. Afliccion general
8. El sufrimiento que todo lo impregna

I1. Los tres patrones de sufrimiento
A. El sufrimiento del sufrimiento
1. Nacimiento
2. Vejez
3. Enfermedad
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B

4. Muerte
5. Pasar por lo que no es deseable

. El sufrimiento del cambio
6. Tratar de aferrarse a lo que es deseable
7. No conseguir, 0 no saber, lo que se quiere

C. El sufrimiento que todo lo impregna

8. Afliccién general

La segunda neble verdad: el origen del sufrimiento
I. Los siete patrones orientados segun el ego

IL.

III.

A.

omm UOow

Considerar los cinco skandhas como pertenecientes
a uno Mismo

Protegerse de la impermanencia

Creer que la opinién propia es la mejor

. Creer en los extremos del nihilismo

o el eternalismo

Pasion

Agresividad

. Ignorancia

Los seis kleshas (emociones conflictivas) raiz

. Deseo

. Ira

D

. Ignorancia

. Duda

A
B
C. Orgullo
E
E

Opinién

Patrones kdrmicos que conducen al sufrimiento

A

. El karma no meritorio
1. El cuerpo
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a. Acabar con una vida
b. Robar
¢. Mala conducta sexual

. La palabra

d. Mentr
¢. Intrigar
f. Palabras negativas
g. Cotilleo

. Mente

h. Envidia
i. Querer hacer dano
j- Incredulidad en cuanto a lo sagrado

B. Karma meritorio

[
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. Respeto por la vida
. Generosidad

. Sanidad sexual

. Sincenidad

. Franqueza

. Inescrutabilidad

. Simplicidad

. Apertura

. Amabilidad

. Sacralidad

C. Los seis tipos de consecuencia kdrmica

1

2

El poder de la accion volitiva

a. Buen principio, mal final

b. Mal principio, buen final

¢. Mal principio, mal final

d. Buen principio, buen final
Experimentar lo que se ha sembrado
a. Inmediatamente
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b. Mas tarde

c. Madurar a partir de un nacimiento anterior
3. Consecuencias kdrmicas blancas

a. Emular las tres jovas

b. Emular y apreciar las virtudes de los otros

c. Practicar el dharma
4. Cambiar el flujo kdrmico mediante una accién

enérgica
5. Situaciones kdrmicas compartidas

a. Karma nacional

b. El karma individual en el karma nacional
6. Interaccién de intencidn y accién

a. Intencion blanca, accion blanca

b. Intencion negra, accion negra

c. Intencidn blanca, accién negra

d. Intencion negra, accion blanca

La tercera noble verdad: la cesacion del sufrimiento

L

IL

IIT.

Las tres categorias de samsara

A. La semilla del samsara: ¢l desconcierto
B. La causa del samsara: 1a fijacién

C. El efecto del samsara: ¢l sufimiento

Las cuatro maneras de desarrollar la salubridad

A. Relacionarse adecuadamente con la comida

B. Relacionarse correctamente con el suefio o el
descanso

C. Meticulosidad

D. Meditacion

Los doce aspectos de la cesacion
A. Naturaleza
1. El origen: la absorcién meditativa

2. Lo que se deberia abandonar: la neurosis
3. El camino que hay que cultivar:
la simplicidad

B. Profundidad

C. Signo

D. Lo idltimo

E. Lo incompleto

F. Signos de finalizacion

G. Sin adorno

H. Adornado

[. Con omisién

J. Sin omision

K. Especialmente supremo

K. Mis allé del célculo

. La renuncia

- La purificacién completa

. Agotado

. Desapasionamiento

. Cesacién

. Paz completa

. Apaciguar
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L.a cuarta noble verdad: el camino

L

IL.

La secuencia del camino

A. Superar la nocién de eternidad

B. Superar la biisqueda del placer

C. Comprender la posibilidad del vacio
D. Encontrar la no egoidad

Las cuatro cualidades del camino

A. El camino: buscar el significado real de la “talidad™

B. Discernimiento: mediante la claridad, trascender la
neurosis
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C. Préctica: asociarse con la cordura bésica
D. La fruicion: el nirvana permanente

III. Los cinco caminos
A. El camino de la acumulacion (7sog-lam)
1. El mantra de la experiencia: los dieciséis
ensalmos
a. Primera serie de ensalmos

1.
2. Se debe evitar ¢l origen del sufrimiento
&
4.

Se debe ver el sufrimiento

Se debe alcanzar el objetivo
Se debe recorrer el camino

b. Segunda serie de ensalmos

3.

6.

7.

8.

Se debe comprender el suffimiento como

algo impermanente

Se debe comprender el origen del
sufrimiento como algo impermanente
Se debe comprender el objetivo como
algo impermanente

Sc debe comprender el camino como
algo impermanente

c. Tercera serie de ensalmos

d.

9.
10.

11.
12

Se debe ver claramente el sufrimiento
Se debe ver claramente ¢l origen del
sufrimiento

Se debe ver claramente ¢l objetivo

Se debe ver claramente el camino

Cuarta serie de ensalmos

13

Ningin sufrimiento

14. Ningun origen del sufrimiento

1%

Ningiin objetivo

16. Ningiin camino
2. La doble verdad

RESUMEN DE LAS ENSENANZAS
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a. Verdad relativa (kiindzop)
b. Verdad absoluta (tdndam)

B. El camino de la unificacién (jor-lam)

1. Las cinco categorias
a. Fe
b. Esfuerzo
¢. Recuerdo
d. Intencionalidad tnica
e. Intelecto

C. El camino del ver (thong-lam)
1. Los siete miembros de la iluminacion

Recuerdo

Separar los dharmas

Esfuerzo

Alegria

Estar completamente preparado
Samadhi

Equilibrio

CONESN R

D. El camino de la meditacion (gom-lam)

1. El Noble Sendero Octuple
Vision perfecta
Comprension perfecta
Discurso perfecto

Final perfecto del karma
Medios de vida perfectos
Esfuerzo perfecto
Recuerdo perfecto
Meditacién perfecta

FR Mo a0 o

E. El camino del final del aprendizaje (mi-lop-lam)



NOTAS

Capitulo 1

1.

Trungpa Rinpoche empleaba el término psicoldgico neurosis no en
el sentido estrictamente freudiano, sino para referirse a la experiencia
humana comiin de las emociones contrapuestas. Preferia presentar la
senda espiritual como un viaje desde la neurosis a la cordura, en vez de
usar una terminologia mds religiosa o filoséfica.

En el sistema budista de los seis reinos, los tres reinos superiores son
¢l reino de dios, el reino del dios-celoso y el reino humano; los tres
reinos inferiores son el reino animal, el reino del espiritu hambriento
y el reino del infierno. Estos reinos se pueden referir a estados psico-
l6gicos o a aspectos de la cosmologia budista. Para otros comenta-
rios, véase Chogyam Trungpa, El mito de fa libertad, Kairds, Barce-
lona, 1998.

Capitulo 2

La interpretacidn budista tradicional de esta forma de sufrimiento es
no conseguir lo que se desea; Trungpa Rinpoche la amplia para incluir
también el no saber lo que se quiere.

Capitulo 5

l.

Segin Mind in Buddhist Psychology, Dharma Publishing, Emeryville,
California, 1975, los veinte kleshas secundarnos son indignacidn, re-
sentimiento, astucia-ocultacién. rencor, celos, avaricia, engano, falta
de honradez. inflacién mental, malicia, desvergiienza, falta de decoro,
pesimismo, exuberancia, falta de confianza, pereza, indiferencia, falta
de memoria, desatencion y no ser metédico.
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NoOTAS 169

2. Encontextos diferentes, Trungpa Rinpoche utiliza otras variantes de los

seis kleshas principales; las dos formas mas comunes son: 1) pasién,
agresividad, ignorancia, arrogancia/orgullo, envidia/celos y codicia/glo-
toneria/mezquindad/vacilacion, y 2) deseo, ira, orgullo, ignorancia, duda
¥ opinién.

La palabra karma tiene muchos significados. Generalmente, signifi-
ca accion y se refiere a la idea de causa y efecto, en el sentido de que las
acciones pasadas han moldeado nuestra situacién presente, y que
nuestras acciones presentes dan forma a nuestras circunstancias del
futuro. Aunque no podamos cambiar las circunstancias en las que na-
cemos, €5 posible influir en nuestro futuro mediante las elecciones y
acciones que realizamos en el presente. Las ensenanzas sobre el karma
estdn estrechamente ligadas a la nocién de renacimiento: la idea de que
en esta vida, y a lo largo de otras muchas vidas, nuestra experiencia no es
una cosa compacta, sino algo que resurge repetidamente, que se mani-
fiesta y se disuelve.

Al hablar del karma, Trungpa Rinpoche sitia la ensefianza de transfor-
mar las malas circunstancias kdrmicas en buenas en el contexto de la
posibilidad de trascender completamente la causa y el efecto kdrmicos.

Capitulo 8

I

Los cinco caminos —el camino de la acumulacién, el camino de la unifi-
cacidn, el camino del ver, el camino de la meditacién, y el camino del final
del aprendizaje— se pueden asociar con cualquiera de los tres yanas.
Trungpa Rinpoche plantea la diferencia entre la interpretacién hinaya-
na y la interpretacion vajrayana del camino del final del aprendizaje.
En general, Trungpa Rinpoche preferia usar terminologia sédnscrita, como
dhyanas para las absorciones meditativas. Sin embargo, a veces utili-
zaba también el término pali jhanas (pues ¢l lenguaje pali es ¢l de los
textos hinayana) al referirse a ellas.

El gran I6gico Nagarjuna (ca. siglos 11-1) desarrollé un enfoque dialé-
ctico para evitar cualquier intento de establecer una postura légica
solida. Esto se convirtio en la base de la escuela del Camino Medio o
Madhyamaka.

Trunga Rinpoche impartia su ensefianza tanto cn la escuela Kagyii como
en la Nyingma de budismo tibetano.

Trungpa Rinpoche utiliza bralma para referirse a una nocién mis
personalizada de brahmanidad, en el sentido de Divinidad (como en la

trinidad hindd de Brahma el Creador, Vishnii el Preservador y Shiva el
Destructor); Brahman es el término hindi para el Absoluto.

Capitulo 10

1. Esta divisién del camino en cinco etapas distintas se atribuye a Atisha
Dipankara (990-1055) en su obra Lampo on the Way to Enlightenment
(sdnscrito, Bodhipathapradipa). Se habla también de ella en The Jewel
Ornament of Liberation, de Gampopa.

2. Los cuatro primeros ensalmos se usan como cpigrafes al pnincipio de
cada una de las cuatro divisiones de este libro.

3. En 1973 Hinayana-Mahayana Seminary Transcripts, en referencia a
prajia y los cinco caminos, Trungpa Rinpoche sitia la expresion com-
pleta de prajiiaparamita en la senda cuarta, la senda de la meditacicn,
que incluye los niveles 2-10 de las etapas tradicionales, o bhumis, de la
senda del bodhisattva. El estudiante ordinario comienza con la sen-
da de la acumulaci6n; capta un vislumbre de las posibilidades del Ma-
hayana en la senda de la unificacion: entra en el primer bhumi en la
senda del ver; practica los biumis 2-10 en la senda de la meditacion, y
alcanza la iluminacién completa en la senda de final del aprendizaje.

4. Trungpa habla también del Sendero Octuple en El mito de la libertad.

5. Se corta la creencia en un “yo” y la creencia en un “otro”. No se con-
sidera que el si mismo ni los fenémenos externos existan de manera
inherente e independiente.



GLOSARIO

Este glosario incluye términos en castellano, tibetano (tib.),
sdnscrito (sdnsc.), pali y japonés (jpn.).

Los términos tibetanos se escriben fonéticamente, segui-
dos de la transliteracion entre paréntesis.

Abdhidharma (sansc.). Dharma supremo. Las ensefianzas bu-
distas se pueden dividir en tres partes, llamadas “las tres
cestas”, o tripitika: los Sutras (ensefianzas del Buddha,
el Vinaya (enseiianzas sobre la conducta) y el Abhidharma
(enseifianzas sobre filosofia y psicologia). Segiin Trungpa,
Abhidharma se puede considerar como los “patrones del
dharma”.

Agregado. Véase skandha.

Arhat (sénsc.). Digno. En tibetano, drachompa (dgra bcom
pa), “el que ha vencido al enemigo™ de las emociones
conflictivas y ha alcanzado una entidad propia. El practi-
cante plenamente realizado de la senda Hinayana que ha
alcanzado la liberacion del sufrimiento del samsara.

Avidya (sansc.). (Tib., marikpa; ma rig pa). Ignorancia fun-
damental, el primer nidana. Para el klesha de la ignoran-
cia, véase timuk.

Bodhi (siansc.). Despertar. (Tib., changchup; byang chub).
Tluminacién.

Bodhisattva (sdnsc.). Ser despierto. En tibetano, changchup
sempa (byang chub sem dpa’ ), “héroe de la mente ilumi-
nada”. Persona que ha superado completamente la con-



172 LA VERDAD DEL SUFRIMIENTO

fusion y que se compromete a cultivar la compasién y la
sabiduria mediante la practica de los seis paramitas (ac-
ciones trascendentes) para liberar a todos los seres del
sufrimiento.

Bondad bésica. Término usado en las ensefianzas de Sham-
bhala de Chégyam Trungpa Rinpoche para describir el
estado primordial de pureza, o la sanidad innata de todos
los seres sensibles. Se dice que es como un depésito, que
puede ser utilizado para despertar la sabiduria y la compa-
sion. Para mas informacion sobre la bondad basica y la tra-
dicién de Shambhala, véase Shambhala the Sacred Path
of the Warrior | Shambhala, la senda sagrada del guerre-
re, Kairds, Barcelona, 1987, 2008].

Buddha/buddha (sdnsc.). (Tib., sang-gye; sangs rgyas). El
despierto. En sentido general, buddha (con be mindscu-
la) se puede referir al principio de iluminacién o a cual-
quier ser lluminado. En particular, el Buddha (con be ma-
yuscula) se refiere al Buddha histérico, Shakyamuni.

Buddha en la palma de tu mano. Expresién usada en el bu-
dismo para describir la condicién perfecta de despertar ba-
sico que todo ser humano posee intrinsecamente.

Buddadharma (sdnsc.). Las ensefianzas del Buddha.

Caminos, cinco. Cinco etapas del camino de la iluminacién
tal como las enumeraron Atisha Dipankara, Gampopa y
otros: 1) tsog-lam (tib., tshogs lam), el camino de la acu-
mulacién; 2) jor-lam (tib., sbyor lam), el camino de la
unificacién; 3) thong-lam (mthong lam), ¢l camino del
ver; 4) gom-lam (sgom lam), la senda de la meditacién;
y 3) milop-lam (mi slobs lam), €l camino del final del
aprendizaje.

Chakravartin (sansc.). “El que hace girar la rueda.” Monarca
universal; en la literatura védica antigua y en la budista,
rey que gobierna todo el mundo mediante su sabiduria y
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virtud. La idea de un monarca universal y el estableci-
miento de una sociedad iluminada desempeifian un papel
importante en la presentacién de Chégyam Trungpa de las
ensefianzas budista y Shambhala.

Changchup yenlak diin (tib., btang chub yan lag bdun). Los
siete miembros de la iluminacion.

Chok-she (tib., chog shes). Sensacion de satisfaccion; literal-
mente, “satisfaccion/conocimiento”. Uno de los dos tipos
de renuncia.

Devaloka (s4nsc.). El reino de dios, uno de los seis reinos de
la existencia en que nacen los seres.

Dharma (sdnsc.). Verdad o ley. Especificamente, el buddha-
dharma, el dharma superior o ensefianzas del Buddha.
El dharma superior es la comprension sutil del mundo:
como funciona la mente, como se perpetia el samsara, como
se trasciende, etc. El dharma inferior es cémo funcionan
las cosas en el nivel mundano, por ejemplo, cémo hierve
el agua.

Dharmas (sdnsc.). Fendmenos, objetos de percepcion.

Dhyana (sinsc.). (Pali: jhana). Meditacién o absorcién me-
ditativa.

Doble ego. 1) Ego del si mismo; 2) Ego de dharmas. El ego
del si mismo es el apego a la idea de un ser que existie-
ra de manera independiente. El ego de dharmas es el ape-
go a la idea de un otro existente de manera independiente,
o el mundo fenoménico. Los dos se refuerzan mutuamen-
te uno a otro, y perpetuan el sentimiento de dualidad.

Drippa (tib., sgrib pa). Manchas, oscurecimientos y bloqueos;
niebla cognitiva o emocional.

Dug-ngal (tib., sdug-bsngal). Sufrimiento, ansiedad, insatis-
faccion. Véase duhkha.

Duhkha (sansc.). (Tib., dug-ngal; sdug bsngal). Sufrimiento.
La primera de las Cuatro Nobles Verdades. Sufrimiento fi-
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sico y psicolégico de todo tipo, incluida la frustracién,
sutil pero que lo impregna todo, experimentada con respec-
to a la impermanencia y la insustancialidad de todas las
cosas.

Dzinpa (tib., ‘dzin pa). Agarrarse, fijacion.

Ego. Si mismo, aparentemente consistente, que es, de hecho,
transitorio y cambiable y, por lo tanto, propenso a suffrir.
Personalidad a la que se le atribuyen los cinco agregados
(skandhas). Véase doble ego.

Ego de dharmas (Véase doble ego).

Ego del si mismo (Véase doble ego).

El que regresa una sola vez. Practicante que, debido a la
deuda kdrmica que le queda, vuelve para una vida mds al
samsara.

Eternalismo/nihilismo. Creencias extremas que perpetian
la fijacion del ego. La idea de que las cosas son solidas
y eternas (eternalismo) como una idea extrema y la idea
de que las cosas estdn vacias y carecen de sentido (nihilis-
mo) como otra.

Gawa (tib., dga’ ba). Alegria. Uno de los siete miembros de la
iluminacién.

Gokpa (tib., 'gog pa; sansc., nirodha). Cesacion. Véase ni-
rodha.

Gomden (tib., sgom gdan). Cojin de meditacién con forma
de bloque rectangular.

Gom-lam (tib., sgom lam). Camino de meditacién. Véase ca-
minos, ¢inco.

Gran sol oriental. Importante imagen de la tradicién Sham-
bhala que representa el despertar indestructible. Al estar
espontaneamente presente, irradia paz y confianza. Al
ser brillante, ilumina el camino de la disciplina. Puesto
quc brilla sobre todo, cielo, tierra y seres humanos en-
cuentran su lugar propio. Manifiesta como viva la vida de
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cada uno con una vision hacia delante, con amabilidad e
intrepidez.

Hinayana (sdnsc.). Vehiculo estrecho o “menor”. En la sen-
da de los tres yanas del budismo tibetano —Hinayana,
Mahayana y Vajrayana— el Hinayana establece los funda-
mentos. Proporciona la instruccion esencial que sirve como
base para los otros dos vehiculos (yanas).

Jhana (pali). Absorcion meditativa. Los jhanas son etapas
progresivas de absorcion meditativa. Segun Trungpa Rin-
poche, lograr esos estados de absorcién es un obstaculo que
conduce a quedar atrapado en el reino de dios. Esas expe-
riencias son una distraccion del camino del despertar y se
deben evitar.

Jor-lam (tib., sbyor lam). Camino de la unificacién. Véase
caminos, cinco.

Karma (sdnsc.). “Accién”. Proceso de reaccidn en cadena de
accion y resultado. Segiin la doctrina de causa y efecto,
nuestra experiencia actual es un producto de acciones y
voliciones anteriores, y las condiciones futuras dependen
de lo que hacemos en el presente.

Kaya(s), tres (sansc.) Los tres cuerpos de un buda: el nir-
manakaya (cuerpo), sambhogakaya (discurso) y dhar-
makaya (mente). Nirmanakaya (tib., tiilku; sprul sku)
significa “cuerpo de emanacion”, “cuerpo de forma”, o
“cuerpo de manifestacion”. Es la comunicacién de la
mente despierta a través de la forma; especificamente, a
través de la encarnacion como ser humano. Sambhogaka-
va (tib., longku; longs sku), “cuerpo de gozo”, es €l en-
torno energético de compasion y comunicaciéon que unc
¢l dharmakaya y ¢l nirmanakava. El dharmakaya (tib.,
choku;, chos sku) o “cuerpo de dharma’” es el aspecto de
realizacion mas alld de la forma o limite, del tiempo o el
espacio.
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Khorwa (tib., "khor ba; siansc., samsara). “Girar”. Existencia
ciclica; el circulo vicioso de la existencia transmigratoria.
Véase samsara.

Kleshas (sansc.). (Tib., nyénmong). Emocién conflictiva o
manchas. Trungpa Rinpoche se referia a kleshas como
“neurosis” y a la iluminaciéon como “cordura”. Kleshas
son las propiedades que embotan la mente y son la base de
todas las acciones malsanas. 1.os tres kleshas principales
son pasion, agresividad e ignorancia. Hay también enu-
meraciones de seis kleshas raiz y veinte kleshas subsidia-
rios. Véase nyonmong kiinjung; nyonmong kyi drippa.

Kiindzop (tib., kun rdzob). Verdad relativa o convencional.

Kiinjung (tib., kun ‘byung; sinsc., samudaya). Origen, el
origen del sufrimiento. El origen del sufrimiento se puede
remontar a la ignorancia fundamental y al deseo. Es ali-
mentado por las emociones conflictivas (kleshas) y las
acciones daninas (karma). El kiinjung del karma produce
sufrimiento externo al actuar sobre otros como resultado
del surgimiento de los kleshas. El kiinjung de kleshas pro-
duce sufrimiento interno por el surgimiento de emociones
conflictivas.

Kiinjung de karma. Véase kiinjung.

Kiinjung de kleshas. Véase kiinjung.

Lam (tib., lam; sansc., marga). Camino.

Le kyi tha (tib., las kyi mtha’). Fin del karma. Véase Octuple
Sendero, Noble.

Mahayana (sdnsc.). Gran vchiculo. La etapa de la ensefianza
del Buddha que enfatiza la unién de sabiduria y compasién.
Es el camino del bodhisattva, aquel cuya vida esta dedica-
da a ayudar a los otros en el camino de la liberacién.

Materialismo espiritual. El uso del camino o disciplina es-
piritual para mantener y consolidar el interés propio, mal-
entendido bésico del propésito del camino espiritual.
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Mi-lop-lam (tib., mi solbs lam). Camino del final del apren-
dizaje. Véase caminos, cinco.

Naga (sansc.). Serpiente. Una clase de deidades con torsos
humanos y la parte inferior del cuerpo serpentina; se dice
que habitan en zonas bajas pantanosas y en masas de
agua. Trungpa Rinpoche comparaba el equivalente mo-
derno de nacer en una familia de nagas con nacer en una
familia de mafiosos.

Naturaleza de buddha. (Véase tathagatagarbha.)

Neurosis. Kleshas. Chogyam Trungpa Rinpoche tendia a usar
terminologia psicol6gica mas que un lenguaje més religio-
so o filoséfico al traducir los términos dharmicos clave.

Ngak (tib., ngag). Discurso. Véase f)ctuple Sendero, Noble

Ngejung (tib., nges "byung). Devenir real. Primero de los dos
tipos de renuncia: rechazo del samsara.

Ngepar shepa (tib., nges par shes pa). Conviccion real.

Nidanas, doce (sdnsc.). Cadena de causalidad. Los doce vincu-
los de la cadena de causalidad de origen interdependien-
te: ignorancia, formacidn, consciencia, nombre y forma,
seis sentidos, contacto, sensacion, anhelo, apego, devenir,
nacimiento y muerte. .a red de fendmenos psicoldgicos y
fisicos mutuamente condicionados que constituyen la
existencia individual y enredan a los seres sensibles en el
samsara.

Nihilismo. Véase eternalismo/nihilismo.

Nirmanakaya (sinsc.). Véase kayas, tres.

Niroda (sansc.). (Tib., gokpa; "gog pa). Cesacion. También,
el estado de iluminacién o libertad.

Nirvana (sdnsc.). Extinguido. La traduccién tibetana de esta
palabra, nya-ngen ledepa (mya ngan las ‘das pa) significa
“mas alla del sufnmiento™, un estado de ausencia de sufn-
miento que se logra cuando se esta completamente ilumi-
nado; utilizado por contraste con samsara.
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No retornante. El practicante que, mediante una prictica
diligente, no renace en el samsara.

No teismo. Doctrina que no cree en un dios o salvador exter-
no ni cuenta con él.

Nyénmong (tib., nyon mongs; sdnsc., klesha). Véase klesha.

Nydnmeong kiinjung (ib., nyon mongs kun ‘byung). Origen
de todas las manchas, o donde se crean todas las manchas
y dolores.

Nyénmong kyi drippa (tib., nyon mongs kyi sgrib pa). El
oscurecimiento de las emociones negativas producido por

_ pakchak kyi drippa (pensamientos oscilantes).

Octuple Sendero, Noble. En el contexto de este volu-
men, ocho aspectos de la senda de la meditacion: 1) vi-
sion perfecta: yangdak tawa (tib., vang dag lta ba);
2) comprensidn perfecta: yangdak tokpa (yvang dag rtog
pa): 3) discurso perfecto: yangdak ngak (yang dag ngag);
4) fin perfecto del karma: yangdake le kyi tha (vang dag
las kyi mtha’); 5) medio de vida perfecto: yangdak tsowa
(yang dag ‘tsho ba); 6) esfuerzo perfecto: yangdak tsol-
wa (yang dag rtsol wa); 7) recuerdo perfecto: yangdak
trenpa (yang dag dran pa); 8) meditacion perfecta: yang-
dak tingdzin (yang dag ting ‘dzin).

Oryoki (jap.). Estilo formal de servir comida y comer en una
sala del santuario que tiene sus origenes en el budismo
Zen.

Pakchak kyi drippa (tib., bag chags kyi sgrib pa). El oscure-
cimiento de las tendencias habituales. Pensamientos fluc-
tuantes.

Paramita (siansc.). Perfeccién. Virtud trascendente; literal-
mente, “atravesar” o “cruzar’ (desde la orilla del samsa-
ra a la otra orlla, nirvana). El bodhisattva cultiva las seis
virtudes trascendentes de generosidad, disciplina, pacien-
cia, esfuerzo, meditacién y prajiia (conocimiento).
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Prajiia (sansc.). Conocimiento. Prajiia se puede referir al
conocimiento perfecto, o sabiduria trascendente, 0 a una
comprension intelectual ordinaria. El prajia ordinario es la
interpretacién del mundo y de cémo funcionan las cosas, en
un nivel mundano. El prajiia dharmico abarca la experien-
cia directa de la mente y sus procesos; y, en etapas posterio-
res del camino, el discernimiento penetrante que descubre
que tanto el mundo como ¢l si mismo son ilusorios.

Pratimoksha (sédnsc.). Votos budistas de liberacién personal;
preceptos monasticos y laicos.

Ri-me (tib., ris med). Imparcial. Movimiento no sectario del
siglo xviu que consolidé las tradiciones y escuelas con-
templativas del Tibet, enfatizando la meditacion y la préc-
tica del retiro como fundamentos de la vida espiritual.

Saddharma (sansc.). Ley verdadera. Dharma excelente o
verdadero.

Samadhi (sinsc.). (Tib., tingdzin). Meditacion, quietud men-
tal. 1) Intencionalidad Gnica; uno de los siete miembros
de la iluminacién. 2) Estado de consciencia en el que cesa
la actividad mental; absorcién total en el objeto de me-
ditacion.

Samsara (sansc.). (Tib., khorwa). Existencia ciclica; el ciclo
continuo y repetitivo de nacimiento, muerte y bardo que
surge de la comiin actitud del ser que se agarra y se fijaen
el si mismo y en las experiencias. Todos los estados de
consciencia de los seis reinos, incluidos los reinos de dios,
caracterizados por el placer y €l poder, se unen por este
proceso. El samsara surge de la ignorancia y se caracteri-
za por el sufnmiento.

Samskara (sinsc.). Formacién mental. Segundo nidana,
imaginado como una rueda de alfarero, que representa la
mente conceptual que se configura a si misma de una cier-
ta forma.
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Samudaya (sénsc.; tib., kiinjung). Véase kiinjung.

Sang-gye (tib., sangs rgyas; snsc., buddha). Buddha o des-
pertar. Véase Buddha.

Semillas kdrmicas. Todas las acciones, sean pensamiento,
palabra o accién, son como semillas que finalmente daran
fruto en lo que se refiere a la experiencia, sea en esta vida
o en una vida futura. Véase karma.

Semjung (tib., sems byung). Los cincuenta y un aconteci-
mientos mentales que surgen de la mente. Pensamientos
fluctuantes que desencadenan los skandhas vy los kleshas.

Shanga (sdnsc.). Comunidad. La tercera de las tres joyas del
refugio. En el Hinayana, sangha se refiere especificamen-
te a los monjes y monjas budistas. En el Mahayana, ma-
hasangha incluye también a los practicantes laicos. Como
objeto de refugio, “noble shanga™ puede referirse a la asam-
blea de los bodhissatvas y arhats, aquellos que han alcan-
zado la realizacién.

Shamata-vipashyana (sansc.). La préctica o el estado de me-
ditacién en el que la estabilidad de shamatha y el discer-
nimiento de vipashyana se unifican.

Shamatha (sinsc.). (Tib., shi-ne; zhi gnas). Soportar en paz.
Practica de la atencién. La meditacion préctica de contro-
lar y estabilizar la mente.

Sherap (tib., shes rab; sansc., prajia). Conocimiento. Véase
prajaa.

Shila (sénsc.). Disciplina. Entrenamiento dhdrmico basado
en una combinacion de skila (disciplina), samadhi (medi-
tacion) y prajiia (conocimiento).

Shinjang (tib., shin sbyangs). Elaborado o preparado com-
pletamente por medio de la prictica de la meditacién;
uno de los siete miembros de la iluminacién. Se refiere a
la flexibilidad y utilidad de la mente para centrarse en
cualquier objeto de meditacién que se desee. Es un estado
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general de bienestar y relajacion, y es el resultado de la
practica de shamatha y vipashyana.

Shunyata (sansc.). Vacio. Claridad de la mente completamen-
te abierta y sin limites, caracterizada por la carencia de
fundamento y la libertad de todo marco conceptual. Shun-
yata es inseparable de cualidades despiertas como la com-
pasién. Se podria llamar “apertura”, puesto que “vacio”
puede transmitir la nocién equivocada de un estado de
vaciedad o carencia. En realidad, shunyata es inseparable
de la compasién y otras cualidades del despertar.

Siddha (sdnsc.). Término utilizado para el maestro iluminado
en la tradicién tdntrica. El que ha adquirido poderes ex-
traordinarios y es capaz de realizar milagros.

Skandhas (sdnsc.). Agregados o cestas. El sf mismo no es
una cosa solida independiente, sino un compuesto de cin-
co skandhas o agregados: forma, sensacién, percepcion-
impulso, conceptualizacidn y consciencia.

Sutra (sénsc.). Unién, juntura. Textos hinayana y mahayana
del canon budista atribuidos al Buda Shakyamuni. Lite-
ralmente, “punto de encuentro” o “unién”, se refiere a la
confluencia de la iluminacién del Buddha y el entendi-
miento de los discipulos. Un sutra es, habitualmente, un
didlogo entre el Buddha y uno o mis de sus discipulos en
el que se elabora un tema particular del dharma.

Tang-nyom (tib., btang snyoms). Equilibrio o ecuanimidad.
Uno de los siete miembros de la iluminacién.

Tantra (tib., gyii, rgyud). Literalmente, “continuidad”. Las
ensefianzas del Vajrayana. Véase Vajrayana.

Tathagatagarbha (sansc.). Naturaleza del Buddha; el estado
intrinseco de despertar inherente a todos los seres.

Tawa (tib., lta ba). Visién. Véase Octuple Sendero, Noble.

Tepa (tib., dad pa). Fe. Descrita en este libro como sentirse fir-
me y seguro en la senda, y saber qué cultivar y qué evitar.
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Teismo. La creencia en una deidad o un salvador externos.

Tharpa (tib., thar pa; sénsc., moksha). Liberacion.

Thong-lam (tib.). Camino del ver. Véase caminos, cinco.

Timuk (tib., gti mug, sdnsc., moha). El klesha de la ignoran-
cia o el desconcierto. Para la ignorancia fundamental,
véase avidya.

Tingdzin (tib., ting 'dzin; sansc., samadhi). Meditacién. En
este volumen, se describe como mente focalizada centra-
da y segura. Véase Octuple Sendero, Noble.

Tokpa (tib., rtog pa). Comprensién, entendimiento. Véase
Octuple Sendero, Noble.

Téndam (tib., don dam). Verdad absoluta; naturaleza dltima;
entendimiento superior.

Trenpa (tib., dran pa). Recuerdo. Uno de los siete miembros
de la iluminacién. Véase Sendero Octuple, Noble.

Tsog-lam (tib., tshogs lam). Camino de la acumulacién. Véa-
se caminos, cinco.

Tsélwa (tib., resol wa). Esfuerzo. Véase Sendero Octuple,
Noble.

Tsondrii (tib., brison "grus). Esfuerzo; uno de los siete miem-
bros de la iluminacién. Descrito en este volumen como un
esfuerzo tremendo que se aplica a la prictica, con un sen-
timiento de deleite y aprecio. Véase Sendero Octuple,
Noble.

Tsowa (tib., ‘tsho ba). Medios de vida. Véase Sendero Octu-
ple, Noble.

Tiilku (tib., sprul sku). “Cuerpo de emanacién”. Término
usado para la persona a la que se reconoce como reen-
carnacién de un ser muerto anteriormente e iluminado.
(Para més informacion, véase apéndice I de Born in Tibet,
Shambhala Publications, Boston, 2000.)

Vajrayana (sansc.). Vehiculo de diamante, o indestructible.
La tercera de las tres sendas principales del budismo tibeta-
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no. Se conoce también el Vajrayana como el camino sibi-
to, porque su practica conduce a realizar la illuminacién
durante la vida.

Vencedor de la corriente. El discipulo que ha entrado en el
camino Hinayana.

Vidyadhara, el (sansc.). Poseedor de la sabiduria. Epiteto de
Chégyam Trungpa Rinpoche. En sus primeros afios de en-
sefianza en Norteamérica, se hablaba de Trungpa Rinpo-
che simplemente como Rinpoche, o “el precioso”. Lue-
go se hablé de €l como “el Vajracharya” o “poseedor de
vajra” (ensefianzas Vajrayana). Mds tarde, fue conocido
como “el Vidyadhara” o “poseedor de la sabiduria™.

Vipashyana (sansc.). (Tib., lhakthong; thag mthong). Cons-
ciencia. En tibetano, “visién clara”. Discernimiento que
surge de la experiencia meditativa directa o del anilisis
contemplativo. Cualidad abierta, expansiva, de la practica
meditativa complementaria a la estabilidad y la condicién
de fundamento de shamatha.

Yana (sansc.). (Tib., thekpa; theg pa). Literalmente, “vehicu-
lo”. Un medio de viajar por el camino. Una etapa del ca-
mino, como el Hinayana o el Mahayana.

Yangdak (tib., yang dag). Perfecto. Véase Sendero Octuple,
Noble.
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patrones de los, 21
seis, 73-75, 87, 160, 168n2
(cap. 5)
véase fambién neurosis
Kongtriil, Jamgon, 12, 54, 108, 118
kiinjung (1ib.); véase origen del
sufrimiento

laguna mental, 85
liberacion,
atisbos de, 91-92
estilos de, 99-100
individual, 31, 100-101, 104
véase también iluminacion
libertad, 104, 116
véase también iluminacion

maestro espiritual, 66, 116, 146
Mahayana, camino, 33, 107, 118,
149, 169n3
mantra de la experiencia, 135-137,
164, 169n2
matar, 77-78, 161
materialismo espiritual, 66, 96,
124
medios de vida perfectos, 146, 148,
165
meditacion,
condicién saludable y, 104, 162
como cura, 152-153
desarrollo psicoldgico a través
de la, 149-150
dos extremos y, 68
inspiracion para la, 110
instrucciones para la, 155-157
karma durante la, 72, 106
pensamientos y, 107-108
perfecta, 146, 149, 165
resultado de la (tib.: shinjang),
101-103
segunda noble verdad y, 64
simplicidad y, 109
sufrimiento, 60
en la tradicion monoteista, 145
véase también meditacion
sentada, prictica de la;
shamatha
meditacion, camino de la, 144-149,
165
meditacion sentada, prictica de la,
ansiedad y, 30, 32
camino y, 127
disciplina en la, 104
karma y, 85
postura en la, 155-157
véase rambién meditacidn;
shamatha
memoria, 140-141
tnente,
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en el camino de la acemulacién,
134-135
en el camino budista, 133
cesacion y, 109
cuerpo y, 142-144
karma no meritorio de la, 80-81,
161
mentir, 78-79, 161
mérito, 134
meritorias, acciones, 81-82
meticulosidad, 103-104
miedo, 17, 71, 102
milagros, 116
muerte, 17
eternalismo y, 71
sufrimiento de la, 38-39, 44-47,
51-55, 159-160

nacimiento, 17, 39-41, 47, 51-55.
159
nacimiento/muerte, periodo entre,
47-49, 159
nacional, karma, 85-86, 162
Nagarjuna, 115, 168n3 (cap. 8)
negativas, palabras, 79, 161
neurosis, 21, 28, 150, 167n1 (cap. 1)
agotamiento de la, 119
cesacidn y, 108-109, 163
reino del dolor y, 53-54
sufrimiento que todo lo
impregna y, 51
superacion de la, 22-23
trascender la, 127, 163
véase también ansiedad; kleshas
nidanas, 62, 75, 120, 147-148
nihilismo, 65-68, 128, 160
nirmanakaya, 55
niredha (sdnsc.); véase cesacidn
nirvana,
permanente, 129-130, 164
posibilidad de. 96
samsara y, 32, 36

signo de, 112
superar los fastidios del,
117-118
véase también cesacion
no existencia, 54
no més aprendizaje, camino del, 113,
149, 165, 168nl
no retornantes, 114-115
no teismo, 71, 124
“noble prajia”, 113
NUevo rico, samsara del, 29
nydnmong (tib.); véase klesha

obstéculos,
de la biisqueda del placer, 124
en el camino, 96, 124
a la cesaciém, 91, 109, 114
de las consecuencias kdrmicas,
83
del ego, 35
del samsara, 91-93
ocho tipos de sufrimiento, 38-51,
159
enfermedad, 43-44
muerie, 44-47
nacimiento, 39-41
no conseguir lo que se quiere,
48, 51-52, 159, 160
no poder mantener lo que es
deseable, 47-48, 51-52, 159,
160
pasar por lo que no es deseable,
4748, 51-52, 159, 160
sufrimiento que todo lo
impregna, 49-51, 52, 160
_ vejez, 41-43
Octuple, Sendero, 17-18, 145-149,
165
opinidn, klesha raiz de la, 74, 160
orgullo, 21
en la cesacion, 110
klesha raiz del, 74, 160
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origen del sufrimiento, 60-61, 71-72,
160-162
cesacion y, 107-108
consciencia y, 65
contemplacion y, 69-70
karma y, 75-82, 87-88
klesha y, 73-75, 87-88
prajia y, 112-113
progreso del, 63-64
samsara y, 35-36

oryoki, prictica, 102-103

oscurecimiento, 62-63

pasion, 21, 62, 88
examen de la, 137
klesha raiz de la, 74-75
mala conducta sexual y, 78
patrdn fijo de la, 65, 69, 160
reino de la, 114-115
véase rambién deseo
patrones habituales; véase
habituales, patrones
paz, 17-18
completa, 119, 163
desarrollo de la, 103
véase también nirvana
pecado original, 53
pensamientos,
en el camino de la acumulacién,
134, 137
cesacion de los, 107-108
discursivos, 79
karma y, 38, 39
en la prictica de la meditacidn,
156
segunda noble verdad y, 59-64
sufrimiento que todo lo
impregna y, 49-51
percepeion,
crronea, 73
sentido de la, 4143, 141
percepcidn-impulso, skandha de, 66

pereza, liberarse de la, 144
ping-pong, pelota de, 94-95
placer, 31, 44
dolor del, 29, 53-54
sufrimiento que todo lo penetra
y. 49-51
superar la biisqueda del, 124,
130, 163
pobreza mental, 80
prajiia (sdnsc.), 112-113, 115-116,
152, 169n3
véase también inlelecto
pratimoksha (sansc.); véase
individual, salvacién
preparacién, 100, 144-145, 165
véase también camino,
meditacidn; shinjang
primera noble verdad; véase
sufrimiento
profundidad, 110-111, 163
purificacion completa, 119, 163

realizacion, 18
recuerdo,
en el camino de la unificacién,
140-141. 165
en el camino del ver, 142, 165
perfecto, 146, 149, 165

regresan una sola vez, los que, 114,

115
relativa, verdad, (tib.: kiindzop),
137-139, 165
renacimiento, 82-84
renuncia, 119, 133, 138, 163
karma y, 148
tipos de,133
respeto por la vida, 82, 161
respiracion, meditacién y, 156
robar, 77-78, 161

sabiduria buena, 82, 161
sagrado, lo, 81, 82, 161
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saddharma (sdnsc.), 152-153 vejez y, 41-43
salud, 27, 102-104, 162 separacion, dolor de la, 45
salvacién, 66 sexual, conducta,
individual, 32, 101-102, 104 mala, 77-78, 161
niveles de, 114-115 sana, 82, 161

samadhi (sdnsc.),
en el camino de la meditacién,
149
en el camino del ver, 142-144,
165
visiones de, 132
véase también imencionalidad
inica
samsara, 62, 78, 93
comprension del, 32
Cuatro Nobles Verdades y,
35-36
generacion de, 21-22
nirvana y, 118-120
nostalgia del, 140-141
del nuevo rico, 29
origen del sufrimiento y, 72
permanencia del, 28-30, 32
planteamiento hinayana del, 88
tres categorias de, 93-94, 162
samskara (sdnsc.), 145, 148
Sarnath, 17,91, 97
satisfaccién (tib.: chok-she), 50, 133,
138
segunda noble verdad; véase origen
del sufrimiento
seis kleshas raiz, 73-75, 87, 160,
168n2 (cap. 5)
véase también cada klesha
especifico
seis reinos de existencia, 29, 116-
117, 16Tn2
seis tipos de consecuencias
kdrmicas, 82-88, 161-162
sensacion, skandha de, 66
sensoriales, percepciones,
apreciacién de las, 141

shamatha (sénsc.), 32-33, 103, 152
en el camino de la acumulacion,
135, 137-138
en ¢l camino de la unificacién,
140
en el camino del ver, 144
cesacion y, 108-109
desarrollo de prajiia en, 113
disciplina de, 127, 135, 137
karma durante, 106
shamatha-vipashyana, 99, 101
shinjang (tib.),
desarrollo, 99, 101-103
en el camino del ver, 143-144
siele patrones urientados segun el
ego, 65-69, 160
siete miembros de la iluminacién,
142-144, 165
simplicidad,
en el camino de la acomulacidn,
137-139
cesacion y, 102-103, 109, 163
cultivo, 109, 111
karma meritorio y, 82, 161
sinceridad, 82, 161
skandhas, cinco, 17, 38
origen de los, 62-63
pertenecientes a uno mismo, 635-
66, 160
sufrimiento gue todo lo penetra
y. 52
sofiar, estado de, 93, 162
sufrimiento,
comprensidn del, 60-61
cura para el, 152-153
definiciones de, 36
del sufrimiento, 51-52, 159
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como fundamento, 131
inmunidad al, 49-51
necesidad de comprension del,
35-38
reconocimiento del, 27-33
samsara y, 35-36, 95-97, 162
superacién del, 112-113,
123-124
tres patrones del, 159
véase también ocho tipos de
sufrimiento
sufrimiento heredado, 39-47, 159
sufrimiento que todo lo impregna,
49-51, 52, 160

talidad, 126-127, 140, 145, 163

teismo, 71, 80, 117

tercera noble verdad; véase cesacién

tranquilidad samsdrica, 73-74

transparencia, 107, 137

tres categorias de samsara, 93-94, 162

tres joyas, 84, 162

tres patrones del sufrimiento, 51-55,
159

tnsteza, 17-18

unificacidén, camino de la, 139-142,
165

vacuidad (sdnsc.: shunvata), 67-68,
123-125, 163
Vajrayana, 32-33, 100, 115, 153,
168nl
ver, camino del, 142-144, 146, 165
vejez, 17, 38-39, 4143, 47-48, 159
vencedor de la corriente, 113, 115
vida cotidiana,
camino y, 128-129
karma v, 75-77
meditacién en la, 157
samsara y, 28-30
vida, quitar la, 77-78, 161
vipashyana, 137
virtud, aprecio de la, 84, 162
visidn, 65-66, 160
klesha de, 74
perfecta, 146, 147, 165
visidn clara, camino de la, 114
volicional, accién, 75-77, 82-84, 161
véase rambién karma

yo, idea del, 38
en la muerte, 44-47
examinar la, 35
véase fambién ego

Zen, budismo, 102, 127



