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			Introducción

			El budismo es un modo de vida inaugurado por Siddhartha Gautama alrededor del año 550 antes de nuestra era. Es una religión, pero también una filosofía de vida y una psicología práctica. Todas sus propuestas están encaminadas a eliminar el miedo, la ansiedad y el sufrimiento, y a cultivar hasta su nivel máximo la paz mental, la satisfacción y la felicidad. Aunque el budismo nace en Nepal, es decir, en el mundo oriental de la vieja India, en Occidente está creciendo de manera importante. 

			Como es natural cuando sucede un intercambio cultural, el budismo, al entrar en contacto con las sociedades occidentales, comenzó a penetrar a través de cuatro campos de trabajo. 

			En primer lugar, ha tomado la forma de una profunda psicología o estudio de los estados mentales. En segundo lugar, se desarrolló como una herramienta cognoscitiva interactuante con la medicina, la neurología y la física. En tercer lugar, se ha constituido como una crítica social respecto al estado de cosas que domina en las sociedades modernas (como el exagerado individualismo, el materialismo, la violencia y la agresión que surgen del egoísmo) y ha puesto su atención en la grave crisis ética y humana que vivimos por falta de compasión y sabiduría en el trato de cada uno consigo mismo, con los demás y con el medio ambiente natural. 

			Por último, el budismo ha crecido a partir de su vertiente religiosa, que tan de moda se ha puesto en nuestras sociedades modernas y urbanas, con la llegada de los monjes budistas tibetanos exiliados, cuya cabeza más visible en el ámbito internacional es, sin lugar a duda, el XIV dalái lama.

			Podemos decir que el budismo es una propuesta de cosmovisión y práctica de vida muy variada y descentralizada, por eso desde hace siglos se caracteriza por integrar de forma magistral la psicología de las emociones, la filosofía social y la religión en un sistema diverso para responder de manera hábil a los distintos estados de consciencia, lo que permite plantear acciones adecuadas para que cada persona pueda lograr la liberación del sufrimiento (y de las causas y condiciones que lo hacen posible), además de que permite adiestrarse en diversas metodologías para crear causas y condiciones de paz interna y felicidad.

			Para comprender las raíces de la transmisión del budismo hasta nuestros días, este libro expone las ideas centrales con las que se ha constituido el budismo históricamente, sobre todo como una práctica espiritual para superar los estados de consciencia mundanos. Dado que el camino espiritual budista comienza como una ruptura con los códigos habituales de vida, se necesitan desarrollar habilidades conceptuales y emocionales que permitan emprender una práctica para acercarse a esta nueva forma de mirar la realidad tal como es. A lo largo de este texto, se exploran temas medulares, como la relación de los estados mentales con la insatisfacción o la impermanencia y sus vínculos con el samsara. Al igual que los dharmas incondicionados que permiten romper las cadenas de las emociones afligidas (destructivas) y los pensamientos perturbados (ignorantes), entre otros muchos conceptos.

			Recorrer un nuevo camino probablemente no sea fácil, y debido a que el budismo nos invita a soltar nuestros viejos patrones de vida para emprender un nuevo andar, es posible que nos provoque miedo, ya que nos enfrenta a un lugar que apenas podemos conocer, y que se niega a expresarse de manera clara y sin ambigüedades. No obstante, como decía Edwin Arnold, el famoso autor que descubrió el budismo a Occidente, este es el miedo a no saber “¿en dónde se encuentra el mejor camino?”. De esto trata este libro, de descifrar uno de los caminos más nobles y sinceros que el hombre se haya construido por y para su propia consciencia y responsabilidad.

			A lo largo de los ocho capítulos que conforman este libro se expondrán las ideas centrales del budismo como práctica espiritual para superar los estados de consciencia mundanos.

			Capítulo 1

			Budismo en Occidente: La alternativa laica

			In lak’esh, al lak’en

			(Yo soy tú, tú eres yo.)

			Oración maya

			El budismo llegó a Occidente principalmente a través de dos formatos: budismo zen y budismo tibetano. El budismo zen se introduce masivamente en Europa y Estados Unidos como consecuencia de la Segunda Guerra Mundial. En cambio, el budismo tibetano comienza su desarrollo en Occidente a principios de la década de 1960, gracias a la campaña del XIV dalái lama, Tenzin Gyatso, en favor de la autonomía del Tíbet y debido a la fuerte promoción que dio Sogyal Rimpoché al budismo nacido en ese país.

			En general, se puede afirmar que penetra en Occidente en el siglo xix con la publicación en 1879 de la obra del poeta y periodista inglés Edwin Arnold (1832-1904): Buddha: la luz de Asia. Aunque las primeras obras de autores europeos dejaban a la vista que no entendían bien lo que era el budismo, permitieron que se comenzara a conocer la filosofía y la práctica religiosa budista. Una de las principales características que casi todas aquellas interpretaciones compartían era que surgían de la visión monástica del budismo (de los monasterios de Japón, Corea o de aquellos situados en el norte de India, Nepal y el Tíbet). De ahí la idea errónea de que la práctica budista solo es posible en espacios o en arquitecturas especialmente diseñados para tal fin, pero esto no tiene fundamento alguno.

			Actualmente el budismo es practicado por más de 650 millones de personas. Su crecimiento más allá de las fronteras indias comienza con la promoción del rey Asoka (263-226 a.C.). Más tarde crece en China, Corea, Japón, Myanmar, Nepal, Bután, Vietnam y Tailandia, entre otros. En cada país el budismo ha adquirido las cualidades de las culturas existentes; por eso hay básicamente tres grandes visiones del mismo: el theravada (la escuela de los antiguos), el mahayana (la vía del gran vehículo) y el tantra o vajrayana (el vehículo diamantino).

			La palabra budismo se inventa en Occidente; en Oriente se emplea comúnmente el concepto Budhadharma, o sea, las enseñanzas de Buddha, pero también se le llama simplemente dharma. Es una palabra sánscrita que tiene muchos significados y uno de los más importantes es “enseñanzas de la verdad”, pero también significa significa: lo realmente existente o la verdad de las cosas.1

			Sin lugar a dudas, el budismo en Occidente ha crecido rápidamente desde las décadas de 1970 y 1980. Hoy, en todos los países existen centros budistas, libros, cursos, retiros, seminarios y muchas otras actividades alrededor de los numerosos temas que nacen alrededor del dharma. De cierta manera, se ha constituido en una de las mejores propuestas para superar los movimientos de autoayuda y de superación personal —que se basan en afirmaciones del tipo: “No estás bien tal como eres”— y las miles de técnicas que nacen con la idea de hacer algo para controlar nuestras circunstancias.2 Estos movimientos pretenden crear la realidad a partir de los deseos de la persona y su propuesta casi siempre se relaciona con algún supuesto desbloqueador de obstáculos, sanaciones mágicas o recreaciones de futuros entre otras técnicas más, lo cual pretende darnos éxito, ganancias económicas, felicidad y reconocimiento. Son terapias fraudulentas en la medida en que solo responden a una moda o al redescubrimiento de algo que hace siglos ya se sabía. La idea de que podemos controlar nuestras circunstancias obsesiona a muchos psicólogos y políticos de nuestro tiempo, pero como sabemos por experiencia, ese control es bastante cuestionable ya que cada uno de nosotros es el resultado de miles de relaciones personales y sociales, así como de condiciones materiales, históricas, locales y familiares. Todos somos resultado de acciones tanto individuales como sociales. Cuanto más control queremos, más ansiedad y frustración creamos. Es la razón por la que para el budismo la libertad tiene mucho más que ver con dejar ir que con el control de lo que nos rodea. Por eso, la idea de que uno no está bien tal como es resulta cuestionable en la medida en que solo somos el presente; es ahí donde habría que buscar el sentido de la vida y los proyectos que implica.

			En esa red increíble de relaciones personales existe una daga que constantemente nos corta el corazón: la sensación de estar abandonados en esta Tierra. Los problemas recurrentes que afrontamos todos los días solo demuestran que los seres humanos respondemos más al hábito y la costumbre que a la renovación y la innovación. Los problemas emocionales surgidos del profundo sentimiento de abandono se deben básicamente a dos causas: una firme creencia de que uno está separado de los demás y la incompatibilidad entre la calidad y la textura de nuestro estado mental y lo que experimentamos en un momento dado. 

			En los próximos capítulos de este libro veremos con detalle estas dos causas básicas del sufrimiento emocional y sentimental. Ahora lo importante es darnos cuenta de cómo repetimos patrones mentales y emocionales, una y otra vez, creyendo que así salimos del abandono en que estamos, aunque la mayoría de las veces solo se profundiza ese sentimiento de alejamiento.

			Dado el fracaso de nuestros intentos de controlar y, en muchas ocasiones, manipular nuestras circunstancias, y dado el patrón recurrente con que respondemos a las experiencias según lo conocido y los hábitos, cuando de pronto nos sucede algo ruinoso y vemos cómo nuestro pequeño mundo individualista se derrumba (por ejemplo, nos quedamos sin trabajo, rompemos con nuestra pareja, nos informan de una enfermedad grave o situaciones similares) experimentamos una crisis de tal magnitud que es casi imposible regresar a la vida que teníamos. Aunque todos nuestros deseos se dirijan a componer ese mundo conocido, en el cual estábamos bien acomodados y a gusto, ya no podemos regresar a él. Las estrategias recurrentes de nuestro comportamiento simplemente dejan de funcionar. Gracias a esta imposibilidad comenzamos a observar (por algunos hoyos y resquebrajaduras en las paredes de nuestro mundo ensimismado) las señales de un mundo que rebasa nuestras fronteras mentales. Es una realidad que no habíamos visto por el sencillo motivo de que estábamos muy entretenidos en defender nuestro ego, nuestros intereses y creencias.3 Así, tras la crisis, el mundo espiritual se asoma para dejarse ver.

			Desde hace siglos los seres humanos nos hemos dado ciertas reglas, normas y preceptos con el fin de cultivar y dotarnos de amabilidad, justicia y sabiduría. Sin lugar a dudas, el arte, la literatura y las más altas reflexiones en los ámbitos religioso y filosófico se han dedicado a cumplir con esa misión sagrada. Por desgracia, este impulso de crear amabilidad, justicia y sabiduría se ha puesto en práctica con la vista dirigida al mundo exterior; es una actividad que solo mira hacia fuera, como si buscara las respuestas más finas en eso que llamamos realidad. En Oriente no siempre ha sido así; en India, el Tíbet, Nepal y otros países se han dedicado años y enormes recursos para conocer el mundo interno de los humanos, el mundo de la mente. El budismo es una cosmología que durante siglos se ha consagrado al estudio y puntual análisis de la mente y de la realidad.

			Se puede decir que el budismo, más que una filosofía o una religión, es una manera de ver los fenómenos; contiene una serie de propuestas que nos ofrecen una visión correcta de las cosas tal como son. Es, pues, un enfoque analítico para comprender la mente y, desde esta base, emprender la experiencia de vivir.

			El budismo parte de la idea de que todos los seres sufrimos, tanto por las imperfecciones de los cuerpos biológicos como por los estados mentales de miedo, zozobra, ansiedad y demás sentimientos y emociones de naturaleza desagradable; para subsanar este sufrimiento, el budismo trasciende los marcos convencionales de una religión monoteísta —pues no tiene un dios— y de la misma filosofía, pues se dirige más al cultivo de la sabiduría. Es más bien un conocimiento de los estados del sufrimiento y un camino para salir de ellos.4 En este sentido, el budismo se desplaza por dos inmensas avenidas. La primera, compuesta por principios que establecen verdades universales y de las que se pueden derivar otras particulares. La segunda implica un complejo sistema de comportamiento, de ética, que lleva a la práctica aquellos principios. Estas normas de conducta dan sentido a las interpretaciones del budismo relativas a las personas, los hechos y las cosas.

			La sabiduría del budismo permite ir más allá de las visiones polarizadas —tan agradables para la mente occidental— entre el bien y el mal, entre el pecado y la virtud —y por eso se separa de los dogmas filosóficos—. En su lugar, como fiel representante de las herencias taoístas y confucianas, las oposiciones en el budismo se establecen entre la conciencia que conoce, que ilumina, y la conciencia oscura, errada y dispersa. Esta última puede equipararse al inconsciente, término que utilizan los seguidores del psicoanálisis para referirse al contenido mental que se halla fuera del conocimiento de la persona, fuera de la consciencia. Así, las polarizaciones se convierten en estados mentales específicos: la consciencia iluminada o consciencia de la consciencia es sabiduría en la medida en que logra ver la realidad como es y no por medio de enfoques mentales de apego, aversión o indiferencia. Por ende, esa mente consciente se manifiesta en acciones virtuosas que ayudan a disminuir el sufrimiento y generan causas para el bienestar. La consciencia iluminada tendrá entonces, como fin, ver las cosas tal como son en la realidad y no por medio de enfoques mentales de apego, aversión o indiferencia.

			La mente por sí misma es todo aquello que no es cuerpo: pensamiento, ideas, imágenes, sentimientos, emociones, memoria y expectativas. Esta mente, por naturaleza propia, es amable, compasiva y sabia. Debido a nuestros torpes comportamientos y a la invasión de estados mentales extraños a esa naturaleza original —como la codicia, el odio y la ignorancia— la mente se opaca y se ensucia, no reconociéndose ni a sí misma. Podemos decir esto mismo al revés: una mente que no contiene sustancia ni olor a codicia ni aversión o indiferencia es una mente iluminada.

			En la actualidad, con base en las actitudes de codicia, odio e indiferencia los medios de comunicación masiva nos impulsan a creer que todos debemos estar luchando por nuestros deseos y rechazar todo aquello que se oponga. Los medios, en particular los programas al estilo Hollywood, inculcan la posibilidad de que, haciendo esto o aquello, podemos controlar el mundo y sus circunstancias. Prácticamente, internet, los videos y los dispositivos electrónicos modernos desarrollan en nosotros la falsa sensación de que podemos controlar el mundo real de la misma forma, cosa que casi nunca sucede; la realidad se moviliza con principios que poco tienen que ver con nuestras habilidades personales. Por eso en Occidente existe un acelerado aumento en la incidencia de enfermedades mentales (que pueden ir desde una leve neurosis hasta ataques de pánico, estrés agudo y esquizofrenia).

			En ese contexto, el budismo es una propuesta muy atractiva para nuestro tiempo; enseña básicamente a adiestrar la mente para crear estados de paciencia, compasión y comprensión de lo que pasa. Aunque posee una legendaria capacidad intelectual y analítica, también se sostiene sobre principios muy claros de sentido común. Su rigor intelectual se lleva bastante bien con la práctica ordinaria. La experiencia que surge al aplicar tal o cual principio se evalúa no solo por su consistencia racional y lógica, sino también por la funcionalidad de los resultados obtenidos. Por eso Thich Nhat Hanh establece: “El budismo solo tendrá éxito en Occidente si se construye con vuestras propias experiencias y con vuestros propios ingredientes culturales”.5 No se puede importar en bruto de países como el Tíbet, Vietnam, Tailandia, Sri Lanka, Japón o cualquier otro. El Budhadharma en Occidente tiene que florecer bajo las condiciones históricas, culturales y económicas propias de cada uno de los países donde se va conociendo y practicando.

			La base para el buen desempeño del budismo en Occidente está en función de su capacidad para explicar lo que nos pasa de manera sensata, obvia y asertiva. Su práctica nos ayuda a saber que, como seres humanos, cuando logramos entender un fenómeno o una acción humana, de cierta manera asumimos una posición de consciencia. Entendemos algo cuando podemos apropiarnos del conocimiento de ciertos factores de los fenómenos o las personas, y ese entendimiento solo se procesa en la mente pero, como es un proceso complicado, el budismo recurre, como otras ciencias y religiones, al simbolismo. Aunque en términos psicológicos el budismo es bastante claro al explicar por qué a veces tenemos estados emocionales negativos y por qué a veces son positivos, habría que considerar que las palabras tienen límites y fronteras muy precisas como para explicar las experiencias más profundas que podemos vivir. La realidad, de esta manera, tiene una manifestación de segundo orden —el primero es nuestra experiencia, que es la realidad inmediata—; por eso la experiencia personal puede explicarse muy poco con palabras.6

			El budismo en Occidente llegó para quedarse. Cuando antes se dijo, se debe a que la sensación de abandono es un estado muy presente en nuestras sociedades, y su resultado es la crisis de las identidades —arrolladas por una sociedad de medios de comunicación masiva y de consumo intensivamente competitivo y destructivo— que empuja a muchas personas a dejar de mirar ese mundo externo que tanto promete y nada cumple para volver su mirada hacia dentro, hacia el camino del mundo espiritual. La expresión más viva del fracaso del materialismo y del egoísmo está en la fuerza que hoy tienen las propuestas orientales para el cultivo de la compasión y la sabiduría. Las ilusiones del ego, que son las que dinamizan la rueda del samsara (estados recurrentes de insatisfacción, ansiedad y penuria interna) se basan en creer que existe realmente un yo aislado de los demás, que es independiente, sólido, fijo y definitivo.

			En Occidente existe la fuerte predisposición a considerar a ese yo como lo más importarte. Aferrarse a ese yo y la estimación propia vienen a consolidar lo mucho que dedicamos de tiempo, energía y espacio a atender las demandas y necesidades de ese yo. No hemos aprendido que ese yo es solo un símbolo más; su existencia es expresión de relaciones interdependientes, es un yo dúctil, inestable y ambiguo. El yo es una experiencia de la naturaleza conjugada de la mente con el cuerpo y con las relaciones con los demás, es básicamente cultura, historia y economía.

			En la medida en que nuestra mente se intoxica de apegos, aversiones e indiferencia (por atender las demandas del ego, por medio del yo y de lo mío), vemos lo que predispone nuestros estados mentales, pero no vemos lo que verdaderamente hay ahí. Nuestra atención constantemente se fuga a través de los canales del apego, el odio o la simple indiferencia hacia lo que experimentamos, por eso el budismo procura purificar las percepciones y los hábitos mentales ordinarios: es una propuesta para poner orden y disciplina en la mente caótica y desastrosa que nos caracteriza a todos, sobre todo cuando las cosas no salen como queríamos.

			El budismo requiere tres elementos para funcionar como práctica adecuada en nuestro ambiente laico: primero, una intuición profunda para identificar cuándo estamos en lo correcto y cuándo estamos equivocados; en segundo lugar, una fuerte disposición a escuchar y estudiar las propuestas del budismo para adiestrar nuestra mente y lograr estados de bienestar y paz, por último, la reflexión, con paciencia y objetivad, sobre la experiencia que se desarrolla al trabajar nuestra mente según los postulados.

			El budismo carece de dogmas en la media en que el mismo Buddha proponía siempre dudar de lo que escuchamos, estudiamos y hasta de lo que experimentamos, ya que nuestra mente es proclive a distorsionar lo que vemos. Hay muchos temas que Buddha no consideró pertinente exponer y discutir. Uno de ellos es el de si existe Dios o no. Para el budismo discutir su existencia o inexistencia no es importante porque no contribuye al adiestramiento mental hacia la sabiduría y la compasión. Y podemos hacer la pregunta incisiva: ¿es posible ser budista y creer en Dios? Sí, y también lo inverso. Para el budismo el desarrollo espiritual es asunto de cada ser humano, es responsabilidad única de las personas.

			Resulta lógico que la aparición del sufrimiento, el dolor, las enfermedades y todo aquello que nos da miedo y ansiedad, como la misma muerte, sirva de cimiento a las religiones, pues lo que hacen es responder las dudas e inquietudes más profundas que podemos tener, entre las cuales la principal puede ser qué hacemos aquí en este mundo, en esta tierra. Las religiones responden con la dicha de Dios, y con la intención de desarrollar el amor hacia los demás. Cristianos, musulmanes, judíos y practicantes de otras religiones contestan que todo lo que tenemos, vemos y sentimos tiene una fuente divina, es decir, es efecto de la presencia de Dios —que es la realidad última y superior que podemos detectar, aunque no explicar—. Toda la estructura litúrgica y ortodoxa de las iglesias procura establecer un camino para que el ser humano “toque” la presencia de Dios en su vida. Esa experiencia tiene muchos nombres, pero se parece a lo que los budistas llaman “el cuerpo de gozo vivo”, que se experimenta en los más altos niveles de la meditación, en el contacto directo con la vacuidad. Es la energía más profunda, absoluta, con la que podemos tener cierta comunicación.

			En pocas palabras, el budismo es una cosmovisión que cambia nuestra mente habitual, cargada de insatisfacción, engaño y sufrimiento por una mente cultivadora de bienestar, claridad y felicidad. Buddha mismo enfrentó los dogmas del poder dominante de los brahmanes. Para Buddha todos los seres humanos eran iguales, a su orden ingresaban personas de todas las castas indias, cosa que escandalizaba a las clases dominantes de aquel entonces. Por eso el budismo, desde su origen, tiene una fuerte dosis de inconformismo con la estructura del mundo dominado por el materialismo y el egoísmo.

			No es gratuito que muchos autores definan a Buddha como una persona que inició una clase muy especial de revolución: una tranquila y no violenta cuyas vivencias son actuales. En el mundo de hoy existen más de 600 millones de budistas; en gran medida representan lo que podríamos llamar el progreso del mundo interno, que simplemente crece y crece.7

			El budismo ve la existencia como una constante asimilación de nuestras experiencias en la consciencia individual. La historia de la vida, desde que somos concebidos hasta la muerte, es un proceso ininterrumpido de asimilación de los elementos básicos de la naturaleza —como la tierra, el agua, el aire y el fuego—. La mente asimila hechos, imágenes, conceptos, criterios, ideas, entre otras muchas cosas. La manera en que digerimos física y mentalmente los nutrientes en cuestión, condiciona, por un lado, los modos de comportamiento corporal y, por el otro, los modelos mentales, con el objetivo de estar bien, satisfechos y plenos. Pero, como está claro en la experiencia de todos, por más que consumamos los ingredientes para la asimilación, estos siempre traen el sello de la impermanencia, cambian y desaparecen. La búsqueda desenfrenada para aliviar nuestros apetitos sensuales y mentales es la causa de nuestros sufrimientos; es el mecanismo que nos atrapa porque nace de la consideración de que el universo tiene que estar a disposición de nuestro ego, de nuestro yo centralizado.

			En otras palabras, la ansiedad por saciar los apetitos (o requerimientos ensimismados del ego) genera sufrimiento, porque los apetitos son insaciables y nunca obtienen satisfacción duradera (y eso, cuando se tiene la fortuna de realizar los deseos). En general el deseo egocéntrico es ansioso y competitivo desde su origen, aspira a que los demás se quiten para poner al yo. En sánscrito, el deseo neurótico centrado en el yo se llama trishna (en pali, tanha), “que obliga al individuo a imponer una exigencia táctica a la vida que por su propia naturaleza no puede llenar”.8

			Por eso Thich Nhat Hanh dice que el principal objetivo de la práctica budista es romper, de manera tanto gradual como radical, los mecanismos inconscientes (y a veces bastante conscientes), las ataduras que nos imponen los intereses creados por trishna. Él mismo era tan radical que incluso decía que no es recomendable apegarse siquiera a sus propias enseñanzas. El Sutra de los Kalamas demuestra paso a paso cómo debemos ver lo que nos dicen, lo que creemos y lo que experimentamos. Este Sutra (enseñanzas de Buddha) tiene como eje discursivo la siguiente metodología:

			No se atengan a lo que se ha adquirido a través de lo que se escucha repetidamente o a lo que es tradición o a lo que es rumor o a lo que está en escrituras o a lo que es conjetura o a lo que es axiomático o a lo que es un razonamiento engañoso o a lo que es un prejuicio con respecto a una noción en la que se ha reflexionado o a lo que aparenta ser la habilidad de otros o a lo que es la consideración: “Este monje es nuestro maestro”. ¡Kalamas!, cuando ustedes por sí mismos sepan: “Estas cosas son malas, estas cosas son censurables, estas cosas son censuradas por los sabios; cuando se emprenden y se siguen, estas cosas conducen al daño y al infortunio”, abandónenlas.9

			Para muchos, esta es la esencia de lo que predica el budismo como visión de las cosas de la vida. De este modo, cuando Buddha enseña la verdad, que no es más que el modo correcto de ver las experiencias humanas tal como son, esta se llama dharma. La visión budista consiste en un camino que comienza con el reconocimiento de nuestra torpeza, egoísmo e ignorancia para llegar a la virtud, el amor universal y la sabiduría.10 Pero las reglas son claras: nada se acepta a menos que tenga una profunda razón de ser, una lógica coherente y nos lleve al bienestar y a disminuir los índices del sufrimiento humano. Todo lo demás son solo derivaciones de los tres venenos.

			El concepto dharma tiene muchas acepciones derivadas del uso intensivo que se le ha dado, no solo en el campo teórico del budismo, sino en general en las filosofías hindúes. Es importante conocer las definiciones porque dan idea de lo que procura enseñar el budismo. En general, dharma es equiparable a un fenómeno, como una forma-cosa, algo que existe en la realidad, pero también significa algo parecido a ley, doctrina o religión. Cuando se usa la palabra con mayúscula se hace referencia a las enseñanzas de Buddha; cuando se escribe con minúscula habría que situar la idea en el contexto del discurso.

			Cuando Buddha se ilumina es cuando se le revela la verdad de las cosas, el dharma como “la Verdad”, que no es sino una manera de decir que eso es la realidad. En primer lugar, Buddha señala que esa verdad de la vida implica tres situaciones o experiencias ineludibles: envejecer, enfermar y morir. Por más que no deseemos vivirlas, están ahí, invariablemente.11 Con esta percepción de lo indiscutible e invariable surgen, en segundo lugar, otras situaciones que intensifican nuestro estado de ansiedad, o sed de resolverlo: desear lo que no tenemos, perder lo que amamos y no desear lo que ya tenemos y somos. Estas consideraciones son la base de todos nuestros sufrimientos particulares: lo inevitable de vivir y lo sugerente de la ansiedad por satisfacer nuestros deseos.

			Todas las emociones perturbadoras, los sentimientos afligidos y las acciones erróneas, negativas y agresivas nacen de estar comprometidos con la ansiedad de los deseos, con la sed neurótica de solventar nuestras necesidades de seguridad, certidumbre, estabilidad y permanencia (a costa, a veces, de la vida de los demás). Esto explica el profundo daño que nos hacemos unos a otros, y la destrucción ya visible de nuestro medio ambiente. Thubten Chodron dice que la enseñanza de Buddha no es nada complicada, solo nos quiere hacer entender que para estar bien y en paz hay que evitar hacer daño a los demás y ayudarles en todo lo que se pueda. Es muy común en los textos budistas encontrar este párrafo que expresa la esencia de las enseñanzas:12

			Abandona toda acción negativa.

			Crea la virtud perfecta.

			Domina tu propia mente.

			Esta es la enseñanza de Buddha.

			El budismo es una propuesta de vida que se expone sin ningún propósito de exclusividad, de fanatismos o de fobias. Aunque es lógico que existan a veces conflictos entre varias escuelas, órdenes o linajes, en general hay una buena convivencia entre todos. Hay que entender que el budismo no tiene un centro de poder o una única centralidad interpretativa. Para muchas personas el XIV dalái lama es el máximo representante del budismo, pero esto no es del todo cierto. El XIV dalái lama es el representante de una de cuatro escuelas de la tradición exiliada del Tíbet; también tienen gran presencia el budismo zen de Japón, el budismo chan en China y el theravada en muchos países de Asia (como Tailandia). Hasta ahora ninguno de ellos se postula como “el verdadero budismo”, y esperemos que nunca lo hagan. La fuerte descentralización y la amplia variedad de cosmovisiones prácticas y teóricas del budismo es lo que le permite ser una de las religiones o propuestas de vida que hoy por hoy crecen más en el mundo.

			En sentido estricto no hay budismo (en singular), sino budismos (en plural). Este libro se inclina por las propuestas del budismo surgido en diferentes escuelas y linajes del Tíbet, pero toma ideas y conceptos de otros budismos, como el zen y, de modo especial y reverente, del theravada.

			El budismo es una práctica sencilla y no tiene ningún propósito de conversión o de militancia; es abierto, muy abierto al conocimiento científico y a las ciencias; trata de ser útil independientemente de la posición de las personas en cuanto a religión, creencias o percepciones. Al margen del camino espiritual que cada persona siga —ya sea católica, cristiana, musulmana, judía, incluso atea—, el budismo enriquece y profundiza la comprensión de la existencia humana. Es un modo muy efectivo de elevar la consciencia, y propone cientos de técnicas para conocer la mente y experimentar paz interna y claridad de visión, que son las condiciones indiscutibles para la convivencia pacífica entre los seres humanos.13

			La tradición del budismo ha definido dos grandes vertientes del dharma:

			
					Recorrer un camino espiritual que se sostiene gracias a la sabiduría de entender cómo es la realidad y cómo trabaja nuestra mente —pensamientos, ideas, imágenes, memoria y expectativas, al igual que emociones y sentimientos. 

					Establecer estrategias para cesar los diversos tipos de sufrimiento y las causas reales que los generan. Se dice que el dharma es un refugio, una protección contra nuestra torpeza e ignorancia al tratar a los demás y a nosotros mismos.

			

			Buddha no es un nombre propio, sino un título; significa que una persona, con base en el entendimiento y la práctica del dharma, ha logrado llevar su consciencia a la máxima penetración y al mejor entendimiento posible. Buddha es, en este sentido, el despierto o el iluminado, una forma muy elegante de decir que es una mente que puede ver todo lo existente sin ninguna distorsión derivada de estados mentales perturbados y afligidos. Ve la realidad sin intermediación alguna; solo ve las realidades netas, sin contaminar por los deseos ansiosos, trishna. Cuando se habla del buda histórico es costumbre escribir Buddha Shakyamuni, cuyo nombre fue Siddhartha Gautama.

			Al iluminarse, Siddhartha Gautama (siglos vi-v a.C.) se convierte en Buddha. También hay otros nombres para el buda histórico, dependiendo en gran parte de la tradición que se estudie o practique. Algunos autores hablan de Tathagata, “el que ha cruzado a la otra orilla del río, que ha ido del sufrimiento a la felicidad”; otros hablan de Mahakaruna, “el de la gran compasión”.14

			Además, se puede afirmar que el budismo es único entre todas las religiones o filosofías de vida conocidas hoy en día, ya que parte de una realidad última o verdad absoluta, que no hace referencia a un ser supremo, a un Dios, sino a un estado de la mente; es decir, al desarrollo máximo de la consciencia. A partir de esta frontera, no hay nada. No es que sea una ausencia definitiva de Dios, sino que plantea la absoluta autorresponsabilidad de los seres humanos para consigo mismos. El estadio máximo al que puede llegar una consciencia mental es el nirvana, que literalmente quiere decir “extinción”, es decir, desintegración de todo aquello que genera una mente corrupta, contaminada y negativa. El nirvana, en este sentido, no es más que un estado mental en el cual la mente solo se identifica con la claridad, la luz y el amor compasivo.

			La misión del budismo, por lo tanto, es llevar al ser humano —sea quien sea, haya vivido lo que haya vivido— a la expresión más emancipada de la mente, que es iluminación, residencia en el nirvana, un estado mental que solo es paz, calma y gozo.

			Para comprender adecuadamente la propuesta del budismo en cuanto al desarrollo espiritual máximo posible en la Tierra es importante explicar cómo concibe al ser humano. Al respecto, tiene tres modos de definir lo que es una persona:

			
					La pareja mente y cuerpo. Mente en sánscrito es chitta y significa la existencia subjetiva, puramente mental; aunque, cuando se habla de ese modo se hace referencia al nombre (nama), al campo de la subjetividad humana. A su vez, esta tiene su asiento o residencia en el cuerpo, que es el campo objetivo, casi podríamos decir físico, de aquella subjetividad. El cuerpo así concebido, como materialidad de la subjetividad, como forma, se llama rupa.

					Análisis de los tres elementos. En este esquema de lo que es el ser humano se establece una interacción de tres conjuntos de volición, campos de acción o flujos. El primer elemento es el cuerpo como rupa (forma), pero también como kaya, es decir, como base de otras funciones humanas. El segundo es el habla (vakvaca), como campo de comunicación e interacción de signos y significados entre un ser y otro; aquí el habla no se refiere al acto de hablar, sino al proceso de comunicación entre emisor, significado y receptor en un tiempo y un espacio determinados, por lo cual es la versión simplificada del lenguaje, es decir la comunicación, la cultura y la capacidad de producir, distribuir, circular y consumir datos, información y requerimientos significativos a través de mecanismos como el lenguaje, la palabra escrita y todos los medios de comunicación hasta hoy conocidos —televisión, radio, internet, prensa—. El tercer elemento es la mente, definida en este esquema como la capacidad no solo de reflejar las cosas, sino también de pensarlas (consciencia) y, sobre todo, crear la percatación.

					El enfoque más complejo del análisis estructurado que elabora el budismo respecto al ser humano es el de los cinco agregados o factores constitutivos. El primer agregado es la forma material y corporal de una persona (rupa). El segundo, las sensaciones (vedanas) que, de cierta manera, incluyen las emociones (más relativas al campo cerebral) y los sentimientos (que están más en el corazón). En este punto vale la pena señalar, como se verá repetidas veces a lo largo del libro, que hay solo tres tipos de sensaciones, no más: agradables, desagradables y neutras. El tercer agregado son las percepciones (samjiña) o el modo de discernir lo que se observa. Al respecto es posible establecer que la percepción es un flujo de procesos mentales en cadena, que ocurre en milésimas de segundo: nombre, concepto, idea, pensamiento, creencia, hábito y modelo mental. El cuarto agregado es la volición o las motivaciones que nacen de ciertas formaciones o factores mentales (samskaras), esto es, energías que impulsan o intencionalidades en la mente, la palabra y el cuerpo. Por último, el quinto agregado hace referencia a la consciencia (vijñana). Aunque existe una sola consciencia, el budismo distingue tres tipos: la burda, que permite a alguien moverse y entenderse en la cotidianidad; la semisutil, que reflexiona, es analítica y un poco más profunda; y la consciencia sutil, o sea, la gnosis más profunda de la mente humana, a veces llamada en el budismo mente original, natural, Buddhaica, búdica o de Luz Clara.15

			

			Respecto a este quinto agregado, es importante señalar que se trata de una misma mente, distinguir tres esferas es solo una manera didáctica para explicarla. Podemos hablar de dos formas de comprender a la mente. Por un lado, el conocimiento científico que, con una visión materialista, se construye a partir de un análisis de las funciones mentales, adquirida a partir de evidencias, esto es, de información que se obtiene a través de los sentidos, empíricamente. Tenemos también otra forma de conocimiento: la experiencia intuitiva; por ejemplo, lo que se logra comprender por medio de muchas horas de meditación. El budismo se enriquece con las dos perspectivas; por eso algunos autores lo llaman “ciencia de la mente”. Pero no es una religión científica ni tampoco está sustentado en la fe y en los dogmas. El budismo está algo más al centro, entre la ciencia y las religiones.

			El budismo trata de experimentar el mundo lo más humanamente posible; es un sendero que cultiva, que desarrolla la comprensión del sufrimiento y la felicidad, así como de la sabiduría (prajña). La hipótesis es bastante rústica: cuando las funciones de la mente se basan en la Luz Clara, cuando la que actúa es la mente sutil, entonces aparecen naturalmente no solo el entendimiento último de los fenómenos, sino un inmenso amor por el prójimo, por lo que están viviendo los demás. Esto es, el amor compasivo (metta y karuna) que vive el sufrimiento y la felicidad de los otros. La sabiduría, el amor y la compasión pueden aparecer en la práctica espiritual gracias a un enfoque equilibrado o una visión clara, que se basa en la ecuanimidad (upekhsa). La figura de Buddha es el mejor ejemplo para cultivar este camino.16

			Hay dos maneras de recorrer los caminos de la vida. Una es en forma de ciclo repetitivo, cuyo inicio es muy parecido al final. Es un modelo de involución: hay una reacción de opuestos que se estabiliza por sí misma. La idea del ciclo vivencial es exactamente la propuesta de Buddha cuando habló del samsara,17 en el que conflictos y problemas son recurrentes, ya que las reacciones entre opuestos establecen una situación similar, sin importar en qué tiempo y espacio suceden. Esta es la idea de experimentar placer y dolor, nacer y morir, sufrir y ser felices. En otras palabras, estamos frente al mundo de la dualidad, que se paraliza a sí mismo. La característica de esa paralización de opuestos es que estos se mueven en los tiempos pasados o futuros; sus pleitos y luchas se entablan en una ilusión, en una mente engañada de nostalgias y falsas ilusiones.

			La otra manera de desarrollar el camino en la vida es en espiral: las experiencias no se oponen unas a otras, sino que se ven superadas por una consciencia cada vez más elevada y estados mentales de lucidez.

			En este punto identificamos el camino espiritual budista con el modelo evolutivo del desarrollo en espiral.18 Por esta vía el crecimiento es real; cada evento virtuoso produce un efecto escalonado que incrementa constantemente la lucidez y la compasión: todas las experiencias —como el sufrimiento y el placer, la dicha y la desgracia o el contento y la tristeza— no se procesan como polos contrarios que se anulan a sí mismos, sino que arman un recorrido de flujos, como oleajes perpetuos, hacia estados mentales cada vez más desapegados de los intereses mundanos y la tensión entre la vida y la muerte. Este desarrollo espiritual solo se valida en la atención o percatación del momento presente, que por esas características se convierte en un momento maravilloso.19

			Otro dato a considerar respecto al camino espiritual budista es que las enseñanzas de Buddha se transmitieron de generación en generación de manera oral, en relaciones muy cercanas entre maestros y discípulos. Al comenzar la era moderna se hicieron los primeros textos de sus enseñanzas, pero para entonces ya habían pasado más de quinientos años. Así, es posible imaginar que muchas enseñanzas están francamente combinadas con otras prácticas, creencias e ideas de otros orígenes (como el confucionismo y el taoísmo en China, Japón y muchos otros países asiáticos, el brahmanismo en India o las prácticas chamánicas bön del viejo Tíbet). Eso no es de extrañar. De todos modos, lo que importa es que el dharma de Buddha, sus pilares fundamentales y propuestas centrales sí se han conservado; por ejemplo, las Cuatro Nobles Verdades, el Noble Óctuple Camino, los Tres Sellos de la Realidad y muchas otras enseñanzas originarias de Buddha.

			Los textos más antiguos hasta ahora conocidos se escribieron en el idioma pali alrededor del siglo i d.C. Parece ser que el pali era la lengua usada en la región del norte de India. La escuela theravada los acepta como los textos originales y auténticos de las enseñanzas del maestro Buddha. Se sabe que son 31 libros o textos, en tres grandes colecciones o series, llamados Tipitaka: las enseñanzas Vinaya Pitaka, referidas a la vida monástica y a la correspondiente disciplina; los Sutta Pitaka, que son conocimientos, sermones, proverbios, leyendas e historias enseñados por Buddha, pero también por muchos de sus discípulos. Es decir, no todos los sutras son derivaciones de las palabras de Buddha, también las tradiciones han retomado como sutras las enseñanzas de muchos monjes y monjas. Por último, están los textos reunidos en el Abhidharma Pitaka, llamados también “enseñanzas superiores”, que forman un cuerpo conceptual muy refinado y complejo sobre la psique humana, las atribuciones y el funcionamiento de la mente y profundas reflexiones sobre la realidad y la verdad filosófica y religiosa. Los textos del antiguo Canon Pali se consideran la literatura canónica del budismo.

			Por eso el papel que juegan los maestros en la transmisión del dharma es tan importante; son ellos los que conservan e incrementan el dharma de Buddha y los diversos pitakas. Son personas que hacen honor tanto a la tradición como a la renovación, de acuerdo con los distintos países y tiempos históricos. Los nobles maestros —llamados “aryapúdgala” o simplemente “árhat”— logran estados de consciencia calificados por el budismo como de alto respeto y consideración gracias a las tres prácticas que se privilegian en este campo: escuchar, reflexionar y meditar. Son, por decirlo de alguna manera, los generales y comandantes de legiones de hombres y mujeres que han asumido el camino espiritual del modelo evolutivo en espiral. Promueven, por donde van, la sensibilidad, sientan las bases para la construcción de sociedades completamente respetuosas de la vida e impulsan lo que se puede llamar el altruismo social y el universalismo educativo para el logro de mentes adiestradas y hábiles en las relaciones personales y sociales, siempre predispuestas al cultivo de la compasión y el amor hacia todos y al entendimiento de la realidad.20

			Lo importante es entender que estas escuelas del Budhadharma no solo provienen de diversas culturas y zonas geográficas, sino que tienen como objetivo una operación o gestión de las emociones conflictivas y de los pensamientos negativos que son causa básica del sufrimiento.

			El hinayana, mejor dicho el theravada, propone gestionar las emociones negativas aplicando el antídoto correcto para cada una. Por eso se dice que representa el primer piso del budismo: el estudio y puesta a punto de la psicología, las emociones y los sentimientos humanos. Por ejemplo, frente al odio se aplica el amor; frente a la codicia, la compasión; frente al apego y el aferramiento, la generosidad, y así continúan en consecuencia. El arquetipo ideal de esta escuela es el árhat o santo, una persona que se dedica a desintoxicar su mente y su corazón de los pensamientos perturbados y de las emociones aflictivas. Se refiere, en términos occidentales, a un tratamiento básicamente psicológico del mundo interno. Los países que practican este tipo de budismo son del sudeste asiático, como Camboya, Laos, Myanmar, Tailandia y Sri Lanka, entre otros. Podemos decir que es el primer nivel de la cosmovisión del budismo, que consta de tres pisos (las tres vertientes históricas del budismo). 

			El theravada es la escuela primitiva y más antigua del budismo. Se basa en los textos del Canon Pali (Tipitaka o Tres Cestos), que reúnen todas las enseñanzas directas de Buddha y de sus discípulos más cercanos e importantes.

			En el siglo v aparece de forma muy importante el budismo mahayana, que se expandió desde India hacia el norte: China, Japón, Mongolia y el Tíbet, entre otros. Esta escuela es equivalente al segundo piso en la cosmovisión del budismo, y está muy compenetrada con lo que podemos llamar filosofía social budista, en la que el Otro, las demás personas, es el objeto de amor y compasión en contra de la centralidad del yo. El mahayana propone como elemento central para gestionar las emociones afligidas el famoso concepto de vacuidad o “visón correcta de las cosas tal como son”. En este sentido, se trata de comprender el verdadero modo de transcurrir de todos los fenómenos y, de esa manera, no caer en estados mentales egocentristas, codiciosos o agresivos. El budismo zen de Japón y el budismo chan de China son gruesas ramas del mahayana, además de una gran parte del budismo tibetano, como el Lam Rim o “camino gradual hacia la iluminación”. El arquetipo ideal del budismo mahayana es el bodhisattva, la persona que aspira a alcanzar la iluminación para ayudar efectivamente a los demás.

			Por último, en el tercer piso de la cosmovisión budista, visualizado como la metáfora de un edificio histórico y cognoscitivo en la evolución del budismo, se encuentra el budismo vajrayana o tántrico. En términos de analogía con Occidente se puede decir que es la versión religiosa y mística del budismo, que mezcla símbolos y rituales muy ligados a las prácticas del yoga. En efecto, esta escuela creció durante cientos de años gracias a los maestros indios que viajaron al Tíbet y cientos de maestros tibetanos que fueron a India, concretamente a la Universidad de Nalanda, y que adaptaron el theravada y el mahayana a las cosmovisiones de las religiones autóctonas de India.21 La manera en que el vajrayana gestiona las emociones y los pensamientos negativos es por medio de la transformación de la energía y de radicales ejercicios de visualización en los que el practicante se imagina una cualidad de Buddha y en ella deposita toda su energía mental hasta volverse parte de ella. El arquetipo en esta escuela es el mahasida o “el gran sabio”. Son pocos los países que practican este tipo de budismo: Tíbet,22 algunas áreas de China y un poco en Japón.

			Algo que comparten estas tres vertientes del budismo, desde su origen, es que crearon fuertes movimientos monásticos, que se organizaban igual que un ejército, pero en vez de armas lo que tenían era un plato para comer, una o dos túnicas, un par de chanclas y quizá una cobija para dormir. Desde entonces la disciplina monástica es una de las características más elevadas del budismo. Se trata de la conquista de uno mismo y no de los demás, de aplicar la ciencia interna y no la tecnología al mundo externo. En verdad, se puede decir que el budismo es un proyecto civilizatorio, radicalmente ecológico, completamente pacifista (en más de 2 560 años nunca se ha generado una guerra civil o entre países por causa de la defensa del Budhadharma). Es una de las más finas propuestas que la humanidad se ha podido dar.23

			Como ya se dijo, hay algunos puntos en común entre todas las escuelas budistas y básicamente se trata de una enseñanza legitimada pedagógicamente por la relación maestro-discípulo. En cuanto a la didáctica, es muy importante la enseñanza oral, y se trata de lograr que la mente no la olvide. En el theravada se pretende que las personas se abstengan de hacer daño a todo ser existente. En el mahayana la enseñanza central es el buen corazón o la compasión para que todo ser existente deje de sufrir. En el vajrayana la intención es cambiar la cualidad de la energía por medio de una percepción pura de la transformación. En general, las tres contienen una propuesta educativa y de crecimiento espiritual enfocada en tres temas:

			
					Practicar la meditación.

					Entrenarse en la compasión universal.

					Comprender la naturaleza de la mente.24

			

			Ahora bien, hay que notar que también hay ciertas diferencias entre las tres escuelas. En cuanto a la visión de la realidad, el theravada enseña el mundo tal y como es, sin preguntarse si es real o no, ese no es tema de su atención. En cambio, el mahayana niega la realidad objetiva del mundo y establece que “debajo” de todo fenómeno aparente lo único que hay es vacuidad o sunyata, algo carente de todo atributo o cualidad, por lo cual expresa la potencialidad absoluta de lo existente. Por su parte, el vajrayana reconoce a la consciencia como la base de todo lo existente, como la instancia de máxima comprensión. Así, la primera escuela enseña a observar la verdad de la impermanencia; la segunda, la necesidad de reconocimiento amoroso en todo lo que es, y la tercera, la transformación de las apariencias en las realidades superiores.25

			De esa manera se puede establecer un eje central entre las tres escuelas: el sufrimiento se deriva de nuestra ignorancia sobre la impermanencia, la cual nubla nuestro corazón para amar a todos los seres sintientes. Esta incapacidad de compasión impide la purificación mental de las perturbaciones mentales y las aflicciones emocionales. Por eso se requiere transformar los estados mentales torpes y confundidos en cualidades bien definidas por Buddha, como el amor universal, la compasión, el gozo y la ecuanimidad.26

			Independientemente de las escuelas, de las diversas órdenes que existen en el budismo, de las especificidades concretas en teorías y prácticas de cada secta o de cada línea de desarrollo del dharma, lo que importa es destacar que esta cosmovisión es una manera de llevar la vida, de comprenderla y de accionar la mente, la comunicación y el cuerpo con la necesaria consciencia de la iluminación, a partir del ideal del budismo, de modo tal que sea posible transitar por esta existencia de forma noble, pacífica y amorosa, ser cada vez una mejor persona y beneficiar cada vez más a las personas con las que se comparte esta Tierra.

			La presencia incuestionable de la incertidumbre, la inseguridad existencial, la inestabilidad de las experiencias que se viven y la impermanencia constituyen el sustento cotidiano del miedo. De este nacen la agresión, la ira y el odio; el sufrimiento no es más que la consecuencia de esta cadena. El miedo a estar en un lugar que apenas se puede conocer, pues se niega a expresarse de manera clara y sin ambigüedades. Como decía Edwin Arnold, el autor que descubrió el budismo a Occidente: es miedo a no saber, “¿dónde se encuentra el mejor camino?”. De esto trata este libro, de descifrar uno de los caminos más nobles y sinceros que el ser humano se haya construido por y para su propia consciencia y responsabilidad.

			Capítulo 2

			Las Cuatro Nobles Verdades

			Es la ley de la memoria masoquista:

			a medida que van cayendo en el olvido

			las distintas etapas de su vida, el ser humano

			se quita de encima todo lo que no le gusta

			y se siente más ligero, más libre.

			Milan Kundera

			A veces se quiere dar un significado profundo y elevado al sentido de la vida que se puede definir como “misión existencial de una persona en este mundo”, pero quizá la cosa no sea tan complicada. El XIV dalái lama insiste en muchas de sus conferencias en que para el budismo el sentido de la vida no es un asunto religioso o esotérico y filosófico, sino algo bastante sencillo: venimos a ser felices. Y en esa determinación es posible sospechar que está todo el asunto que interesa tratar aquí con las herramientas y los conceptos que Buddha propone en sus enseñanzas.

			En la bibliografía sobre el tema se dice que cuando Buddha se iluminó, a los 35 años de edad, lo primero que descubrió, además de todas sus vidas pasadas, fue la comprensión total del sufrimiento y el camino adecuado para liberarse de él. Para todo ser humano sensato, el problema central a resolver para tener una vida tranquila y gratificante es evitar las experiencias de sufrimiento que somos tan propensos a vivir.

			Hay que comprender que cuando se habla de sufrimiento no solo se trata de la experiencia del dolor físico (por ejemplo, golpes, enfermedad), también se considera lo que puede llamarse sufrimiento mental, que es lo mismo que hablar de aflicciones emocionales y perturbaciones mentales. Las aflicciones y las perturbaciones son la manera en que se expresa la infelicidad.

			El término universalmente reconocido para definir dicha experiencia es dukkha (en idioma pali). Cuando los intelectuales y académicos del siglo xviii descubrieron el budismo de Asia, este se definía como una religión muy inclinada al dramatismo y algo masoquista. Casi todos los textos canónicos y litúrgicos del budismo repiten cientos de veces el concepto dukkha, como si se hiciera hincapié en que se viene al mundo a sufrir una y otra vez. La visión de entonces resaltaba por una fuerte conceptualización del budismo como una propuesta centrada en el pesimismo.

			Poco a poco, con los años, en Europa se fue investigando el budismo y la visión pesimista se diluyó en la medida en que se conoció el núcleo, el corazón del budismo, que son las Cuatro Nobles Verdades, centradas precisamente en dukkha.

			Dukkha se traduce comúnmente como “sufrimiento”, pero dicha interpretación se queda corta respecto al concepto. Se puede definir dukkha como el dolor físico y mental al experimentar desarmonía, ya sea entre los cuatro elementos que constituyen la materia (tierra, agua, fuego y aire) o la que se da entre hechos, pensamientos, creencias, emociones y sentimientos.

			Así, dukkha se refiere al sufrimiento, pero también define pena, insatisfacción, malestar, inconformidad, enfado. Cada uno de estos estados vivenciales está provocado por un conjunto de sensaciones desagradables. Cuando una persona está centrada en estos estados se llama dukkhata.

			Las Cuatro Nobles Verdades son:

			
					El sufrimiento: dukkha. La verdad de la existencia del sufrimiento como un hecho empírico e indiscutible en la vida.

					Las causas del sufrimiento: dukkha-samudaya. Las causas son varias, pero se pueden resumir en dos: el deseo egoísta y los apegos y aversiones.

					El cese o la supresión del sufrimiento: dukkha-nirodha. Se trata de disolver de manera definitiva el deseo, los apegos y las aversiones.

					El camino para cesar o suprimir el sufrimiento: dukkha-magga. Se llama Noble Óctuple Sendero porque contiene ocho cualidades que se requiere cultivar, mantener y acrecentar.27

			

			También es posible desarrollar las Cuatro Nobles Verdades desde un análisis del deseo y la posibilidad de superar el sufrimiento. La postulación tendría el siguiente tono:

			
					Se sufre al experimentar eventos no deseados: cosas que se tienen y no se desean; que se desean y no se tienen; que se tienen y se desean, pero se pierden.

					El sufrimiento se origina en dos fuentes: por un lado, la ignorancia de lo que verdaderamente es la realidad; por otro, las perturbaciones mentales (torbellinos de pensamientos dañinos) y aflicciones emocionales (torbellinos de sensaciones negativas).

					Puesto que la experiencia del sufrimiento no pertenece a la naturaleza más profunda de la mente-corazón, existe la posibilidad de lograr estados mentales de paz y serenidad en los que las experiencias no deseadas y sus causas puedan suprimirse.

					Hay un camino muy preciso de ocho actitudes que deben cultivarse para garantizar la supresión de las perturbaciones mentales y las aflicciones emocionales. Este camino tiene que practicarse de modo regular, cotidiano y dentro de un marco de compasión y sabiduría. Este camino es el Noble Óctuple Camino de lo “correcto”: visión, comunicación, pensamientos-emociones, acción, modo de vida, energía, consciencia plena (samatha) y concentración (vipassana).28

			

			La pregunta fundamental para el budismo, y para cualquier ser humano, es entonces si ¿es posible eliminar las experiencias de dukkha para siempre? Es decir, ¿existe la probabilidad que los seres humanos logremos disolver las causas y condiciones que generan el sufrimiento, por lo menos aquellos referidos al mundo interno, a la mente-corazón?29

			Cuando Buddha se iluminó bajo el árbol bodhi, básicamente descubrió que el sufrimiento, la infelicidad, es una condición que proviene de actitudes basadas en ideas falsas, en creencias erróneas. En primer lugar, el sufrimiento se manifiesta solo cuando se atribuyen a personas y objetos cualidades que no tienen, que no existen y que son inventadas por la mente; en segundo lugar, surge cuando se interpretan de manera errónea determinadas situaciones y, según esta percepción equivocada, se emprenden acciones cuyos resultados son sufrimiento y dolor y, por último, aparece cuando las proyecciones mentales se integran con las características propias de las personas y de las cosas, así, se sufre porque esas personas y cosas no son lo que desean dichas proyecciones, o no lo fueron o se teme que no lo sean en un futuro.30

			Ahora bien, las tres causas del sufrimiento descritas —falsas cualidades, percepciones equivocadas y deseos incumplidos— tienen una fuente común: las expectativas y los considerandos formulados desde el egocentrismo, es decir, el hecho de interpretar toda experiencia desde una perspectiva en la que el yo se ubica sobre dos consideraciones: como lo más importante y como lo más estimado. Por lo tanto el ego, o aquello que se considera lo mejor que se es según la propia versión, es la fuente de las causas de dukkha cuando se trata de una visión personal del asunto.

			Aunque más adelante se estudiará el caso de los deseos egoístas como generadores de sufrimiento, en este punto es necesario poner atención al tema de los apegos y las aversiones. Los seres humanos tenemos una sola energía y hay un solo flujo de procesos y experiencias. La vida no es más que una marejada de hechos y experiencias que cambian permanentemente, nacen, se desarrollan y se colapsan. Algunos duran solo segundos, otros, horas y otros, meses y años o la vida entera.

			En cada flujo de procesos, los hechos y experiencias tienen la cualidad de interactuar entre sí, formando un torbellino de eventos que aparecen y desaparecen, casi siempre fuera del alcance de la voluntad. Las cosas con las que se comparten las experiencias —como las casas, los cuerpos, los autos, los edificios, los alimentos, la ropa y todo lo que constituye comúnmente la existencia material— también están determinadas por el flujo de procesos: son impermanentes. Así como se construyen, llega inevitablemente un momento en que se destruyen.

			Con la finalidad de comprender y organizar en la mente el torbellino de procesos que se experimentan segundo a segundo (pensamientos, emociones, recuerdos, vestimenta, trabajo, hogar, caminos, temperaturas y todo lo que rodea un hecho) es necesario realizar dos procedimientos puramente mentales, pero que tienen un efecto decisivo en la vida cotidiana.

			El primero es establecer fronteras y límites entre un proceso de flujo de la experiencia y los demás, de tal manera que sea posible darle un nombre, un concepto que aísle a cada uno de los otros. Se crean así entidades separadas con su propio nombre; por ejemplo, cuando alguien come se está alimentando, en su acción solo aparece el hecho de comer. También podemos decir que cuando se trabaja se está en ese proceso en la realidad, aunque la mente ande en la playa de vacaciones. La realidad que se experimenta corresponde a los hechos, no a la mente; cuando se trabaja se está haciendo eso, no otra cosa.

			En segundo lugar, ya que se han aislado y delimitado los múltiples flujos de procesos en los que vivimos, la mente convierte lo que está moviéndose en algo fijo, en algo sólido. Solo al fijar el flujo en la mente es posible entender —relativamente— aquello con lo que se interactúa. A este segundo procedimiento se le llama cosificación. Con este se etiqueta, nombra y conceptualiza lo que en verdad no se puede hacer.31

			Ahora bien, con el aislamiento y la cosificación de procesos o fenómenos (que están en perpetuo cambio y transformación), estos se inmovilizan no solo en la mente, sino también en la apariencia externa. De ese modo se “congelan” los flujos para poder tratar con ellos, pues de otra manera parecería imposible hacerlo. Se aísla cada proceso de flujos y se toma un retrato, como si tuviera existencia propia, inherente, autónoma, fija, cerrada y definitiva. Así, una silla se ve como si existiera como silla por sí misma; el cuerpo se ve con existencia propia, como si no dependiera de nada. Este libro se ve como si fuera definitivo, cerrado y único. La cosificación del universo, siempre blando, indefinido, abierto, inconsistente e inestable permite a las personas reconciliarse mentalmente y hacer del torbellino de experiencias una escena más estable y concreta, para tener más seguridad en la relación con ese universo.

			Para el budismo, dukkha solo puede aparecer cuando se cosifica la experiencia de los flujos de procesos, con lo cual se establece una importante disociación entre la realidad de las cosas y la percepción que se tiene de ellas. El apego (upadana en lengua pali) solo existe cuando de un flujo se hace una cosa fija, cerrada, sólida y definitiva. De esa manera, un flujo se puede “tomar” y tratarlo como una cosa. Si esa

			
			
			
			
			
			
			
					En el fondo del deseo está la idea de que a final de cuentas las cosas, las personas, los hechos y los espacios no cambian. En la vida cotidiana se considera todo como si fuera permanente, como si siempre esas cosas, personas, hechos y espacios fueran a estar ahí.

					Se desarrolla apego a los objetos de deseo, se los posea o no, debido a la plena convicción de que aportarán felicidad y satisfacción, y de que contrarrestan directamente los estados emocionales de inseguridad, inestabilidad e incertidumbre. Por ejemplo, el apego a la pareja, al trabajo, al dinero, a la casa, a la ropa, a los amigos, a los lugares y a otras tantas cosas.

					Todo objeto de apego (sea algo material, una persona, un hecho o un lugar) aparece como puro, libre de toxinas y contaminaciones.

					Los objetos de apego aparecen como si tuvieran una esencia dura, fija, cerrada y permanente. Es lo que el budismo tibetano llama “existencia propia o inherente”, es decir, por sí misma. Como si los objetos de apego no dependieran de causas primarias y condiciones secundarias, como si no tuvieran partes que les dan forma y como si no existieran por el nombre, por la etiqueta que social y culturalmente se les asigna (pareja, casa, ropa, por ejemplo).33

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Visión y comprensión correctas de cómo es la realidad del yo, de los otros y de todos los fenómenos.

					Pensamientos y emociones correctos, cuya manifestación no repercuta negativamente en uno, en los demás ni tampoco en la naturaleza.

					Palabra y comunicación correctas que reconozcan un diálogo, complementado con una gran capacidad de escucha y atención a las necesidades y los deseos de los demás.

					Acciones y actividades correctas, que permitan establecer estados de paz y de armonía con quienes se convive.

					Modo de vida y sistemas de ingresos correctos, que permitan satisfacer necesidades sin crear sufrimiento a ningún ser sintiente, tratando de que toda actividad económica genérica sea para el beneficio de los demás.

					Esfuerzo o energía correcta, que implica conducir de manera virtuosa la chispa de la vida o la energía única vivencial.

					Consciencia y atención plenas y correctas, lo que significa que la mente es capaz de asentarse en un objeto y desde ahí generar paz y calma interna (samatha).

					Concentración y enfoque mental correctos, que permitan a cualquier mente consciente analizar, investigar y explicar las cosas de modo objetivo, claro y completo (vipassana).58

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El sufrimiento es un evento universal, no hay ser humano que no lo experimente como algo normal y regular.

					La causa primaria de ese sufrimiento es el anhelo (tanha) o el deseo egoísta de ver cumplidos los deseos y el principal es el apego a la vida no iluminada. Existen otras condiciones secundarias, como la presencia de las perturbaciones mentales y las aflicciones emocionales, así como la creencia en la existencia de sí-mismo, en la existencia del yo y de algo permanente, fijo, definitivo y cerrado en las personas y en todos los fenómenos.

					Hay un remedio empírico para el sufrimiento: si se logra desvanecer su causa, el efecto (el sufrimiento) se desvanece también.68

					Existe un modo de producir el cese, el desvanecimiento del sufrimiento, que Buddha llamó el Noble Óctuple Camino. Es óctuple porque implica la puesta en marcha de ocho técnicas que tienen que ver con la mente, la palabra y el cuerpo. Y es noble porque esas ocho técnicas permiten a las personas ser compasivas y entender las causas y condiciones que producen el sufrimiento, pero también aquellas que producen la felicidad. Eso nos convierte en seres menos posesivos, menos enojones, más amables y flexibles con lo que tenemos y no tenemos, con lo que deseamos y no deseamos, con lo que somos y no somos.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Felicidad y sufrimiento

					Riqueza y pobreza

					Ganancia y pérdida

					Fama y anonimato

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Impermanencia (annica)

					Insatisfacción (dukkha)

					Insustancialidad (sunyata/anatman)

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					Codicia sensual o deseos ansiosos.

					Malevolencia, esa emoción que desea mal a quienes, a su vez, han afectado el propio proyecto de vida o representan una amenaza para la realización de los deseos.

					Torpeza, pereza y somnolencia, la sensación de que nada es importante, por lo cual se deja que las cosas se arreglen por sí mismas. Esta pereza es tanto mental y sentimental como física

					Agitación y perturbación, que es el estado mental contrario al anterior. En este caso la excitación obstruye la claridad mental: una mente acelerada en palabras y en pensamientos que no permite ni un segundo de paz.

					Duda y perplejidad, un estado constante de incertidumbre, intranquilidad, de imposibilidad de distinguir una cosa de otra, moviéndose de un polo a otro sin argumento alguno.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El sufrimiento del dolor, también llamado “sufrimiento del sufrimiento”.

					El sufrimiento del cambio o de la transformación.

					El sufrimiento de lo condicionado, que lo impregna todo.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					Ver lo permanente en lo que es impermanente.

					Ver lo satisfactorio en lo que es insatisfactorio.

					Ver lo unido en lo que es desunión.

					Ver lo placentero en lo que es sufrimiento.

					Ver lo sólido en lo que es endeble.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Cuando se establece: “Este cuerpo es mío”. Aquí el cuerpo se convierte en un objeto de posesión del yo, como si el cuerpo fuera algo completamente separado de uno mismo.

					Cuando se dice: “Yo soy este cuerpo”. Aquí el yo se hace igual, equiparable, al cuerpo mismo, lo que significa que el cuerpo es uno mismo, y uno mismo es el cuerpo.

					Cuando se define: “Este cuerpo es el yo”. Aquí el cuerpo se convierte en el alma central de la persona, no hay posesión del mismo por un yo, no está separado ese yo del cuerpo, tampoco es una unidad de cuerpo y alma. El cuerpo es el yo, son exactamente iguales, son una sola entidad.97

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Aquello que envuelve una realidad.

					Aquello que expresa la codependencia entre una realidad y otras.

					Aquello que es una pura convención social.113

			

			
			
			
			
			
			
					Tiende a ser concluyente. Acciones positivas generan condiciones de felicidad y acciones negativas producen condiciones de sufrimiento.

					Tiene una dinámica exponencial. Pequeñas acciones pueden producir grandes efectos.

					Manifiesta una causa y su efecto. Cuando no se crea una causa es imposible experimentar el resultado.

					Con el tiempo deja impresiones mentales. Esas impresiones se acumulan en lo que en el budismo se llama “continuo mental”; los efectos de las acciones nunca se pierden, aunque pueden permanecer largo tiempo en la mente.116

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Primera: La existencia está condicionada por el predominio de la experiencia del sufrimiento y el malestar (dukkha). El samsara es el conjunto de causas y condiciones que producen la experiencia del sufrimiento.

					Segunda: La producción de ese sufrimiento (sumudhaya) tiene varias causas. Al ignorar cómo son las cosas en realidad se generan los estados emocionales negativos de apego y aversión, sobre la base de la creencia en un yo inherente, cerrado y sólido.

					Tercera: Es factible que, al conocer las causas del sufrimiento y al diluirlas pueda hacerse desaparecer su efecto (el sufrimiento). El cese del sufrimiento (nirodha) significa crear estados mentales del nirvana, opuesto al samsara.

					Cuarta: Existe un camino, un sendero, por el que gradualmente se avanza cesando las causas del sufrimiento. Este sendero (magga) es el Noble Óctuple Camino.

			

			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

				
			

			
			
					Visión y comprensión

					Habla y comunicación

					Pensamientos y emociones

					Acción y actividad

					Medio de vida y sistema de sobrevivencia

					Esfuerzo y energía

					Atención y consciencia plena

					Concentración y enfoque

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Visión verdadera (vivir en el modo de ser de las cosas: prajña)

					Pensamientos y emociones positivos (cultivar amor: metta)

					Discurso bondadoso (hablar con respeto y cariño a los demás: karuna)

					Acciones constructivas (que las acciones ayuden a los demás: kammanta)

					Subsistencia creativa (que la sobrevivencia no implique destrucción: ajiva)

					Energía curativa (respetar el flujo de los procesos: vayama)

					Atención y consciencia plena (percatación de lo que pasa: samadhi)

					Concentración y análisis objetivo (enfocarse en lo que importa: vipassana)

			

			
			
			
			
					Se debe observar de manera correcta lo que es incorrecto.

					Se deben cultivar pensamientos dirigidos a no reproducir estados incorrectos de mente, palabra y cuerpo.

					Se debe hablar de modo que se obtenga protección de las acciones incorrectas, actuar adecuadamente y decir que se desea estar bien.

					La vida cotidiana no debe ser obstáculo para las acciones correctas.

					De este modo, todo lo que se haga debe contribuir a la paz y la armonía en el medio ambiente.

					Para eso es necesario esforzarse, minuto a minuto, sin perder el equilibrio de cultivar lo correcto y evitar lo incorrecto.

					Esto requiere una mente calmada, clara y pacífica.

					Para lo cual es preciso no distraerse, perderse o embobarse con miedos, ilusiones y esperanzas.122

			

			
			
			
			
			
					Hay causas primarias y condiciones secundarias que hacen surgir el sufrimiento. Dichas causas y condiciones logran el estado pleno del samsara.

					Con base en esas causas y condiciones se produce la experiencia regular y dominante del sufrimiento.

					Para poder liquidar la experiencia del sufrimiento es necesario activar ocho acciones y actividades virtuosas y correctas: pensamiento, visión, concentración, atención, diligencia, medios de vida, acción y habla.

					Cuando se llega a un nivel de consciencia supramundana, gracias a dichas acciones y actividades, la mente se libera de las causas y condiciones del sufrimiento, logrando el estado pleno del nirvana.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Citta-dharma: Describe los fenómenos que se presentan en el nivel psicológico, mental. Por ejemplo, la ira, la nostalgia, la tristeza, la envidia, la cólera y los demás estados de la mente.

					Samsara-dharma: Se refiere a los fenómenos que no son psicológicos, sino puramente mentales, pero que se presentan en la vida: la casa, el valle, el mar, la ganancia, la pérdida, el ser, y otros eventos dados en el mundo.

					Asamsara-dharmas: Son todos aquellos fenómenos que no están condicionados por el karma ni por los estados mentales perturbados y oscurecidos. Entre otros, la compasión, la iluminación, la sabiduría.153

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La poderosa creencia de que existe un yo inherente, sólido, fijo, permanente, autónomo e independiente dentro de cada uno.

					Los estados mentales de incertidumbre y confusión.

					La creencia en acciones rituales, ceremonias y supersticiones.

					La enorme presencia de los deseos sensuales por alimentos, ropa, sexo, objetos tecnológicos, viajes, parejas, moda.

					Sentir odio y celos por quienes tienen y logran los deseos que se postulan como propios.

					El enorme deseo de existir en el nivel de las formas: ver la propia persona en fotos, estatuas, videos, por ejemplo.

					El enorme deseo de existir en el mundo de lo que no tiene forma, como en recuerdos, historias, leyendas y demás.

					El orgullo de sentir que lo que se es y se hace tiene más valía que en el caso de otros.

					El desasosiego, el estado mental perturbado que surge cuando los deseos y proyectos no se realizan, o bien se presentan en condiciones diferentes de las que se esperaba.

					La ignorancia, que se refiere sobre todo a sentir y ver permanencia donde solo hay impermanencia, satisfacción donde únicamente hay insatisfacción y esencias donde solamente hay insustancialidad.157

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La creencia en la existencia de un yo inmutable, fijo y definitivo.

					La duda, o vivir en la incertidumbre entre el bien y el mal.

					El aferramiento a la moral y los ritos como algo que da seguridad.

					La ansiedad neurótica por los placeres sensuales como si fueran la felicidad.

					La maldad o querer hacer daño a quien se considera enemigo o adversario de los propios deseos.

					El deseo de cosas materiales que aporten estabilidad.

					El deseo de cosas inmateriales que provean credibilidad.

					El orgullo o la sensación de superioridad frente a los demás.

					El hábito que genera pensamientos perturbados y emociones afligidas.

					La ignorancia, entendida no solo como no ver, sino como creer que se está viendo la realidad, cuando no es así.162

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Se toma refugio para ser más feliz y tranquilo en esta vida. Es el refugio frente al sufrimiento de haber nacido, la enfermedad, el envejecimiento y la muerte. También para poder hacer frente al sufrimiento de no alcanzar lo que se desea, de tener lo que no se desea, de perder lo que se ama y de tener apegos enfermizos.

					Se toma refugio para tener un mejor renacimiento. El motivo es el miedo a renacer en mundos más bajos que los humanos (como el de los espíritus ansiosos y los infernales). El refugio funciona como barrera frente a los actos que generan karma negativo.

					Se toma refugio para poder salir del samsara y lograr la liberación de los condicionamientos del karma negativo y de las emociones afligidas. Es una liberación individual cuyo objetivo es llegar a ser un arahat,164 un santo que cultiva la iluminación para transformar la mente samsárica en una mente nirvánica, que logra superar los diez obstáculos. Este es un arquetipo de la escuela theravadista.

					Se toma refugio para cultivar una mente iluminada y ayudar de manera hábil y efectiva a que los demás se liberen del sufrimiento y construyan causas y condiciones para la verdadera felicidad. Tomado así el refugio, en este cuarto nivel, se supone que la persona se compromete no solo a desarrollar su camino espiritual, sino a ayudar a que todo ser sintiente lo pueda practicar. La intención es esperar que todos los seres sintientes se liberen antes que uno. La persona en este nivel se conoce como bodhisattva:165 un ser que procura llegar a la iluminación para que todos los demás lo hagan también. Se trata de un arquetipo de la escuela mahayana.

			

			
			
					Universos o dimensiones realmente existentes.

					Como el modo de vida en el samsara.

					Como estados de la mente: emociones.

			

			
			
					El reino de los dioses

			

			
					Es un universo donde todo es lúdico, sublime y enriquecido para quienes lo habitan. Dentro de la esfera del samsara los dioses son mortales y están ahí por un cúmulo de méritos que lograron reunir. Pero en este caso, como están solo en el placer y en el disfrute ya no cultivan más méritos y únicamente se dedican a consumirlos, se encaminan directamente a la muerte.

					Como modo de vida en el ser humano, este reino hace referencia a los estados de plenitud, placer y felicidad. Se trata de personas que tienen absolutamente todo resuelto en su economía y modo de vivir, aunque tienen que envejecer, enfermar y al final morir.

					Como estado de la mente emocional, es el arrobamiento lúdico: una experiencia que puede ser acelerada con ciertas drogas, en el momento del orgasmo y de estados “idos”. Las emociones más poderosas de los dioses son, obviamente, el orgullo y la soberbia. Su mayor esperanza es vivir para siempre, y su mayor miedo, morir.

			

			
					El reino de los semidioses

			

			
					Es un universo cuyos habitantes suelen pelear entre ellos y con los dioses de la esfera superior. Estos semidioses son guerreros y sus decisiones hacen tronar tanto al cielo como a la Tierra. Son seres muy fuertes, acostumbrados a combatir a cuanto enemigo se pone enfrente, pero nunca pueden estar en paz y disfrutar de tranquilidad.

					Como modo de existencia, de vida, se identifican con personas obsesivas en su trabajo y en su ideología (dogmáticos) y religión (fundamentalistas); son políticos de las grandes ligas, empresarios de los cuales dependen miles de familias. Los semidioses terrenales tienen mucho que ver con los conflictos nacionales y la competencia regional y de capitales internacionales. Su desgaste se hace notar cuando mueren de atrofias del corazón o en accidentes.

					En cuanto al estado emocional, es el reino de las mentes conflictivas, las posturas de oposición. Son las mentes peleoneras que utilizan hábilmente el discurso polarizado entre buenos y malos, el parloteo conceptual y el chismorreo social. Las emociones más poderosas de los semidioses son los celos y la envidia. Su mayor esperanza es convertirse en un dios y su mayor miedo es fracasar.

			

			
					El reino de los humanos

			

			
					Es un universo donde viven quienes se encuentran atorados en un ciclo perpetuo entre sufrimiento y felicidad. Este universo es inferior en la escala al de los dioses y al de los semidioses; la vida es corta, los problemas son muchos y constantemente los seres humanos se ven amenazados por la enfermedad, el envejecimiento, la frustración, la ansiedad, el fracaso y la muerte.

					Como modo de vida se refiere a la necesidad de trabajar para poder comer y vivir, de cuidarse de los otros seres humanos que desean lo que se tiene. El deseo es lo que caracteriza este modo de vida terrenal humano. En la Tierra, aunque los humanos son la especie animal en la punta de la escala, pueden ser derrotados en unas cuantas horas por un microbio.

					Como estado mental, el reino de los humanos se caracteriza por estar invadido de confusión y de malentendidos. Aunque es donde más tecnología se ha creado, también es donde la vida transcurre a mayor velocidad. Las emociones más poderosas en los humanos son el deseo y el apego. Su mayor esperanza es ser felices y su mayor miedo es la soledad.

					El reino de los animales

			

			
					Es un universo donde viven quienes se encuentran completamente dependientes de sus instintos, tanto para sobrevivir como para reproducirse. En este universo la forma más importante es la comida; los animales tienen que estar muy atentos a su propia especie y a las que se encuentren arriba y abajo de la escala alimenticia.

					Como modo de existir en el samsara, el reino animal se vive al reaccionar con los instintos más profundos acumulados durante miles de años: el miedo y la agresión. Las reacciones instintivas están ubicadas en este estado mental; aparecen en los momentos de peligro o de luchas cruentas entre seres humanos.

					Como estado emocional y de la mente este reino se caracteriza por pasar la vida sin consciencia alguna, realizando actividades completamente determinadas por la naturaleza fisiológica. El estado mental animalesco aparece también cuando se está como dormido y se realizan tareas de modo automático e inconsciente. Las emociones más poderosas en los animales son la ignorancia y la estupidez. Su mayor esperanza es poder comer bien y su mayor miedo es ser comidos.

			

			
					El reino de los espíritus ávidos

			

			
					Es un universo de seres que no tienen cuerpo físico, pero sienten necesidades como si lo tuvieran, principalmente la sed y el hambre. Quizá sea el universo o dimensión donde dominan la desesperanza y el dolor. Se dice que cuando las personas mueren y tienen un enorme apego a la Tierra su espíritu no logra zafarse del mundo y se quedan aquí, pero viviendo en otra dimensión, y solo de modo excepcional pueden hacer contacto con el universo humano.

					Como modo de vida en el reino de los espíritus ávidos, a veces también llamados pretas, se hace referencia a la tremenda experiencia de pasar toda la vida de manera insatisfactoria; todo factor de consumo se convierte en una tormenta de sufrimiento pues nunca se logra saciar la sed, el hambre, la necesidad de poder y de placer. Son mentes completamente frustradas y enojadas porque nada las llena, nada es suficiente y absolutamente todo en la vida está mal.

					Como estado emocional, se refiere a las experiencias de vacío y a las sensaciones de caer en un pozo sin fondo, de las emociones resentidas y frustradas porque aquello con lo que se hace contacto o se establece conexión no logra cumplir las expectativas; entonces, desesperadamente se busca más y más, sin encontrar jamás. Las emociones más poderosas de los espíritus ávidos son la insatisfacción y la frustración. Su mayor esperanza es algún día estar en paz y su mayor miedo es dormir.

			

			
					El reino de los infiernos

			

			
					El universo de los infiernos es el estadio dimensional más bajo. Tradicionalmente se habla de dos tipos de infiernos: donde domina el calor y donde existe un tremendo frío. Este universo se parece mucho a los infiernos de las religiones como el cristianismo, en que los seres viven un inmenso dolor como pago por sus acciones pasadas.

					Como modo de vida, de existencia, se habla de personas que viven estos infiernos en la Tierra, principalmente en climas extremos, o están siempre enojadas y con muchísimos problemas que vuelven la existencia insoportable.

					En cuanto estado emocional los infiernos aparecen en los momentos de arranques de rabia e ira, cuando desde lo más profundo de la mente surge el deseo de matar o lastimar a un enemigo o desear lo peor para alguien catalogado como tal. Las emociones más poderosas de los seres que viven en el reino del infierno son el odio y la ira. Su mayor esperanza es poder destruir al enemigo y su mayor miedo es ser lastimados por él.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La sabiduría se contrapone a la ignorancia.

					El amor se contrapone al odio.

					La liberación se contrapone al apego.

					La paciencia se contrapone a la ira.

					La tolerancia se contrapone a la ansiedad.

					La compasión se contrapone al egoísmo.

					La fortaleza interna se contrapone al miedo.

					La alegría se contrapone a la tristeza.

					La percatación se contrapone a la dispersión mental.

					El nirvana se contrapone al samsara.167

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Por mi naturaleza estoy destinado a envejecer. No hay forma de huir del envejecimiento.

					Por mi naturaleza estoy destinado a caer enfermo. No hay forma de huir de la enfermedad.

					Por mi naturaleza estoy destinado a morir. No hay forma de huir de la muerte.

					Todo cuanto yo quiero y las personas a las que amo tienen la naturaleza del cambio. No hay forma de evitar separarme de este.

					Mis acciones son lo único que realmente me pertenece. No puedo huir de las consecuencias de mis acciones. Estas son la base que me sostiene.171

			

			
			
			
			
			
					Las Cuatro Nobles Verdades y el Noble Óctuple Camino. Desarrollados sustancialmente por las escuelas antiguas del theravada. El logro de la comprensión, la disolución, la realización y el desarrollo de cada una de las cuatro verdades configuran al arahat, una persona santa que ha logrado eliminar todo pensamiento perturbado y toda emoción afligida de su mente.

					El cultivo de las Seis Perfecciones. Desarrollado por las escuelas mahayanas. Dichas perfecciones son: generosidad, ética superior, paciencia, esfuerzo, meditación y sabiduría. El cultivo de este conjunto de actitudes configura al bodhisattva, una persona que desea la iluminación para ayudar hábilmente a los demás a liberarse de sus sufrimientos.

					El camino de los Cinco Factores. Desarrollado básicamente por las escuelas vajrayanas, conocidas como escuela tántrica. Son: acumulación, unificación, visión, meditación y no más aprendizaje. El desarrollo de los Cinco Factores vajrayanas configuran al mahashida; una persona que ha desarrollado todos los poderes esotéricos y logra habilitar las energías negativas como positivas para ayudar a todos los seres sintientes.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Arrepentimiento de lo que se ha hecho bajo el dominio de la codicia, el odio y la ignorancia.

					Toma de refugio en el Buddha (el maestro de maestros), el dharma (la enseñanza de la verdad de las cosas tal como son) y la sangha (la comunidad de personas que acompañan en el camino espiritual).

					Remedio concreto de la acción negativa realizada, al que se ha llamado “antídoto”: contra el odio, el amor; contra la ansiedad, la paciencia; contra el apego, la liberación; contra la ignorancia, la sabiduría; etcétera.

					Decisión de no volver a cometer esa acción negativa: renuncia a alimentar el samsara.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El camino de las Cuatro Nobles Verdades: comprender el sufrimiento, erradicar sus causas y condiciones, cesar el sufrimiento (nirvana) y desarrollar el Noble Óctuple Camino.

					El camino de los Seis Paramitas: cultivar, practicar y desarrollar generosidad, ética, paciencia, esfuerzo, meditación y sabiduría.

					El camino tántrico, en cinco etapas: acumular méritos, unificar lo ordinario y lo sublime, tener visión clara de la vacuidad, seguir la ruta de la meditación y el beneficio de los demás, y alcanzar la etapa de no más aprendizaje, en que la mente ha llegado a la iluminación, al estadio del nirvana.

			

			
			
			
					Dana paramita: Dar sin pedir nada a cambio. Ofrecer las propias posesiones y cualidades a los demás; es la generosidad (desapego respecto a lo que se sabe y se tiene).

					Shila paramita: Comportamiento ético autoimpuesto por la consciencia y orientado a nunca hacer daño a ningún ser vivo y a evitar todo daño innecesario. Se forma con los preceptos éticos ya planteados. A veces, ciertos autores budistas lo llaman la moralidad de la compasión y el amor bondadoso.

					Kshanti paramita: Que se traduce como paciencia y calma. Pero el concepto se refiere más bien a la fortaleza que se necesita para aceptar y recibir el dolor infligido por quien quiere dañar o destruir algo que se considera muy importante. No es correcto traducirlo como “tolerancia”, que se puede confundir con la idea de aguantar, soportar condiciones de maldad e injusticia y conformarse con ello. Kshanti se define como imperturbabilidad: tomar una posición estoica en relación con las personas que hacen daño y causan sufrimiento.

					Virya paramita: Se define en términos generales como energía, fortaleza, diligencia. Para el budismo solo existe una energía global, una fuerza universal. Si contacta con un estado mental negativo se convierte en energía destructiva; en cambio, esa misma energía es capaz de transformarse en creativa al contactar con un estado mental positivo. El concepto compuesto de virya paramita define esta última energía.

					Dhyana paramita: Clásicamente se traduce como meditación. Dhyana puede traducirse como apaciguar la mente, al superar los dos grandes obstáculos para la meditación: el letargo y la excitación. Se dice también que representa los niveles que se logran cuando la mente es capaz de tener un sentido unidireccional concentrado en un objeto virtuoso. Algunos textos clásicos hablan de cuatro etapas en el desarrollo de la meditación, otros de nueve.

					Prajña paramita: El último paramita es lo que se llama sabiduría: prajña. Es conocer y distinguir las apariencias del verdadero modo de existir de los objetos reflejados en la mente. Para el budismo el modo de aparecer no corresponde exactamente al modo de existir, ya que toda mente no iluminada tiene una enorme propensión a distorsionar lo que ve, huele, gusta, escucha, siente y piensa. Prajña es el completo entendimiento de la verdad convencional (las apariencias) y la verdad última (la vacuidad, sunyata).184

			

			
			
			
					La atención plena, sati. Se trata de asentar en la mente la presencia de una consciencia lúcida, abierta completamente y esclarecedora de lo que sucede dentro y fuera de quien medita. Buddha dice: “Monjes, he aquí que cuando la atención, que es un factor de iluminación, está presente en él, el monje sabe: ‘Hay en mí la atención que es factor de iluminación’”.

					La investigación sobre la verdad en el mundo, en la mente,186 dharmavicaya. Resulta interesante que Buddha haya puesto en segundo lugar la investigación, es decir, la capacidad de indagación y discernimiento sobre la realidad de las cosas. Buddha dice: “Cuando la investigación de los objetos mentales, que es un factor de iluminación, está presente, el monje sabe: ‘Hay en mí investigación de los objetos mentales que es factor de iluminación’”.

					La energía, virya. Este factor es muy parecido al cuarto de los Seis Paramitas, pero en este contexto también es la integración en la vida de una energía que es heroica, sublime. Permite contar con la fuerza y el poder suficientes para transformar la vida no iluminada, confundida y llena de perturbaciones y aflicciones en un estado mental de calma, lucidez y compasión. Buddha dice: “Cuando la energía, que es un factor de iluminación, está presente, el monje sabe: ‘¿Hay en mí la energía que es factor de iluminación?’”

					La alegría, priti. Sin duda, un elemento sustancial en la práctica del camino hacia la iluminación es sentir paz, contento y gozo. Obviamente, esta emoción implica aspiración y, más que nada, entusiasmo por llevar a cabo los votos y los compromisos. Elemento central de la iluminación es, pues, la felicidad. Buddha dice: “Cuando la alegría, que es un factor de iluminación, está presente, el monje sabe: ‘Hay en mí la alegría que es factor de iluminación’”.

					La calma, prasrabhi. La tranquilidad interna es uno de los trabajos espirituales más importantes en la tradición budista. En esta cosmovisión la calma mental (y también la física) es una especie de alegoría de la libertad interna, relacionada con la alegría, pero bajo la forma de sosiego: una sonrisa suave, limpia y tranquila. Buddha dice: “Cuando la calma, que es un factor de iluminación, está presente, el monje sabe: ‘Hay en mí la calma que es factor de iluminación’”.

					La concentración, samadhi. Define la capacidad de la mente para enfocarse y asentarse en un objeto o tema determinado. Se trata adiestrar la mente para que sea capaz de profundizar en el análisis, en la investigación, e integrar esos resultados en una visión profunda de las cosas tal como son, sin elementos extraños y lo más luminosa posible, descartando los elementos de oscuridad. Buddha dice: “Cuando la concentración, que es un factor de iluminación, está presente, el monje sabe: ‘Hay en mí la concentración que es factor de iluminación’”.

					La ecuanimidad, upeksha. Para el budismo la ecuanimidad es un estado de la mente que refleja apertura sin límites hacia todos los seres sintientes, y la decisión de tener un equilibrio interno sosegado y voluntario. No se debe confundir con indiferencia ni, mucho menos, con apatía. La ecuanimidad es una emoción que se encuentra muy alejada de los apegos y las aversiones. Buddha dice: “Cuando la ecuanimidad, que es un factor de iluminación, está presente, el monje sabe: ‘Hay en mí la ecuanimidad que es factor de iluminación’”.187

			

			
			
					Uso apropiado de medios.

					Aseveraciones acertadas.

					Fuerza luminosa.

					Sabiduría intuitiva.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Comienza con la mente ilusoria, ignorante. No ver la naturaleza real de la realidad es causa de:

					Patrones mentales kármicos o predisposiciones a responder de cierta manera a los estímulos agradables y desagradables que se experimentan. A su vez, son causa de:

					Consciencia incorrecta, debido a que no se entienden las cualidades y la naturaleza de la realidad; la consciencia brinca de un estado a otro sin control alguno, lo que se refleja en pensamientos desordenados y caóticos, que son causa de:

					Norma y forma, es decir, el cuerpo determinado por la consciencia humana: separación entre el yo y los otros. El cuerpo es causa de:

					Los seis sentidos o campos sensoriales: vista, oído, olfato, gusto, cuerpo y mente, como entidad en que se asientan las impresiones sensoriales. Los sentidos son causa de:

					El contacto que se hace con el cuerpo y la mente, las percepciones generadas por los estímulos —internos y externos— que, a su vez, son causa de:

					Sensaciones displacenteras y neutras, que son primarias e instintivas y producto del contacto con formas, olores, sabores, sonidos, texturas y pensamientos. Estas sensaciones son causa de:

					Las energías de rechazar, retener, ser indiferentes. Es la sed urgente de experimentar los placeres (tanha), el deseo, que es la causa sustancial de:

					Las fuerzas de apego (codicia) cuando hay sensación agradable, de aversión (odio) cuando hay sensación desagradable, y de indiferencia cuando la sensación es neutra. Se trata de reacciones automatizadas en patrones mentales de respuestas. Esas fuerzas son causa de:

					La producción de patrones mentales sustentados en la codicia, el odio y la indiferencia. Estos mismos son karma, que engendra las mismas condiciones que determinan al ser una y otra vez, y a su vez son causa de:

					Nacer en función de los parámetros condicionados por las reacciones de apego a lo agradable, aversión a lo desagradable e indiferencia a las sensaciones neutras. Son causa de:

					Envejecer, enfermar y morir, sufrimientos a los cuales los seres humanos se enfrentan de modo inevitable y seguro cuando nacen en el samsara.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El camino espiritual de las orillas del río. Se dice que los seres humanos, por ahora, estamos en la orilla de un río, donde dominan la confusión y el sufrimiento —debido a patrones mentales repetitivos, surgidos de la suposición de la existencia inherente, fija, cerrada e independiente con que se ven los fenómenos, además de la creencia en un yo existente por sí mismo (mismidad)—. El río representa el samsara, lleva mucha fuerza, mucho caos y conmoción: pensamientos perturbados, emociones afligidas, narraciones mentales llenas de fantasías, ilusiones torpes, creencias que no tienen punto de contacto con la realidad y, lo peor de todo, desastrosos actos de mente, palabra y cuerpo, derivados de encontrar permanencia donde hay pura impermanencia, satisfacción donde hay pura insatisfacción y sustancialidad donde hay pura insustancialidad. En la otra orilla de ese río se encuentra el nirvana, el estado de absoluta paz, calma y claridad, que es la expresión última de la mente llena de Luz Clara. En esa otra orilla no hay causas ni condiciones para que se presente ninguna experiencia de dolor, sufrimiento, confusión o conmoción. En este paisaje se dice que existen cinco estados para el ser humano:

			

			
					El que se queda en la orilla del samsara y no ve más (ser ordinario).

					El que entra en la corriente y lucha contra ella, pero ahí se queda.

					El que entra en la corriente y es arrastrado.

					El que entra en la corriente, se va a la otra orilla y ya no regresa.

					El que entra en la corriente, se va la otra a la otra orilla y regresa, para enseñar a los demás cómo cruzar y superar la corriente del samsara.

			

			
			
					El segundo esquema define solo cuatro estadios de desarrollo y crecimiento espiritual, pero da cuenta también de diversas etapas, determinadas por la capacidad de comprensión y el nivel de compasión que se generan por medio del entendimiento del dharma —básicamente, integrar en las percepciones la experiencia de la vacuidad y conectar con la mente sutil de Luz Clara y con el desarrollo desde el corazón de la generosidad y la compasión—. También importa mucho el modo, los métodos usados para el logro de la budeidad. En sentido estricto, no se trata de un “camino” sino de diversas posiciones relacionadas con la máxima aspiración de ser, de transformar una vida ordinaria, samsárica, en una vida de Buddha, nirvánica, por llamarla de alguna manera. Son:

			

			
					Los sravakara. Se refiere a personas que están en posición de discípulos que escuchan las enseñanzas y logran integrar el dharma en su existencia. Puede extenderse a personas que solo leen o solo van a cursos, conferencias y retiros, pero que no tienen otra actividad más allá de esto. Desde la época de Buddha hay muchas personas que así ejercen el budismo.

					Los pratyekabudhhas. Son personas que logran la budeidad de manera individual, mediante un inmenso esfuerzo personal y una energía de entrega que no requiere autoridades ni mucho menos conducción externa. Se dice que desarrollan la capacidad de convertirse en Buddhas por su propio esfuerzo. Es una de las ideas de la escuela budista hinayana; puede decirse que el pratyeka es un arahat.

					Los bodhisattvas. Como ya se dijo, el bodhisattva es el ideal de la escuela mahayana. Es, literalmente hablando, un ser de sabiduría. Su principal cualidad es desarrollar una mente de bodhichitta, una mente iluminada para poder ayudar a los demás. En el primer esquema, llega a la otra orilla, pero regresa para ayudar a los demás por su enorme compasión hacia todos los seres sintientes. Se dice que el bodhisattva renuncia a ser Buddha porque toma la decisión de posponerlo hasta que todos los seres lo consigan.

					Los Buddhas. Es el máximo nivel que puede alcanzar la mente. Más allá de este punto no existe nada. Es el estado más perfecto posible, que señala la completa liberación de miedos e ilusiones. Eso implica que esa mente ya no tiene ningún residuo, ninguna presencia, por pequeña que sea, de emociones de apego-codicia, de aversión-odio o de ignorancia-confusión; por lo tanto, ya no puede producir estados dominados por las perturbaciones mentales ni por las emociones afligidas. Buddha es sinónimo de un ser despierto, iluminado, liberándose de cualquier factor existente en el samsara.

			

			
			
			
					Las vías del Mahamudra y del Dzogchen. El primer concepto quiere decir el Gran Gesto, el Gran Mudra; el segundo es una abreviación del Camino de la Perfección. Estas dos vías pertenecen a la tradición vajrayana, escuela tántrica, con la idea de que la mente puede adquirir su estado último, natural, de iluminación, iniciando el camino espiritual por el final: se trata de sentirse un iluminado para serlo. Desarrollar una Mente Natural, para el primero, y una mente llena de Luz Clara, para el segundo; parte de que toda persona ya tiene potencialidad para la iluminación, solo que no se ha dado cuenta. Darse cuenta es el punto central en estas dos prácticas: cuando alguien logra darse cuenta, ya sea por un gesto o por la perfección que ya se tiene, la iluminación es un hecho. Y en este sentido, no hay nada más que hacer.

					La otra vía es la del zen (zen en Japón y chan en China). La idea en estos métodos es que por medio de la meditación y, en concreto, de la contemplación, se pueden derrotar —a veces basta un momento— todas las ilusiones y los engaños que durante vidas y años se han apoderado de la mente. Gracias a esa meditación, que desarrolla una enorme concentración y observación de la mente sobre sí misma, esta se apacigua y se encamina hacia la autorrealización. Esto se llama satori. El zen y el chan niegan el camino de la iluminación, pues consideran que todos estamos intrínsecamente iluminados.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					No matéis, sed compasivos y no detengáis en su camino ascendente al ser más ínfimo.

					Dad y recibid, pero no le toméis a nadie sus bienes por avidez, por medio de la violencia o del fraude.

					No levantéis falsos testimonios, no calumniéis, no mintáis, la verdad es la expresión de la pureza interior.

					No toquéis a la mujer de vuestro vecino y no cometáis pecados carnales ilegítimos y contra la naturaleza.

					Evitad las drogas y las bebidas que turban el espíritu, iluminad vuestros espíritus, purificad vuestro cuerpo, y no hagáis uso del jugo de soma.230

			

			
			
					Abstenerse de hacer daño a los seres vivos.

					Abstenerse de tomar aquello que no se entrega voluntariamente.

					Abstenerse de un habla falsa.

					Abstenerse de una conducta sexual dañina.

					Abstenerse de obnubilar la mente con bebidas o drogas.231

			

			
			
			
					Con acciones bondadosas, purifico mi cuerpo. Me comprometo a no tomar la vida de nadie.

					Con generosidad sin límites, purifico mi cuerpo. Me comprometo a no tomar lo que no me pertenece.

					Con comunicación veraz, purifico mi habla. Me comprometo a no decir mentiras.

					Con tranquilidad, sencillez, contento, purifico mi cuerpo. Me comprometo a no tener una conducta sexual dañina.

					Con consciencia clara y lúcida, purifico mi mente. Me comprometo a no consumir intoxicantes.232

			

			
			
			
					Dana (generosidad). Que yo pueda ser generoso y atento con los demás.

					Sila (moralidad). Que sea bien disciplinado y haga uso de buenos modales. Que sea puro y limpio en todos mis tratos con los demás. Y que mis pensamientos, palabras y actos sean virtuosos y en beneficio de los demás.

					Nekkhamma (renuncia). Que nunca sea egoísta ni posesivo, sino que pueda ser desinteresado y desprendido. Que sea capaz de sacrificar mis placeres por el bienestar de los demás.

					Pañña (sabiduría). Que logre la sabiduría para ver las cosas tal como son en la realidad. Que sea capaz de ver la luz de la verdad y llevar a los demás de la oscuridad a la luz. Que sea iluminado y capaz de iluminar a los demás. Y que sea capaz de llevar el beneficio de mis conocimientos a los demás.

					Viriya (energía). Que tenga energía, vigor y perseverancia. Que me esfuerce con diligencia hasta alcanzar mis objetivos. Que no sea temeroso al enfrentarme a los peligros y que supere todos los obstáculos. Que pueda servir a los demás lo mejor posible.

					Khanti (paciencia). Que siempre sea paciente. Que pueda aceptar y tener comprensión de los errores míos y de los demás. Que siempre sea tolerante y que logre ver la belleza y la bondad que hay en todo lo que nos rodea.

					Sacca (veracidad). Que sea siempre veraz y honesto. Que sea educado con todos los demás y sepa decir la verdad cuando sea necesario. Que no me desvíe del camino de la verdad.

					Addhitthana (determinación). Que sea firme en mis decisiones y resuelto en mis acciones. Que mi voluntad sea de acero, pero a la vez que sea suave como una flor y firme como una roca. Que sea siempre una persona de principios.

					Metta (amor benevolente). Que siempre sea una persona amigable y compasiva; capaz de considerar a todos los demás como mis verdaderos hermanos y hermanas. Que sea yo uno con los demás.

					Upekkha (ecuanimidad). Que siempre pueda estar atento, calmado y en equilibrio, que sea pacífico en mi mente, en la comunicación y en mi conducta. Que logre obtener una ecuanimidad perfecta. Que sea una persona ecuánime para poder servir con sabiduría y compasión a los demás.233

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La atención o perfecta percatación de lo que sucede.

					La investigación o la observación objetiva de lo que es la realidad.

					La diligencia o la presteza para el logro de las decisiones.

					La alegría o el gozo en el desarrollo de la plenitud de las capacidades.

					La serenidad o la calma en la aceptación y la realización de las acciones.

					La concentración o la capacidad de enfocar la mente en un punto.

					La ecuanimidad o el desapego de los deseos y displaceres.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Define la textura del cuerpo en el futuro y el tipo de renacimiento.

					Establece las condiciones de lo que nos sucede.

					Desarrolla los rasgos centrales de nuestra personalidad.

					Especifica las características del medio ambiente en que vivimos.255

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Observar el cuerpo en el cuerpo.

					Observar las sensaciones en las sensaciones.

					Observar la consciencia en la conciencia.

					Observar los objetos mentales en los objetos mentales.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Acciones motivadas por el apego, la aversión y la ignorancia tienden a ser acciones negativas.

					Acciones motivadas por la generosidad, la compasión y la sabiduría tienden a ser acciones positivas.272

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Primero: protegeré toda vida, sea humana, animal o de cualquiera otra naturaleza.

					Segundo: voy a contribuir a que no exista explotación de humanos por humanos, ni de animales, todos tenemos el derecho de vivir en calma, satisfechos y tranquilos.

					Tercero: evitaré por todos los medios posibles que los niños y las niñas, los grupos vulnerables, las mujeres y otros sufran abusos sexuales, preservando siempre su felicidad y bienestar. Evitaré para mí y para los demás cualquier conducta errónea o que produzca algún sufrimiento.

					Cuarto: escucharé con atención y sinceridad las pláticas de los demás, trataré de no escuchar para comparar o para ver defectos, sino para comprender el sufrimiento de los demás sin que interfiera mi ego.

					Quinto: tomo la decisión de consumir productos materiales y culturales que sean benéficos para mi estabilidad mental y para la sociedad en su conjunto. Me abstengo del consumo inmoderado, basado en los apegos y en la codicia.279

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Se contemplan todos los defectos de la ira y el odio, cómo producen malestar, mucho estrés y enfermedades y provocan hacer y decir cosas que después acarrean gran arrepentimiento. Cuando dominan aquellas dos emociones destructivas se está en el infierno.

					Enseguida se contemplan los beneficios del amor y la bondad hacia los demás. La mente-corazón se endulza, se está muy a gusto y, además, se crean estados de satisfacción y felicidad.

					Por lo tanto, es necesario generar la inteligencia para desbaratar las causas y las condiciones reales que producen aquella ira y aquel odio. Esas causas están asentadas en los deseos egocéntricos y neuróticos, en una defensa irracional del yo, del ego, en una visión muy equivocada de las cosas. Es importante reflexionar mucho en cada una de estas tres causas.

					Así se da la preparación para comprender el sufrimiento de los demás. Todos los seres desean felicidad y, en general, nadie desea experimentar el sufrimiento. Por ende, cuando alguien nos hace daño es porque cree que así dejará de sufrir, y cuando nosotros hemos dañado es porque seguramente estábamos sufriendo. Para el budismo, el sufrimiento es consecuencia de una serie de malentendidos y equivocaciones.

					En consecuencia, se debe meditar sobre una correcta visión de las cosas. En otros términos, tomar consciencia de la verdadera naturaleza de los fenómenos y experiencias que se viven. No hay nada que sea seguro, estable, permanente y que exista como una entidad por sí misma. Todo puede cambiar con un chasquido de los dedos. Impermanencia, insatisfacción e insustancialidad son los Sellos de la Realidad, todo lo demás son engaños, ilusiones y sueños guajiros.

					De ahí que no es razonable responder al odio con odio, a la ira con ira. Eso siempre ha producido más dolor y sufrimiento. La mejor manera de responder es con la razón y la compasión, y con acciones sustentadas en la lógica y la ecuanimidad. Y de este modo una persona logra convertirse en bodhisattva, alguien que busca la iluminación para poder ayudar correctamente a los demás.

			

			
			
					Todo ser vivo en este momento ha sido nuestra madre en alguna vida.

					Gracias a la bondad de nuestras madres hemos podido vivir incontables vidas.

					Ahora es tiempo de que nosotros reconozcamos esa bondad de madre a hijo y tomemos la resolución de corresponder ese inmenso amor de madre.

					Nos damos cuenta de que el amor inmenso de nuestras madres ha sido desear que fuéramos felices y no sufriéramos. Nuestras madres, cuando teníamos hambre, nos daban de comer, a veces a costa quedarse ellas mismas sin alimento. Cuando tuvimos frío nos abrazaron y arroparon. Cuando enfermamos nos cuidaron todo el tiempo, a costa a veces de no dormir. Nuestras madres siempre nos amaron sin ninguna condición.

					Ese amor inconmensurable de nuestras madres es la compasión más profunda que podemos tener en vida. Por eso ahora deseamos trasladar esa infinita compasión hacia todos los seres sintientes, que han sido nuestras madres desde tiempos sin principio.

					Ahora tomamos la resolución del bodhisattva, que es liberar a todos esos seres, a todas nuestras madres, de sus sufrimientos, de sus emociones destructivas y de sus pensamientos dolorosos.

					Con toda la mente y todo el corazón deseamos el logro de la iluminación para conectarnos con los Buddhas de las épocas pasadas, presentes y futuras y liberar así a los seres del reino del samsara y llevarlos a la felicidad total, al nirvana. Tomamos la resolución de no ir al nirvana hasta que en él habite el último ser sintiente.
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