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			Prefacio

			Son raras las expresiones sencillas para iluminar las profundas enseñanzas del Buda. Aún más raras son las enseñanzas que se originan en la experiencia del Dharma del Buda. En una conversación que mantuvimos en una cafetería del aeropuerto de Kuala Lumpur, en Malasia, Kyabje Lama Zopa Rimpoché me sugirió que intentara escribir un libro sobre las Cuatro Nobles Verdades basado en las enseñanzas que él mismo había impartido a lo largo de los años. Vacilé. Después de todo, Rimpoché no solo enseña el Dharma, sino que lo vive. Por otro lado, ¿no ha estado Rimpoché enseñando las Cuatro Nobles Verdades durante los últimos cuarenta y cinco años? Si me embarcara en el proyecto pero no consiguiera compilar con fidelidad las enseñanzas de Rimpoché sobre la totalidad del Dharma, sería como menospreciar la preciosa vida del lama y de sus enseñanzas. Rimpoché percibió mi vacilación. Agitó sus dados, hizo una rápida adivinación, y me ofreció su aliento. Estoy profundamente agradecido.

			Este libro contiene las enseñanzas inspiradas en la experiencia que Rimpoché impartió durante un período de cuarenta y cinco años. Nada en las acciones de Rimpoché es corriente. Todo lo relacionado con su ser está entretejido con el Dharma.

			Al final de cada capítulo hay historias o anécdotas de la vida de Kyabje Lama Zopa Rimpoché. La mayoría de ellas forman parte de los diarios del venerable Roger Kunsang, el monje devoto que lo acompaña y le sirve como secretario desde hace casi treinta años. Otras historias y anécdotas son las que han relatado lamas y antiguos estudiantes que presenciaron personalmente los eventos. Este generoso intercambio de relatos nos permite vislumbrar una parte de la vida cotidiana de Rimpoché, y entrar en contacto con la experiencia viva del Dharma.

			Quiero expresar un especial agradecimiento a Geshe Tenzin Zopa, cuyas conversaciones con Rimpoché acerca de la necesidad de yigchas (manuales de estudio) de las enseñanzas de Rimpoché, de alguna manera, condujeron a la sugerencia de editar este libro. Agradezco enormemente al doctor Nick Ribush su generosidad, y también quiero dar las gracias a su equipo y a las numerosas personas que diligentemente han transcrito miles de páginas documentando las enseñanzas de Rimpoché.

			Agradezco especialmente a Steve Wilhelm y Mary Petrusewicz la magistral edición de este manuscrito, y a David Kittelstrom, cuya amabilidad hizo de este viaje editorial algo menos estresante de lo esperado. Ahora ofrezco humildemente este libro al lector. Cualquier error, especialmente las omisiones, es exclusivamente mío.

			Rajiv Mehrotra, de la Foundation for Universal Responsibility de Su Santidad el Dalai Lama, y Ashok Chopra, de Hay House Publishers, India, han autorizado la utilización del dibujo de la Rueda de la Vida editado en The End of Suffering and the Discovery of Happiness: The Path of Tibetan Buddhism, de Su Santidad el Dalai Lama.

			Esta labor está dedicada a la buena salud, larga vida y realización de todos los deseos de mi gurú principal Kyabje Lama Zopa Rimpoché; a todos mis gurús, los maestros que han residido en mi centro en el pasado y en el presente, quienes han sido mis lámparas en el camino; y a la familia del centro Losang Dragpa, en Malasia.

			Que todos los seres sentientes sean guiados por maestros del Mahayana perfectamente calificados y completen el camino a la Iluminación. Que el Dharma del Buda florezca. Esta dedicación, la oración de dedicación, y la persona que la articula están vacías y no tienen existencia inherente.

			
				YEO PUAY HUEI

				Responsable de la edición del libro

				Kuala Lumpur, Malasia

			

		

	
		
			Introducción: trabajar con la mente

			
				
					En esencia, las Cuatro Nobles Verdades dicen que todos deseamos naturalmente la felicidad y no deseamos sufrir […]. Si hemos de perseguir nuestra aspiración a lograr la libertad frente al sufrimiento, necesitamos entender claramente las causas y las condiciones que dan origen al sufrimiento y esforzarnos por eliminarlas. Además, debemos entender claramente las causas y las condiciones que dan origen a la felicidad, y practicarlas activamente. Habiendo establecido el marco de referencia de la liberación en las Cuatro Nobles Verdades, el Buda detalló los […] pasos a lo largo del camino a la iluminación […], de qué manera los principios de las Cuatro Nobles Verdades deben aplicarse cotidianamente en la vida espiritual.

				

				SU SANTIDAD EL DALAI LAMA,
 Esencia del sutra del corazón

			

			La felicidad y el sufrimiento son parte de nuestra experiencia de vida, pero no vienen del mundo exterior. Surgen dentro de nosotros, en nuestra propia mente. El sufrimiento emerge de la aflicción en nuestra mente.

			Hasta que entendamos las causas del sufrimiento, no importa nuestro intelecto, educación o riqueza, no importa el éxito ordinario que hayamos alcanzado, faltará algo en nuestro corazón, no habrá paz real. El corazón estará vacío.

			Para transformar nuestra mente, para hacerla feliz, tenemos que comenzar pacificándola, separándola de las causas del sufrimiento. Cuando esto ocurre, ¡liberación! Entonces, si además somos capaces de acabar con las impresiones más sutiles de la acción negativa, la palabra y el pensamiento, ¡iluminación!

			El proceso de transformación interior comienza con la comprensión de la naturaleza de la mente.

			El valor de una mente abierta

			¡Qué maravilloso es abrir nuestra mente! Con una mente abierta nos abrimos a la exploración, que es lo opuesto a estar limitados por una mente cerrada y rígida, dura como el acero, atascada en viejos conceptos. Una mente abierta nos permite buscar un sentido nuevo y una vida mejor. Nos ofrece la oportunidad de investigar, experimentar y analizar.

			Necesitamos investigar libremente aquello que es afirmado. Debemos aplicar análisis, lógica y razonamiento a todo lo que se nos enseña antes de aceptarlo, se traten de enseñanzas de filosofía oriental, de filosofía occidental, una enseñanza del Gurú Buda Shakyamuni o un tema explicado por los científicos.

			Gurú Buda Shakyamuni dijo: «Examina bien mis enseñanzas, de la manera que un orfebre examina el oro, cortándolo, frotándolo y fundiéndolo, para ver si es oro falso, mezclado o puro».

			Por consiguiente, tenemos que examinar las enseñanzas del Buda –Dharma– utilizando el razonamiento, el análisis, la lógica, pero no la fe ciega. Solo después de haber hecho esto, debemos considerar la posibilidad de aceptar sus enseñanzas.

			Por lo tanto, cuando leemos por primera vez acerca del Dharma, no debemos aceptarlo sin pensar en ello. Cuestionar el Dharma es lo que se espera que hagamos en este período inicial. Aferrarse emocionalmente a las palabras o a la idea del Buda en el paraíso apenas supone beneficio. Porque cuando la vida se torne difícil y surjan problemas, no tendremos una comprensión interior del Dharma con la cual podamos sostenernos.

			Agradezco a todos aquellos que buscan hoy la felicidad de una manera diferente al modo en el que la buscaban anteriormente. Esta vez os estáis liberando a vosotros mismos, abriendo la puerta de la liberación, la puerta de la gran libertad, a través de la comprensión del método interior, el método espiritual para lograr la felicidad. Este es un punto clave, porque la felicidad no está fuera de nosotros, sino dentro. La felicidad está en nuestra mente. Tanto si hablamos de la felicidad temporal o la felicidad última, no hay manera de encontrarla, excepto a través del desarrollo de la mente.

			Si echamos una mirada retrospectiva a nuestras propias experiencias vitales, debemos preguntarnos: ¿cómo surge la felicidad? ¿Cómo surge la infelicidad? ¿La felicidad y la infelicidad surgen de causas externas o surgen de nuestra propia mente? Da la impresión de que el mundo exterior es la fuente del goce y de los problemas. Sin embargo, mirad con mayor detenimiento. La clave es nuestra vida interior.

			La verdadera fuente de la felicidad y de la miseria, la causa principal de esas experiencias, es la mente y cómo ve la mente todo lo que encuentra. Una persona que comprende esto comete pocos errores en la vida, experimenta más felicidad, siente una mayor paz. A veces escuchamos que se dice: «Oh, tú estabas con tan buen espíritu esta mañana, y ahora, sin embargo, pareces tan decaído». Esta vida, que se asemeja a una montaña rusa, sucede porque no tenemos control sobre nuestra mente.

			Aquellos que entrenan su mente experimentan los problemas de manera bastante diferente al modo que lo hace la mayoría de las personas. Independientemente de que las condiciones sean buenas o malas, las personas que entrenan su mente permanecen estables y felices. Nada conduce a que sus espíritus decaigan. Este es el valor de la comprensión de la mente, sus cualidades y sus potencialidades.

			En las montañas donde nací, en el distrito de Solukhumbu cerca del monte Everest, los aldeanos a menudo secan las pieles de los animales bajo el sol. Esto causa que las pieles se contraigan, se sequen y se vuelvan rígidas. Los aldeanos utilizan esas pieles para hacer zapatos, sacos para almacenar la harina de cebada y contenedores para guardar el queso después de suavizar el cuero aplicándole manteca y luego presionando y apretando la piel con sus manos y sus pies. Al sobar la piel seca, esta se vuelve flexible, de modo que los aldeanos pueden cortarla y hacer con ella zapatos, sacos y otras cosas.

			Por otro lado, los nómadas en el Tíbet utilizan las pieles secas de los animales para envolver grandes bloques de manteca, y esas pieles permanecen rígidas. Los nómadas mantienen la manteca envuelta dentro de las pieles secas durante largos períodos de tiempo, pero no hacen nada más a las pieles. Por consiguiente, las pieles permanecen rígidas, pese a haber estado en contacto con la manteca durante años.

			La piel de animal masajeada de Solukhumbu muestra de qué manera una mente endurecida por los pensamientos negativos puede ser ablandada y mejorada a través de la escucha del Dharma. Sin embargo, la mente que no ha sido expuesta a la aplicación del Dharma es inflexible y de uso limitado, como las pieles duras utilizadas por los nómadas tibetanos para las reservas de manteca. Una mente espesa, dura, cerrada tiene un beneficio limitado. De una mente inflexible como esta, surgen dificultades sin fin.

			La naturaleza de la mente y su potencial

			¿Qué es la mente? No es el cerebro. Es un fenómeno sin forma, incoloro, intangible, cuya naturaleza es clara y capaz de percibir objetos. De la misma manera que un espejo refleja la imagen de un objeto, la mente es capaz de percibirlos y reflejarlos.

			Hay dos aspectos relativos a la naturaleza de la mente: el aspecto convencional de la mente que percibe, y el aspecto último de la mente, que denominamos la naturaleza de luz clara de la mente. Discutiremos los estados convencionales y últimos más tarde, pero, por el momento, es útil pensar en el aspecto último de la mente como naturaleza de luz clara. La mente última es pura, en el sentido de que no se encuentra mezclada con engaños ni oscurecimientos de ningún tipo, y está vacía de existencia inherente. Esta es la naturaleza última de la mente, o lo que llamamos la naturaleza búdica, que se encuentra dentro de todos nosotros.

			Hay naturaleza búdica en la mente de cada ser sentiente, no importa cuántas acciones negativas hayan cometido los seres vivientes o cuán pesadas sean sus mentes debido a sus visiones erróneas.

			Esta naturaleza búdica subyacente nos ofrece esperanza, porque implica que, si nuestra mente de luz clara se encuentra con condiciones favorables, como un maestro que revela el camino de la virtud, podemos emprender acciones para lograr la felicidad de la liberación y la iluminación. Sin embargo, si nuestra mente de luz clara encuentra condiciones desfavorables, como maestros no virtuosos o amigos que nos desvían de la educación espiritual, entonces la mente degenera. Cuando esto ocurre, la naturaleza búdica no se pierde, pero la oportunidad de experimentar felicidad, aprehensiones profundas y sabiduría se retrasa de manera grave.

			Pensemos en un gran gong. El potencial de producir sonido está dentro del gong, pero el instrumento necesita encontrar cierta condición, que alguien lo golpee para que el sonido emerja. El sonido no surge desde fuera o desde algún otro sitio. El potencial de sonido está dentro del gong. El sonido emerge cuando este es golpeado por un mazo de percusión.

			De manera semejante, la manteca puede ser producida a partir de la leche. El potencial para la manteca está allí, en la leche. Se trata de encontrar las condiciones que puedan producir la manteca a partir de la leche. Por lo tanto, nuestra mente tiene naturaleza búdica. El potencial para la felicidad última e imperecedera se encuentra ya dentro de nosotros. Se trata de crear las condiciones apropiadas para lograrla.

			De este modo, siempre hay esperanza. La vida está llena de esperanza. No importa cuán graves sean las acciones negativas que hayamos cometido, siempre existe el potencial para estar libres de los pensamientos perturbadores y de los oscurecimientos, libres de las negatividades, libres de los miedos, es decir, libres de todo sufrimiento. Este potencial está siempre dentro de nosotros. Está en nuestras propias manos. Depende de nosotros.

			Como la vida está llena de esperanza, no hay necesidad de que nos deprimamos. Incluso para aquellos que se han encontrado con el Dharma hace mucho tiempo y aún experimentan muchos obstáculos en la vida, y progresan de manera limitada en su práctica espiritual, el potencial para la realización total está intacto. Esto se debe a la naturaleza de luz clara de la mente, la naturaleza búdica dentro de nosotros. Los problemas y los obstáculos son temporales. Las causas de los problemas pueden ser removidos.

			La mente sin principio

			¿De dónde viene la mente? Algunas personas piensan que su mente individual viene de una gran mente universal que, como un planeta, se fragmentó en millones de piezas hace mucho tiempo, cada una de las cuales encontró su camino hacia un cuerpo. En la práctica, esta concepción implica que, si pensamos en la mente individual de los seres vivos como el resultado de una suerte de envío postal que proviene de una gran mente universal imaginada como un cartero, podemos imaginar nuestra mente individual, fragmentada y depositada en nuestro cuerpo, como la mente de nuestro cartero universal. Es muy divertido si lo consideramos de este modo.

			Hay otras personas que creen que nuestra mente viene de nuestros padres. Examinemos esta concepción. Chequeemos este sentimiento de ser un «yo» y de dónde viene. ¿Por qué tenemos este sentido de ser un «yo» sin necesidad de que nuestros padres o nuestros maestros nos lo muestren? El sentimiento de ser un «yo» ha estado allí desde el principio. ¿Qué puede causarlo? ¿El sentimiento de ser un «yo» viene de la madre, del padre o de ambos?

			Si el sentimiento de ser un «yo» viene de nuestros padres, debería ser como el de nuestra madre, nuestro padre o el de ambos, de tal modo que los niños deberían ser exactamente como sus padres, ¡excepto que habitan en un cuerpo diferente! De esta manera, los padres nacerían de padres. ¡Naceríamos de nosotros mismos! Pensad en ello. Sería interesante investigar esta concepción.

			Nacemos de nuestros progenitores, pero nuestra mente y la mente de nuestros progenitores no son una unidad. Tenemos nuestras propias experiencias y, por lo tanto, tenemos mentes separadas. La mente de este minuto viene del minuto de mente anterior. La continuación de la mente de hoy viene de la mente de ayer. La mente de este año es la continuación de la mente del año previo, y la mente del año previo es la continuación mental del año que le precedió, etc. Cada momento de la mente depende del momento anterior. Por eso se dice que la mente es un continuo mental sin principio.

			Algunas personas piensan que nacemos con una mente que es como una página en blanco, y que los engaños en la mente surgen con posterioridad. No es así. Desde el principio de esta vida nuestra mente no ha estado libre de los sufrimientos y los engaños, incluidos la ignorancia, el apego y la ira.

			¿Los engaños vienen de nuestros padres? No. Nuestros engaños no vienen de nuestros padres. La mente de nuestras vidas previas tenía engaños, y como los engaños no fueron efectivamente removidos, el continuo de la mente carga esos engaños de una vida a otra.

			Todos hemos notado cuán diferentes pueden ser los niños de sus padres en términos de personalidad, inteligencia, interés, etc. Incluso los niños de unos mismos padres a menudo resultan distintos entre ellos y de sus progenitores. Incluso los bebés muestran hábitos y características disímiles sin que esto les sea inculcado por sus padres.

			No importa cuánto esfuerzo hagan los padres por educar a sus hijos de modo semejante, sus diferencias permanecen. Algunos niños son agresivos o crueles desde muy corta edad, mientras otros son discretos y amables. La causa principal de estas desemejanzas son las huellas de vidas previas en la mente de estos niños.

			Consideremos un niño nacido con órganos o sentidos defectuosos. Incluso si intentamos explicar esta situación haciendo referencia a uno u otro gen, diciendo que no funciona de manera apropiada, esto solo demuestra cómo ocurrió el defecto. No explica por qué este niño específico tiene que enfrentar esta condición específica que conduce a este defecto específico.

			Los padres pueden tener varios niños, por consiguiente: ¿por qué razón ocurre que este niño concreto tiene esta complicación genética específica? Debemos analizar la cuestión. Que los científicos no hayan escrito libros acerca de las vidas pasadas no significa que no existan las vidas pasadas. Después de todo, tampoco tenemos memoria de haber sido concebidos en el útero de nuestra madre, ¡y eso no significa que no hayamos nacido del útero de nuestra madre!

			Por lo tanto, el simple hecho de no recordar las vidas pasadas no puede ser el único argumento para rechazar la idea de las vidas pasadas. Nuestra propia experiencia es que la mente es un continuo: del pasado al presente, del presente al futuro. Necesitamos pensar esto y razonarlo.

			Algunas personas recuerdan sus vidas previas con gran claridad, incluso con detalles validados por personas que conocieron a sus predecesores. Esto apoya la concepción de la continuidad mental previa a la vida actual. Por ejemplo, el tutor de Su Santidad el Dalai Lama me contó que cuando introducía alguna dimensión del Dharma a Su Santidad cuando era un niño, este manifestaba una profunda comprensión. Esto ocurría incluso cuando el tutor aún no le había hablado o explicado el tema anteriormente, ¡incluso cuando ni siquiera él mismo había pensado en ello!

			Muchas personas pueden recordar las vidas pasadas, las personas a quienes conocieron o incluso ciertos incidentes, sin que se les haya hablado previamente de ellos. Cuando la verdad de esos recuerdos se comprueba, resulta que son exactamente como estas personas los recordaban.

			La mente y la búsqueda de la felicidad

			En nuestra vida cotidiana, lo que hagamos con nuestra mente, con nuestra palabra y con nuestras acciones, deja huellas en nuestra consciencia. Cada momento de pensamiento, de palabra y actividad planta semillas dentro de nuestro continuo mental.

			Es como grabar un vídeo. Cuando hacemos una película, la imagen del objeto filmado es capturada por nuestro dispositivo. Cuando las condiciones se presentan, en el momento de editar el vídeo, conectarlo a un proyector y encenderlo, la imagen es proyectada. Aparece y todos pueden verla en la pantalla. De la misma manera, nuestras acciones crean huellas en nuestro continuo mental que se manifiestan cuando las condiciones maduran.

			Nuestras acciones positivas, también llamadas buen karma, dejan una huella positiva en nuestra mente. Cuando las causas y condiciones se reúnen para que una huella positiva se cristalice, vemos de pronto algo hermoso como el florecimiento de una flor, o experimentamos la oportunidad de compartir algo que disfrutamos. Por ejemplo, podemos cruzarnos de manera inesperada con un muy buen restaurante donde sirven unos platos deliciosos. Estas son las maduraciones de semillas positivas pasadas que han sido dejadas en nuestro continuo mental en vidas anteriores, incluso tropecientos eones en el pasado.

			Aunque todos hemos realizado algunas acciones positivas, también hemos sido controlados, a lo largo de innumerables renacimientos, por los engaños de la ignorancia, el apego, la ira y el orgullo. Nuestra mente ha estado, durante mucho tiempo, afectada por estos engaños, los cuales, a su vez, influencian nuestras acciones. Durante mucho tiempo, nuestro continuo mental ha cargado con esas huellas.

			Esta habituación es la razón detrás de nuestra incapacidad para aplicar las enseñanzas del Buda en todo momento, aun estando familiarizados con ellas intelectualmente. No podemos aplicar los antídotos de forma efectiva en los momentos en los cuales más lo necesitamos. A menudo olvidamos por completo las enseñanzas en el momento en el cual surgen los engaños. Y, sin embargo, las enseñanzas son medicina para nuestra mente agitada.

			Cuando estamos enfermos –sea que padezcamos una jaqueca o un dolor de estómago, o suframos un ataque cardíaco, infecciones o dolor de muelas–, tomar un tipo de medicina puede poner fin a una de las dolencias, pero no a todas ellas. Si estamos sufriendo varias enfermedades, necesitamos ver al médico para recibir una prescripción apropiada para cada una de las enfermedades, y luego tomar esas medicinas para recuperarnos.

			Ocurre exactamente lo mismo con nuestra mente. Padecemos varias enfermedades, como por ejemplo la enfermedad de la ignorancia, el apego, el orgullo, la envidia, y una variedad de aflicciones mentales sutiles y burdas. Esto produce sufrimiento mental, y para ello se necesitan remedios específicos.

			Por ejemplo, cuando emerge la enfermedad mental de la ira, ¿cómo aparece y cómo se siente? ¿Estamos a gusto cuando estamos enfadados? No, no estamos cómodos, ni estamos alegres. Se siente más bien como si tuviéramos una hoja de acero afilada clavada en el corazón. Nuestra experiencia es similar con la aflicción mental del orgullo, se siente como si una enorme montaña escarpada estuviera atascada dentro de nosotros. Y cuando somos cautivos del apego nos sentimos constantemente ansiosos y tensos, ¡como si alguien estuviera arrancándonos el corazón!

			¿Por qué nuestra mente está tan a menudo perturbada y disgustada? Esto ocurre porque no hemos comprendido que la principal causa de nuestra infelicidad está dentro de la propia mente. Desde siempre hemos asumido que la causa principal de la infelicidad es externa, por ese motivo siempre intentamos manipular el entorno exterior para encontrar la felicidad. Cuando esto fracasa, culpamos a los otros, y no se nos ocurre mirar dentro, intentar desarrollar nuestra mente.

			Incluso cuando tratamos de investigar nuestro yo interior, lo hacemos con una comprensión errónea, la cual solo aumenta nuestra confusión. Si no nos embarcamos en el camino del Dharma que conduce a la felicidad última, no la actualizaremos. No obstante, tenemos el potencial para lograrlo, siguiendo el camino que elimina la raíz del sufrimiento, las emociones aflictivas y los engaños que están impresos en nuestra mente. Cuando logremos arrancar de raíz los engaños, no habrá obstáculo alguno a la felicidad eterna.

			Lamentablemente, por lo general saboteamos la búsqueda de nuestra propia felicidad. Cuando alguien nos sugiere que leamos un libro del Dharma, o que escuchemos las enseñanzas del Dharma, el orgullo o la pereza nos envuelven. Pensamos: «Ya sé todas esas cosas. No necesito volver a escucharlas».

			Si pensamos de este modo, nos sentiremos perdidos durante los períodos críticos de nuestra vida, incluso si hemos leído muchos libros del Dharma o escuchado muchas enseñanzas. Nos sentiremos derrotados, como si nunca antes hubiéramos encontrado las enseñanzas. Peor aún, culparemos o dañaremos a otras personas pensando que, a través de ese comportamiento, lograremos lo que queremos, aunque fracasaremos en la tarea de implementar una solución real: chequear y dirigir nuestra mente.

			Las enfermedades físicas pueden ser curadas por medio de la medicina apropiada, pero no es tan fácil curar la enfermedad interior del pensamiento engañoso. Los pensamientos perturbadores pueden incapacitarnos, de modo que tomamos pastillas que nos anestesien frente al dolor o tratamos de dormirnos esperando que la inconsciencia nos libere de la agonía mental por un tiempo.

			Sin embargo, estas enfermedades interiores no pueden curarse con medicina exterior. Por ese motivo, necesitamos estudiar el Dharma y utilizarlo para erradicar las enfermedades interiores que llevan al sufrimiento, no solo en esta vida, sino en una vida tras otra.

			¿Tenemos alguna oportunidad para lograr la felicidad? ¡Por supuesto que la tenemos! Pese a que la naturaleza de la mente está actualmente oscurecida por los engaños, la mente no es igual a los engaños, como el cielo no es igual a las nubes que flotan en el espacio. Las nubes se forman debido a causas y condiciones, pero desaparecen cuando esas condiciones cambian. Cuando el cielo se aclara, los rayos del sol lo atraviesan, nutriendo la tierra y ofreciendo goce a muchos seres vivos.

			De igual modo que el tiempo nubloso es temporal, la mente egoísta, con sus engaños y errores, es temporal. No es eterna. Los oscurecimientos de la mente, como las nubes, aparecen debido a causas y condiciones, por ello pueden ser removidos a través de diferentes causas y condiciones. Esta mente puede liberarse del engaño y asegurarse una felicidad duradera.

			Los aldeanos en el Tíbet ponen leche en mantequeras de madera, se aseguran de que todas las condiciones sean las correctas, y luego diligentemente baten la leche. A partir de esa leche se produce una manteca rica y dorada.

			De la misma manera que la leche contiene el potencial para la manteca, la mente contiene el potencial para la felicidad. Podemos desarrollar nuestra mente completamente a través del estudio y la aplicación de los métodos del Buda y, gracias a ello, ser capaces de entender la mente de todos los seres sentientes, conocer los métodos más apropiados para ayudarlos, y guiarlos hacia la felicidad incomparable. Al buscar la felicidad eterna, podemos asegurarnos, no solo nuestra propia felicidad, sino también la felicidad de todos los seres. Este es el potencial de nuestra mente.

			¡Es asombroso y extraordinariamente maravilloso de qué modo podemos beneficiar a otros con nuestra mente! Nuestro precioso cuerpo humano nos ofrece la oportunidad ideal para satisfacer nuestras propias aspiraciones y también la de los innumerables seres vivos.

			La mente es «la creadora»

			Uno de los puntos fundamentales del budismo es que no hay un creador separado de nuestra propia mente. No hay un creador que tenga una mente separada de la nuestra. No hay nadie fuera que esté creando los altibajos en nuestra vida. Es nuestra propia mente y nuestras propias acciones las que han producido colectivamente los resultados que ahora enfrentamos. Nuestra completa experiencia de vida ha sido causada por las aflicciones mentales de la ignorancia, el apego, la ira, que luego motivaron nuestras acciones.

			El mundo entero, tal como lo experimentamos, emerge de la mente y es causado por las impresiones del karma positivo y negativo depositado en la mente. Nuestro mundo, nuestras percepciones, nuestras experiencias, son manifestaciones de las impresiones kármicas que han madurado. Experimentamos un cuerpo humano, como así también sentimientos de felicidad, sentimientos de sufrimiento y sentimientos neutrales, debido a las impresiones kármicas particulares que han madurado. Además, nuestros agregados –forma, sentimientos, consciencia, discriminación, factores composicionales– que conforman nuestro sentido del yo, todo ello viene de nuestra mente y de las impresiones kármicas.

			El modo en el que aparecen las cosas en nuestra experiencia depende de esas impresiones kármicas en nuestra mente, las cuales determinan lo que la mente proyecta y cómo etiqueta las cosas. Por lo tanto, no podemos confiar en las apariencias exteriores. Lo importante son los factores internos de la mente.

			La raíz fundamental del engaño es la ignorancia, el hecho de no saber cuál es la realidad última del «yo» y la última realidad de los agregados. La mente ignorante ve que los agregados realizan funciones, y luego les atribuye la etiqueta «yo» a esos agregados. Sin embargo, se trata de una mera atribución, la mente cree que hay un yo verdaderamente existente, un «yo» que está ahí, en los agregados.

			La ignorancia es el mayor de todos los pensamientos supersticiosos, la reina de los engaños, que nos ciega a la diferencia entre el verdadero «yo» y el falso «yo». El «yo» aparentemente verdadero, a veces llamado «yo convencional», es aquel que es solo atribuido por la mente sobre la base de los agregados, pero que está vacío de existir por su propio lado. El falso «yo» es aquel que aparece como inherentemente existente, como si existiera por sí mismo, y no como un mero «yo» atribuido por la mente.

			Si nos ponemos gafas sucias para mirar el mundo, veremos el mundo como sucio. Podremos ver algo del mundo, pero no de manera precisa. Por consiguiente, aunque vemos apariencias todo el tiempo, esas apariencias no son verdaderas o correctas.

			Una vez que concluimos erróneamente que hay un yo verdaderamente existente, surge el ego, emerge el pensamiento de autocomplacencia, y a partir de allí fluyen las emociones perturbadoras y las acciones erróneas.

			Habitualmente, el surgimiento de la ira está basado en la creencia de que alguien nos está creando problemas. Pensamos: «El problema que estoy experimentando ahora mismo viene de esa persona». Nuestros pensamientos de ira, orientados a dañar a otras personas, echan sus raíces en la creencia de que alguien es la fuente de nuestra miseria y que esos problemas no tienen nada que ver con nuestras propias acciones equivocadas. Esta creencia es totalmente infundada e incorrecta.

			Esos pensamientos de ira ilustran nuestra creencia en un creador externo como fuente de nuestros problemas. En vez de comprender que nuestra propia mente nos llevó a realizar acciones negativas que resultaron en consecuencias negativas, erróneamente creemos que hay un creador externo, o alguien que daña, que nos crea problemas. En el momento en que comprendamos que nosotros somos los creadores, que todos los problemas vienen de acciones y pensamientos que realizamos influenciados por los engaños, no habrá nada externo a quien culpar, ninguna persona a quien responsabilizar y, por lo tanto, no habrá base alguna para nuestra ira contra la cual dirigirse.

			En estos días se escucha a menudo el término «instinto». Cualquier cosa que el niño hace, que no haya sido enseñado por los padres o los maestros, es denominado «instinto».

			En el budismo explicamos este tipo de acciones diciendo que son causadas por las impresiones que han dejado las acciones positivas, negativas y neutrales realizadas en el pasado. Estas acciones dejaron impresiones en el continuo mental que causan que el niño repita acciones similares en el presente, y que continuarán manifestándose en el futuro, a menos que las impresiones sean removidas. De este modo, el ciclo de acciones prosigue, reforzando las impresiones que dan lugar a los mismos resultados.

			Volvamos a la analogía del vídeo en la que decíamos que capturamos imágenes de personas y eventos como hace una cámara. Luego, con el artefacto apropiado, proyectamos y vemos las imágenes grabadas. De igual modo, las impresiones de aquello que consideramos «verdaderamente existente», depositadas en nuestros continuos mentales, nos lleva a proyectar «existencia verdadera» en todo aquello que percibimos. Cuando, por vez primera, encontramos un objeto, persona o situación, esto forma la «pantalla» sobre la cual nuestras impresiones pasadas proyectarán una imagen.

			Si en alguna ocasión encontramos a alguien que no nos da aquello que queremos, nuestras impresiones negativas inmediatamente proyectan sobre ese individuo la etiqueta de «mala persona». Allí mismo emerge la creación de un problema, un enemigo.

			Nuestras impresiones positivas funcionan de manera similar. Nuestras acciones virtuosas dejan impresiones positivas, de tal modo que, cuando las causas y condiciones se reúnen, nuestra mente proyecta etiquetas positivas sobre el objeto con el cual nos encontramos, como «buena persona», «herramienta útil» o «divertido». En otras palabras, la mente atribuye existencia. La mente es «el creador».

			Una vez que etiquetamos a alguien como «amigo», somos amables con esa persona. Si etiquetamos a una persona como «enemigo», podemos rehusarnos a ayudar a esa persona. Si etiquetamos a la persona como una «extraña», somos indiferentes.

			De este modo, vemos que todo, incluidas nuestras percepciones y estados emocionales, depende de las proyecciones de la mente. Debido a los engaños y a las impresiones, nuestra mente etiqueta los objetos, las personas o las situaciones como «verdaderamente existentes», y luego creemos completamente en nuestras etiquetas.

			A partir de aquí podemos ver que la causa principal de felicidad e infelicidad está dentro de nuestra propia mente. La mente discrimina entre personas y situaciones, las etiqueta, y luego cree en las etiquetas como si tuvieran existencia verdadera. Pero esas etiquetas no existen verdaderamente. Son meras etiquetas. Este es un punto muy importante que debemos entender y recordar.

			Por lo tanto, es crucial entender la naturaleza de la mente, su evolución, y cuán vasto es su potencial. A través de esta comprensión nos abrimos a la correcta comprensión de todas las enseñanzas del Buda.

			Entender la mente y todo su potencial nos permite comprender, de manera plena, la explicación de la naturaleza del sufrimiento, su origen, la posibilidad de acabar con él, así como también aplicar los remedios que garantizan el fin del sufrimiento que encontramos en las Cuatro Nobles Verdades.

		

	
		
			
1. La verdad del sufrimiento


			
				
					La noble verdad del sufrimiento (dukkha) es esto: el nacimiento es sufrimiento; envejecer es sufrimiento; la enfermedad es sufrimiento; la muerte es sufrimiento; pesar y lamentación, dolor, pena y desesperación son sufrimientos; asociarse con lo que no es placentero es sufrimiento; separarse de lo placentero es sufrimiento; no conseguir lo que uno quiere es sufrimiento. En breve, los cinco agregados de apego son sufrimiento.

				

				Dhammacakkappavattana sutta

			

			Por qué el Buda comenzó enseñando el sufrimiento

			¿Por qué viajamos hacia el este, hacia el oeste o hacia cualquier otro sitio? ¿Por qué nos entretenemos con tanta actividad? Si chequeamos nuestra mente, descubrimos que lo que subyace a nuestras acciones es nuestra búsqueda de felicidad. En lo profundo de nosotros mismos estamos desbordantes de insatisfacción. No importa las razones que nos demos acerca de nuestros trajines, como querer aprender y experimentar cosas nuevas, la razón principal es que anhelamos la felicidad y deseamos evitar el sufrimiento.

			Debido a esto, puede que decidamos cambiar nuestro estilo de vida pensando: «Seré feliz si hago tal cosa, o si vivo en un lugar diferente». Por ejemplo, cuando nos cansamos de nuestra vida como trabajador en una oficina, puede que pensemos: «Quizá sea más placentero vivir nuestra vida en un circo». De ese modo, nos unimos a un circo. Sin embargo, rápidamente descubrimos que la vida del circo también es sufrimiento.

			He escuchado que la vida de los comediantes televisivos puede ser muy difícil si la audiencia no se ríe con sus bromas. El temor a no tener éxito es un sufrimiento que pesa sobre muchas personas.

			Algunos de nosotros hemos cambiado nuestro estilo de vida muchas veces con la esperanza de lograr la felicidad. Sin embargo, si echamos un vistazo honesto a nuestras elecciones pasadas en lo que se refiere a estilos de vida, vemos que la naturaleza de cada una de esas elecciones no era otra cosa que sufrimiento. Antes de adoptar esos estilos de vida, lucían muy atractivos. Sin embargo, una vez inmersos en ellos, el placer anticipado pronto se tornó en descontento.

			Cuando encontramos una persona por primera vez –se trate de una persona privilegiada, como un rey, o de una persona corriente–, comenzamos intercambiando expresiones corteses que nos hacen creer que todo está bien en su vida. Sin embargo, a medida que nuestra conversación avanza, la persona comienza, gradualmente, a hablar de sus dificultades. Si la conversación se extiende durante una hora, mayor es el sufrimiento revelado. El descontento continúa saliendo a la superficie. Esa es la naturaleza de la vida tal como actualmente la conocemos.

			La insatisfacción experimentada repetidamente debido al reiterado sufrimiento se denomina existencia cíclica, o samsara. Muchas personas creen que la existencia cíclica es un lugar. Por ese motivo, se imaginan que están en el samsara cuando se encuentran en una ciudad populosa o en un mercado ruidoso, pero no están en el samsara cuando se encuentran en una montaña o en un monasterio. Se trata de una enorme equivocación.

			Donde os encontréis, incluso en vuestro lecho de muerte, estáis en el samsara. Incluso cuando la mente ya no está en vuestro cuerpo, sino en el estadio intermedio después de la muerte, la mente aún está en el samsara. ¡No hay recreo en el samsara! ¡A lo largo de vidas sin principio no había un momento de libertad en el samsara! Hasta que no arranquemos la ignorancia, estamos atrapados en el samsara.

			Tu cabello también está en el samsara. Algunas personas creen que es muy sencillo, ¡que pueden rasurarse el samsara! Pero no podéis rasuraros el samsara con una máquina. El samsara es la continuidad de los agregados causados por los engaños de la ignorancia, el apego y la aversión. Para escapar del samsara, tenéis que detener el aferramiento de los agregados que han sido causados por los engaños y el karma.

			Esta es la razón por la cual el Buda comenzó enseñando el sufrimiento, seguido por la causa del sufrimiento. No habrá razón alguna para deshacerse del samsara si no entendemos el sufrimiento que implica y su naturaleza en todas sus formas. No tendremos deseo alguno de seguir el método que conduce a la felicidad –la realización de la gran paz, la cesación del sufrimiento– y, consecuentemente, no habrá liberación.

			Cuando una persona se siente mal, visita al médico, y este le explica qué enfermedad tiene, el paciente identifica la enfermedad como la causa de su sufrimiento, y desarrolla aversión a la misma. El paciente aprende acerca de la causa de la enfermedad, sigue el tratamiento para remover la causa del sufrimiento, y se cura.

			De la misma manera, Gurú Buda Shakyamuni reveló la verdad del sufrimiento antes de explicar la causa del sufrimiento. Lo hizo porque, a menos que reconozcamos cómo nos afecta a todos el sufrimiento, no tendremos incentivo para investigar la causa del sufrimiento, la Segunda Noble Verdad, y por ello, tampoco tendremos posibilidad de acabar con el sufrimiento, la Tercera Noble Verdad. Si no somos capaces de imaginar la cesación del sufrimiento, también conocida como nirvana, permaneceremos encadenados al sufrimiento en el samsara.

			Por otro lado, si entendemos que el sufrimiento no es eterno y que la libertad y la felicidad imperecedera es alcanzable, una vez que la causa del sufrimiento es interrumpida, aspiraremos a la libertad. Esta aspiración nos inspirará a buscar el método para lograrlo. Este método es la Cuarta Noble Verdad.

			Las Cuatro Nobles Verdades son el método psicológico del Gurú Buda Shakyamuni para liberarnos del sufrimiento y alcanzar la felicidad duradera.

			Los seis sufrimientos generales

			Los seis sufrimientos generales se refieren a las dificultades que enfrentan todos los seres vivos en el samsara.

			Nada es definitivo

			Hasta que somos liberados del samsara, continuamente tenemos que experimentar los seis tipos de sufrimiento. Una vez conocí a una madre de familia india rica que me dijo: «Por favor, reza por mi hija para que se case». La madre estaba preocupada porque anhelaba el casamiento de su hija, y no podía esperar. Le aconsejé que era mejor esperar y ser precavida, pero ella continuaba preocupándose por el estatuto de soltera de su hija. La gente no suele pensar que puede haber problemas. Por el contrario, solo se preocupa por los resultados a corto plazo, en este caso el matrimonio.

			Hay dos ocasiones en Nepal en las que se escucha música a todo volumen: durante los casamientos, en los que los músicos hacen sonar sus trompetas y tocan los tambores mientras transportan a la novia y al novio, y después de la muerte de alguien, en la procesión del funeral, en la que se llevan los cadáveres al cementerio, que también se acompaña con los sonidos de trompetas y tambores.

			Nada ofrece satisfacción en el samsara

			Los Rolling Stones describían este punto perfectamente cuando cantaban «(I Can’t Get No) Satisfaction».* Los alcohólicos están asolados por la insatisfacción, por ese motivo beben en búsqueda de alivio, con el anhelo de lograr algún nivel de saciedad, pero en su lugar acaban abrumados por el descontento. Los destruye, destruye sus trabajos, y destruye sus familias.

			Una experiencia habitual es nuestra insatisfacción respecto a lo que poseemos. Si ganamos cien dólares, intentamos ganar mil dólares. Cuando hemos ganado mil dólares, no nos sentimos contentos hasta que logramos ganar diez mil dólares. Si somos capaces de ganar diez mil dólares, nos sentimos impulsados a ganar cien mil dólares. Y así continuamos una y otra vez.

			Había una persona rica, en Londres, dedicada al negocio de los automóviles, que compró una mansión con muchas habitaciones. Dormía cada noche en una habitación diferente. Me contaron que comía muy mal, y que había bebido cerca de sesenta botellas de licor en un período muy breve de tiempo. Era una persona adinerada, pero experimentaba escasa satisfacción, por lo cual era infeliz, estaba deprimido y bebía en exceso.

			El hombre pensó que la raíz de su sufrimiento era el negocio de automóviles. De modo que le pidió a su guardaespaldas que comprara muchos automóviles de juguete, puso todos los autos de juguete en la fuente del jardín, los roció con keroseno y les prendió fuego. Pensó que a través de ese acto simbólico removería su infelicidad. En ningún momento se le ocurrió que era su mente y sus engaños los que le causaban el sentimiento de miseria que experimentaba. Su problema era el apego, el hecho de no practicar satisfacción alguna, querer siempre más y más.

			Una respuesta completamente diferente la ofreció Kirti Tsenshab Rimpoché, el gran maestro tibetano del cual recibí muchas enseñanzas e iniciaciones, cuando el médico le diagnosticó cáncer. Cuando el médico le preguntó lo que pensaba, Rimpoché le respondió: «Estoy muy feliz por tener cáncer porque me da la oportunidad de practicar bodhicitta, tomando sobre mí el sufrimiento y las causas de sufrimiento de todos los seres sentientes». Esta respuesta muestra una renuncia total al aferramiento a la vida en vista al beneficio propio.

			Abandonamos el cuerpo una y otra vez

			Hasta que logremos la liberación, estamos obligados a renacer una y otra vez en el samsara. Hemos adoptado el cuerpo de una mariposa en incontables ocasiones. Hemos adoptado el cuerpo de un gato en incontables ocasiones. Hemos nacido como perros en el Tíbet y en Inglaterra –perros con narices chatas, narices largas, con colas cortas, con colas largas– en incontables ocasiones en nuestros renacimientos sin comienzo. No habría espacio libre si todos nuestros cuerpos fueran reunidos. Lo mismo ocurre con todos los cuerpos humanos que hemos tomado.

			No hay un solo tipo de cuerpo samsárico que no hayamos adoptado o experimentado. Hemos adoptado el cuerpo de cualquier animal hacia el que nos hayamos sentido atraídos, como caballos, pájaros, arañas o ratas, en innumerables ocasiones. Esos insectos a los que tememos, que concebimos como amenazadores y horribles, tienen cuerpos semejantes a los de aquellos en los que hemos nacido en incontables oportunidades. Hemos nacido como tigres y serpientes venenosas innumerables veces. Ese es el horror del samsara.

			Debemos renacer una y otra vez

			Este cuerpo nuestro proviene del esperma de nuestro padre y del óvulo de nuestra madre. Ellos, a su vez, son el producto de sus propios padre y madre. Por lo tanto, existe una continuidad que es posible remontar hacia el pasado. Ahora bien, toda esta mezcla de esperma y óvulos que viene de tan lejos es como un tanque séptico, con excrementos y orina, que hiede con una mezcla de olores desagradables. Nuestros cuerpos son algo parecido. Por lo tanto, deberíamos pensar en nuestro cuerpo como un trasto muy viejo, y dejar de aferrarnos. Si somos capaces de superar este aferramiento que sentimos por nuestro cuerpo, la mente podrá liberarse del apego que está detrás de nuestros continuos renacimientos en el samsara, que causa nuestro sufrimiento en el samsara.

			Esta continuidad de renacimientos es como la continuidad del sonido de una trompeta ceremonial en la cual una nota se junta con la siguiente. La desventaja de nacer una y otra vez, la desventaja de estos agregados que nacen debido al karma y a los engaños, dando vueltas continuamente de una vida a la siguiente y la que sigue después, nos debe conducir a una experiencia de hartazgo respecto al samsara.

			Nos movemos de lo superior a lo inferior en el samsara

			Al renacer, nos movemos continuamente desde los estados superiores a los estados inferiores del samsara. A menos que sepamos cómo poner remedio a las acciones equivocadas, y nos embarquemos en la práctica de la virtud, seremos incapaces de permanecer en los estadios superiores, como el reino humano.

			Después de la muerte, el estado de la existencia cambia, y renacemos de acuerdo con el karma, posiblemente como un ser de los infiernos, un espíritu hambriento, un animal o un dios. Nos movemos constantemente y cambiamos nuestro reino de existencia. En una vida previa puede que hayamos sido un rey, pero en esta vida nos volvemos sirvientes o mendigos. Incluso en una misma vida, después de una existencia de lujos, podemos volvernos mendigos. Estas cosas ocurren.

			Nacemos solos y nos morimos solos

			Nacemos solos, únicamente con la consciencia que viene desde la vida previa a la actual. Cualquiera que haya sido el cuerpo que teníamos en la vida anterior, no continuó. Solo la consciencia llegó a esta vida.

			Cuando morimos, morimos solos, dejando atrás el cuerpo. De modo que solo la consciencia, la energía mental, viaja rumbo a la próxima vida. Todo el karma negativo que hemos acumulado a través de nuestras acciones –acciones que están incrustadas en nuestra consciencia– continúa.

			Si esas impresiones negativas son graves, acabaremos naciendo en realidades inferiores, donde experimentaremos solo los resultados aterradores. Nadie compartirá esas experiencias con nosotros. Ningún miembro de nuestra familia, ningún amigo se reunirá allí con nosotros y nos dirá: «Te ayudaré. Compartiré contigo tu sufrimiento. Sufres demasiado. Tomaré parte de tu carga y te liberaré al menos de una porción de ella». Nadie aparecerá para ayudarte. Lo experimentarás solo. Eso es lo que ocurrirá.

			Transitoriedad

			Todos los objetos sensoriales, incluida nuestra propia vida, la de otras personas, y todas nuestras posesiones, son fenómenos causativos. Eso significa que surgen en dependencia de causas y condiciones. Tienen una naturaleza efímera, transitoria. Envejecen, degeneran, perecen. Son incapaces de permanecer del mismo modo de un segundo al siguiente, de un minuto al siguiente, de una hora a la siguiente. Ni en su dimensión burda, ni en su dimensión sutil, los objetos sensoriales tienen la capacidad de durar.

			No obstante, al no comprender la naturaleza transitoria de las cosas, nos aferramos a la «alucinación» de que permanecerán con nosotros para siempre. Pero esto es imposible. Se trata de una visión errónea. Tu cuerpo y tu vida, los cuerpos y las vidas de otras personas, esta flor preciosa que contemplas, este rascacielos, esta autopista, todas esas cosas que te rodean, están cambiando, descomponiéndose momento a momento. Pero, usualmente, no nos percatamos de ello. Solo notamos el cambio cuando se produce en el nivel más burdo. Sin embargo, el cambio es continuo.

			Cuando olvidamos aplicar esta comprensión de la transitoriedad en nuestra vida diaria, acabamos pensando que nuestras posesiones siempre serán de utilidad, y que las personas que nos rodean continuarán siempre tal como las conocemos. Parece haber algo concreto y permanente acerca de estos fenómenos. Pero en realidad están cambiando todo el tiempo, degradándose, degenerando, envejeciendo día tras día, una hora tras otra, minuto a minuto, segundo a segundo. Lo que existe durante el primer minuto, ya no existe de la misma manera en el minuto siguiente. Se ha ido. Esa es la naturaleza del sufrimiento.

			En una ocasión, creo que fue en Milán, Italia, en una tienda del aeropuerto, vi una figura de pie junto a mí y pensé que se trataba de un maniquí, ¡pero resultó ser una persona real! En esa tienda había muchos maniquíes muy bien vestidos, por eso pensé que esa persona también era un maniquí.

			Pensamos que cierta apariencia es una cosa, pero acaba siendo algo completamente diferente a lo que pensábamos. Los grandes edificios de hormigón parecen permanentes, y por ello pensamos que estarán allí para siempre. Pero, de repente, se produce un terremoto, y el edificio cambia totalmente, colapsa y se convierte en una pila de escombros. O puede ocurrir que el edificio es el blanco de un atentado con bomba, o es arrasado por un tornado, y entonces lo que parecía permanente queda completamente destruido. De pronto, ha desaparecido.

			Incluso este planeta desaparecerá un día y no quedará nada, solo el espacio. Esa es la naturaleza de la transitoriedad. Los fenómenos causativos, las cosas que surgen en dependencia de causas y condiciones, son como el rocío. Pueden caer o evaporarse en cualquier momento, dejar de existir. Nuestra vida puede terminar en cualquier momento.

			Durante las noches de tormenta, los relámpagos nos permiten ver, en un breve instante, una diversidad de fenómenos, como árboles y casas. Hay una vívida apariencia de las cosas durante ese instante, pero desaparecen cuando se apaga el destello. Ocurren, y luego ya se han ido. De la misma manera, esta vida, la familia, los amigos, los enemigos, los extraños, las posesiones, la reputación y los objetos sensoriales, todos aparecen, pero luego desaparecen. No es diferente cuando morimos. La vida sucedió, y luego se terminó. La comprensión de la transitoriedad y su rememoración nos ayudan frecuentemente a lograr una visión correcta.

			Recordar la transitoriedad nos asiste en la tarea de cortar nuestro aferramiento a esta vida y volvernos hacia la renuncia del samsara. Esta renuncia es la causa de la felicidad, en el presente, y en las vidas futuras, y es también la causa de la liberación. Recordar la transitoriedad nos ayuda a reconocer la futilidad del pensamiento autocomplaciente. Nos persuade a practicar la gran compasión hacia todos.

			La ventaja de reflexionar sobre la transitoriedad es que nos convertimos en guías para nosotros mismos. Nos ayuda a evitar que malgastemos nuestra existencia siguiendo ciegamente a los engaños, y enfrentando sus resultados problemáticos. El sencillo pensamiento acerca del modo en el cual la muerte puede ocurrir en cualquier momento, resulta extremadamente poderoso para debilitar los engaños como el apego, la ira o el orgullo. Reducimos nuestra mezquindad y somos capaces de apreciar lo que tenemos.

			Si deseas destruir el orgullo de un solo golpe, presta atención al carácter efímero del estatus y las posesiones. Se trata de la herramienta más potente para destruirlos. Si deseas estar relajado y contento, simplemente, recuerda la transitoriedad.

			Cuando medites acerca de la inevitabilidad de la muerte, surgirá el miedo. Podemos utilizar ese miedo de manera inteligente, como un antídoto para atacar a los pensamientos tóxicos de las preocupaciones mundanas. Podemos ir más allá: esta meditación es como una bomba atómica que puede romper la cadena de la existencia cíclica. En un instante, velozmente, destruye por completo el imperio de los engaños y la infelicidad. Esa es la eficacia que tiene la meditación sobre la transitoriedad y la muerte.

			Una vez que hemos logrado una fuerte experiencia de la transitoriedad a través de una reflexión profunda sobre la brevedad de la vida y la incertidumbre del momento de la muerte, naturalmente disminuirá nuestro apego a las felicidades superficiales de esta vida. Por el contrario, nos enfocaremos de manera más decidida en la tarea de hacer esta vida significativa, en realizar acciones virtuosas que fácilmente produzcan alegría. Nuestras mentes gravitarán hacia un camino mejor, especialmente en el momento de la muerte.

			Pensemos por un momento: si mañana un hombre tiene planeado mudarse, desde su pueblo natal a Nueva York, su mente hoy solo estará pensando en empacar sus cosas. Ya no estará pensando acerca de su alojamiento actual, cómo repararlo o cómo hacer que el lugar donde vive sea más cómodo. Su mente estará ocupada en empacar sus cosas, preparándose para su vida en un nuevo lugar, planeando su nueva vida. Su mente estará ocupada con las preparaciones para su inminente partida.

			De la misma manera, una persona que comprende profundamente la transitoriedad y la inevitabilidad de la muerte no estará obsesionada con esta vida, y en cambio pondrá su esfuerzo en la preparación del futuro y sus vidas futuras.

			La muerte

			Intuitivamente, la mayoría de las personas conciben la muerte como un gran sufrimiento. Muchas personas tienen miedo a la muerte y no quieren escuchar ni siquiera la palabra, pese a que la muerte nos rodea por todos lados, todo el tiempo y, definitivamente, nos terminará ocurriendo.

			Aunque la muerte es parte natural de la evolución, muchas personas rechazan la idea de saber más acerca de ella. Incluso, cuando en un país las enseñanzas del Buda son accesibles y, por tanto, pueden practicarse para resolver los problemas de la vida, las personas no quieren discutir acerca de la muerte. Tienden a rehuir toda reflexión sobre la muerte, y cuando alguien les habla de la muerte, esquivan el tema, o incluso puede que se enfaden.

			No obstante, cuando una enfermedad terrible se les manifiesta sorpresivamente o, sencillamente, envejecen, los invade la ansiedad. A medida que se aproxima el momento de la muerte, se sienten desesperados y atemorizados.

			Por otro lado, algunas personas intentan entender la muerte del mismo modo que intentan entender la vida. Estudian y analizan el samsara, y meditan acerca de su naturaleza. Estas personas encuentran la energía para practicar el Dharma, crean méritos, se embarcan en prácticas de purificación y aprehenden la naturaleza última de la realidad. A través de estas actividades desarrollan la mente que renuncia al samsara, generan compasión, y cultivan la bodhicitta y la sabiduría.

			Las personas de este tipo, cuando se enfrentan con el momento crítico de la muerte, apenas experimentan ansiedad en su mente. Por el contrario, en vez de sentir miedo, están relajadas, en paz, y se sienten confiadas. Cuando fallecen lamas con elevado nivel espiritual, la muerte es para ellos como un paseo en un hermoso parque o como una tarde de picnic. Su muerte es puro desahogo y felicidad. Experimentan la muerte en un estado de consciencia gozoso.

			Pero incluso una persona corriente puede estar cómoda, tranquila y libre de temor en el momento de la muerte. Sin embargo, para lograr esto, estas personas tienen que prepararse meditando sobre temas como la transitoriedad, la muerte y el sufrimiento samsárico, al tiempo que viven éticamente, comprometidas con una vida virtuosa y purificando negatividades.

			La causa de toda angustia en el momento de la muerte es la mente negativa, que es el resultado de vivir nuestra vida con una actitud de autocomplacencia y egocentrismo, afligidos por el peso de la ignorancia, el apego, la ira y otros engaños. En contraposición, una persona que vive cultivando un buen corazón, la generosidad y la compasión terminará su vida serena y felizmente. En el momento de la muerte, el cuerpo de esa persona llegará a su fin, pero la mente estará en paz y en gozo.

			Si la muerte nos alcanza en este momento a causa de una enfermedad imprevista o debido a condiciones extremas, ¿tenemos algún método para lidiar con ella? ¿Sabemos qué ocurre después de la muerte?

			Visualízate a ti mismo en el momento de la muerte, ahora mismo. Tu cadáver está recostado en la cama, rígido y frío. Otras personas se preparan para llevarse tu cuerpo. La familia y tus parientes están preocupados debido a la manera en la que luce tu cadáver. Tu cuerpo es entonces conducido a la casa funeraria. Estás solo. Visualiza todos estos eventos tan claramente como puedas. Sumérgete por entero en esta situación. Esto es lo que ocurrirá de manera definitiva en el futuro.

			Si temes visualizar esto ahora, ¿cómo lidiarás con tu mente en el momento de la muerte? Evitar los pensamientos acerca de la muerte no te ayudará. La comprensión del Dharma y la meditación tienen el propósito de fortalecerte tanto en la muerte como en la vida, para detener los peligros que supone el surgimiento de la mente negativa. De otro modo, ¿qué sentido tendría meditar sobre la muerte? ¿Qué propósito tendrían las religiones o los sistemas espirituales si no nos ayudaran a saber qué hacer en el momento de la muerte? Si la religión nos falla en el momento de la muerte, entonces es mejor no tener religión alguna.

			Podemos prepararnos para enfrentar a la muerte sin miedo, meditando en estos tres puntos en relación con la muerte: la muerte es definitiva, el momento de la muerte es indefinido, y solo el Dharma ayuda en el momento de la muerte.

			La muerte es definitiva

			Todos y cada uno de los seres humanos experimentamos la muerte. La muerte es una certeza, y para la mayoría de nosotros ocurrirá mientras estamos controlados por los engaños y el karma. La muerte ocurrirá sin que nosotros la elijamos o la deseemos. Si lanzas una piedra al aire, caerá sin detenerse ni por un instante en el espacio antes de tocar tierra. Del mismo modo, nuestra vida corre sin pausa, ni siquiera por un momento. Y así, nuestra vida se termina.

			Con cada segundo que pasa, nuestra vida disminuye, llevándonos más cerca de la muerte. Con esto no pretendo ser macabro. Es un hecho. Desde el momento mismo de ser concebidos en el útero materno, nos hemos ido moviendo, aproximándonos más y más a la muerte. Si somos adultos jóvenes, puede que pensemos que nos quedan otros cincuenta años por delante. Concebimos esos cincuenta años como una clase de certeza concreta. Sin embargo, cada milésima de segundo –el tiempo en el que consiste el chasquido de los dedos– nuestras vidas se recortan. Sencillamente, esos cincuenta años se vuelven cada vez más cortos y se terminan.

			De modo semejante a lo que ocurre con un animal atado a una cuerda que es conducido desde la granja familiar al carnicero, la muerte se acerca con cada paso que damos. El animal, que también anhela la felicidad, no tiene idea alguna de que está siendo conducido hacia su sacrificio. Su vida se va acortando, pero él permanece inconsciente. De igual manera, nosotros nos aproximamos a la muerte. Cincuenta o cien años no son nada. Cada uno de esos años está formado por un número definitivo de segundos, y los segundos pasan.

			Quizá pensamos: «Tendré una larga vida. Viviré otros ochenta años. El intérprete de las líneas de la palma de mi mano me lo predijo». Pero en este tipo de cosas no podemos confiar. Nadie puede tener seguridad en estos asuntos. No hay garantías. ¿Y qué ocurrirá después de la muerte? Actualmente, nuestra mente está oscurecida por completo sobre estas cuestiones porque no entendemos qué ocurrirá cuando el cuerpo cese y la consciencia parta. Este es el pobre nivel de nuestro conocimiento.

			Para la mayoría de nosotros es un hecho que en el momento de la muerte lucharemos, en vez de tener una muerte feliz. Morir con una mente negativa, con una mente engañada, nos conducirá a un difícil renacimiento en un reino inferior. Esto ocurrirá porque hemos permitido que los engaños dominen nuestra mente y nos empujen a implicarnos continuamente en el karma negativo mientras marchamos hacia la muerte. No podemos perder más tiempo. Tenemos que hacer algo al respecto.

			Puede que hayamos encontrado el Dharma. Si es así, enfoquémonos en superar los engaños y dejemos de malgastar nuestras vidas. Si la analizamos detenidamente, veremos que muy poco de nuestra existencia se ha convertido al Dharma. Cada día estamos envueltos por los pensamientos egoístas. Así es como hemos despilfarrado la mayor parte de nuestro tiempo.

			El momento de la muerte es indefinido

			Muchas personas van a trabajar, pero algunas de ellas mueren de regreso a casa. Cuando una persona se va a dormir, puede que no vuelva a despertarse. Algunas personas comienzan una comida, pero mueren sin terminar sus platos. Algunos se van de vacaciones a hacer senderismo, pero nunca regresan. Otros conducen en sus automóviles y mueren también antes de volver. Algunos son jóvenes y nunca se convierten en adultos, o no llegan a la mediana edad porque los alcanza la muerte. Muchos mueren en el útero de la madre. Otros se van a jugar a fútbol, pero sus vidas se terminan antes de que regresen a comer a casa. Algunas personas compran ropa nueva, pero mueren antes de poder estrenarla. Otros empiezan a leer un libro, pero nunca lo acaban porque la muerte se cruza en sus caminos.

			Muchas personas comienzan proyectos que no pueden concluir porque se mueren. Muchas otras van a la guerra, luchan y mueren, sin volver a ver a sus familiares. Hay quienes comienzan un trabajo, pero mueren antes de recibir sus salarios. Hay personas que mueren antes incluso de poder completar aquello que empezaron a decir. Muchos inspiran, pero mueren antes de espirar. Estos son ejemplos que muestran de qué modo la muerte es indefinida.

			Solo el Dharma nos ayuda en el momento de la muerte

			Cuando la muerte ocurre, nuestro cuerpo ya no sirve de nada. La familia, los amigos y las posesiones tampoco pueden evitarla. Incluso si tenemos zapatos que pueden durar cien años, en el momento de la muerte nos marchamos descalzos. Aunque los mejores médicos del país rodeen nuestro cadáver, no pueden hacer nada frente a la muerte.

			Nada mundano puede ayudar. Hemos dedicado tanta atención a nuestro cuerpo, mucho más de la que hemos invertido en otras personas. Hemos estado dispuestos a dañar a otros para beneficio de nuestro cuerpo, pero en el momento de la muerte, debemos dejar este cuerpo atrás. No lo podemos cargar con nosotros y llevárnoslo con nosotros a la vida futura; ni siquiera el más nimio de los filamentos del pelo de nuestro cuerpo, ni siquiera el más pequeño de los átomos.

			Las acciones positivas, o buen karma, son las únicas cosas beneficiosas que tenemos a disposición en el momento de la muerte para llevarnos con nosotros a nuestras vidas futuras. Si hemos practicado el Dharma, si hemos trabajado para superar los engaños, practicado el buen corazón, purificado las acciones negativas, entonces las impresiones positivas resultantes y el buen karma son la única ganancia que podemos cargar a la vida futura y disfrutar. No hay otra cosa para llevar con nosotros en nuestro viaje. Ninguna ganancia mundana puede llevarse al futuro, solo el buen karma y las acciones positivas.

			Las personas corrientes atraviesan el momento de la muerte con mucho miedo y preocupación. Por consiguiente, mueren con una mente negativa, lo cual resulta en renacimientos en reinos de sufrimiento. Por el contrario, deberíamos viajar a través de la muerte sin miedo, y morir con una mente feliz y serena. Solo el Dharma puede ayudarnos para que nuestra mente sea intrépida frente a la muerte.

			Para los lamas que han alcanzado los más elevados niveles espirituales, la muerte es una gran dicha, como regresar al hogar. La mente del meditador medio, por su parte, está serena y feliz en el momento de la muerte. Incluso el practicante de nivel inferior, si ha intentado a lo largo de su vida entender el Dharma y vivir de forma ética, en el momento de la muerte experimenta únicamente un pequeño pánico o angustia. En cualquiera de estos modos favorables, lo que cuenta en el momento de la muerte es si hemos vivido y practicado el Dharma con sinceridad.

			A medida que se aproxima la muerte de una persona, y en el momento mismo de la muerte, el mayor obstáculo es el apego. Si los últimos pensamientos de la persona moribunda son de apego, sea dirigido hacia su familia o hacia sus posesiones, es más difícil que pueda experimentar una muerte serena y, por lo tanto, es más probable que renazca en los reinos inferiores de sufrimiento.

			Una analogía puede ayudarnos a explicar esto: para hacer una masa de pan mezclamos harina, agua y levadura. La levadura se activa por la humedad cuando mezclamos el agua y la harina. La humedad, en contacto con la levadura, causa que la masa suba.

			De la misma manera, cuando el apego se activa, el malestar crece y emerge cierta clase de tensión en la mente. Esta tensión es un enorme obstáculo que surge dolorosamente en la consciencia. Si esto ocurre en el momento de la muerte de la persona, incluso si ha estado creando algún buen karma a lo largo de esta vida, la mente negativa de apego activará cualquier impresión kármica negativa que la persona haya acumulado, e impulsará la consciencia a los reinos de sufrimiento. Por lo tanto, la naturaleza del renacimiento está estrechamente vinculada con el pensamiento final en el momento de la muerte. El pensamiento final actúa como un catalizador que dispara la correspondiente impresión kármica acumulada y conduce a la consciencia al próximo reino de renacimiento, superior o inferior.

			Para evitar el renacimiento en realidades inferiores de sufrimiento, necesitamos haber vivido virtuosamente, purificado nuestras acciones negativas, y haber convertido nuestros últimos pensamientos en virtuosos. Podemos pensar: «Oh, puedo hacer esto. Sé cómo pensar virtuosamente en el momento de la muerte».

			Pero se trata de algo muy difícil. Cuando ocurre un terremoto o cuando una crisis inesperada se produce, por lo general somos incapaces de lidiar con nuestra mente. No podemos pensar virtuosamente en esos momentos porque la angustia y el miedo se apoderan por completo de nuestra consciencia. Por lo tanto, hay muy pocas posibilidades de que podamos convertir en virtuosa a la consciencia durante el tránsito mucho más estresante de la muerte, a menos que nos hayamos habituado a vivir una vida virtuosa. ¿Podemos decir de verdad que hemos vivido virtuosamente?

			Por lo tanto, cuando ocurra la muerte será muy difícil que podamos decir: «Oh, puedo pensar virtuosamente». Para hacer a la mente capaz del pensamiento virtuoso en el momento de la muerte, necesitamos de un entrenamiento mental anterior. El entrenamiento mental incluye vivir cotidianamente de manera ética, generar méritos y purificar negatividades. En particular, resulta útil que meditemos sobre los defectos del samsara, sobre la transitoriedad y la muerte, y sobre los engaños y sus antídotos, todo lo cual ayuda a eliminar los apegos. Estas son las meditaciones diarias más poderosas con las cuales podemos entrenarnos para controlar nuestra mente. En el momento de la muerte debemos, al menos, recordar un objeto de virtud como el Gurú Buda Shakyamuni.

			¿Qué dura más, nuestra vida actual o todas nuestras vidas futuras? El sufrimiento que experimentamos en esta vida no es nada comparado con el que experimentaremos en las vidas futuras. Por lo tanto, es muy importante que demos los pasos necesarios para detener el sufrimiento futuro, en vez de tratar de aliviar exclusivamente el del presente o el de los próximos cinco o diez años.

			No tiene mucho sentido enfocarnos en la prevención de un breve período de sufrimiento presente, en lugar de detener todo el sufrimiento futuro. Incluso si deseamos detener nuestro sufrimiento presente, la manera más eficiente de hacerlo es a través del Dharma. Es sumamente valioso que nos enfoquemos, primero, en las vidas futuras, porque el final de esta vida y el comienzo de la siguiente es incierto, mientras que es cierto que el futuro será largo. La muerte puede ocurrir en cualquier momento: quizá este año, este mes, esta semana, esta noche, antes que acabe la siguiente hora; no lo sabemos. Por ese motivo, resulta inteligente por nuestra parte no retrasar la preparación para lograr la felicidad última de las vidas futuras.

			¿Qué ocurre después de la muerte?

			¿Qué ocurre cuando morimos? ¿Se extingue la mente como una vela? No es así. La mente o consciencia, marcada por los engaños y el karma, continúa. El continuo mental no cesa. El lugar donde renacerá la consciencia se define de acuerdo con nuestras impresiones kármicas. El logro de un renacimiento feliz depende de haber creado buen karma en nuestra vida precedente, practicando el Dharma y cultivando pensamientos virtuosos en el momento de la muerte.

			Sin embargo, si hemos creado karma negativo y morimos con una mente negativa de apego o ira, iremos derechos rumbo a un renacimiento en los reinos inferiores de sufrimiento. Forzar a la mente a pensar virtuosamente en el momento de la muerte no es posible. Necesitamos el entrenamiento de una vida habituada a la virtud.

			Las tres categorías del sufrimiento del samsara

			Si lo que deseamos lograr es la felicidad, tenemos que eliminar el sufrimiento. Al enseñar la Primera Noble Verdad del sufrimiento, el Buda nos instruía en el examen de nuestra experiencia de manera pormenorizada para entender la naturaleza de nuestra experiencia presente. La naturaleza del sufrimiento del samsara puede ser entendida a partir de tres categorías generales: el sufrimiento del sufrimiento, el sufrimiento del cambio y el sufrimiento compuesto que todo lo invade, que es el sufrimiento fundamental del samsara.

			El sufrimiento del sufrimiento

			El sufrimiento del sufrimiento es fácil de reconocer, ya que es el que surge de las dificultades de la vida. Los problemas de la vida cotidiana incluyen el dolor, el frío y el calor extremo, los sentimientos de infelicidad, la enfermedad, las preocupaciones, el encuentro con objetos no deseados, las circunstancias difíciles, los enemigos, las cosas dañinas. Nos perturba incluso el encuentro con una pequeña pulga, temiendo que nos impedirá una noche de sueño confortable. Nos preocupa no tener riqueza, entornos favorables, amigos, estatus social y otros objetos de deseo.

			Después de haber adquirido esas cosas, después de haber trabajado con increíble empeño por conseguirlas, de inmediato nos preocupa e inquieta cómo preservarlas. Sentimos una creciente insatisfacción respecto a los objetos que hemos adquirido. Nos sentimos ansiosos porque deseamos más cosas y de mejor calidad, y tememos la pérdida de las que ya poseemos. Este es el sufrimiento del sufrimiento.

			El sufrimiento del cambio

			La categoría «el sufrimiento del cambio» por lo general se entiende en relación con los placeres sensoriales. Esa es la razón por la cual es tan difícil de reconocerla como una forma de sufrimiento. La naturaleza del sufrimiento del cambio surge del carácter efímero de los placeres sensoriales, el inevitable cambio que conduce del placer a la insatisfacción. Todas las formas de los placeres samsáricos mundanos caen dentro de esta categoría, por ejemplo, el placer de consumir comidas sabrosas y gozar con el sol en la playa. ¿Cómo es esto?

			Cuando nos gusta cierto tipo de comida, tendemos a comer más cantidad con el propósito de experimentar más placer. No obstante, rápidamente nos cansamos de esa comida, o incluso generamos aversión hacia ella. De manera semejante, cuando nos sentimos con frío y nos exponemos a los cálidos rayos del sol, al principio nos sentimos bien. Pero cuando el calor comienza a quemarnos, sentimos incomodidad y necesitamos protegernos de su exposición. Lo que era un placer se convierte en fuente de incomodidad.

			Si los placeres fueran una verdadera fuente de felicidad, cuanto más los experimentásemos, y cuanto más prolongada fuera dicha experiencia, mayor sería nuestro placer. Si la comida deliciosa fuera la causa de la verdadera felicidad, entonces comer continuamente, desde la mañana hasta la medianoche, traería consigo gozo y comodidad inconcebible. Si continuáramos comiendo de ese modo, sin interrupción a lo largo de todo un mes o un año entero, experimentaríamos un placer increíble, extraordinario. Pero sabemos que eso no es así. Como el placer no surge de la degustación continuada de alimentos, esto prueba que hay algo erróneo en nuestra creencia de que la comida es la fuente de la felicidad. Esta prueba puede aplicarse a cualquier placer mundano. Si la naturaleza de esos placeres no fuera, en última instancia, el sufrimiento, el placer derivado de ellos se incrementaría con la repetición. Sin embargo, de hecho, el placer decrece por la repetición, lo cual nos fuerza a reevaluar nuestra convicción de que sean verdaderas causas de felicidad.

			En realidad, lo que ocurre es que una sensación que mentalmente etiquetamos como «placer» solo dura hasta que el sentimiento de incomodidad se vuelve perceptible. Entonces lo etiquetamos como «incomodidad» o «sufrimiento». Por lo tanto, nuestra rotulación de una experiencia como «placer» o «sufrimiento» no depende del objeto o la circunstancia; depende de nuestra mente, y de cómo la mente interpreta las cosas y las sensaciones. Cuando una experiencia, como tomar el sol en la playa, se vuelve incómoda en el nivel burdo y perceptivo, la etiquetamos como «sufrimiento»; cuando la incomodidad no está todavía en el nivel burdo, la llamamos «placer».

			Apliquemos esto al ejemplo anterior referido al consumo continuo de comida. Cuando comenzamos a comer, nos alivia del sufrimiento del hambre y lo etiquetamos como «placer», pero a medida que la incomodidad del consumo continuo se vuelve burda y observable, cambiamos la etiqueta y la llamamos «sufrimiento». Lo que fue placentero se ha convertido, sencillamente, en sufrimiento. Este es el sufrimiento del cambio. Todo lo que ocurrió fue que, cuando un sufrimiento se detuvo, otro sufrimiento le siguió. Esta es la naturaleza del samsara.

			Su Santidad el Dalai Lama dijo en una ocasión: «En nuestra época, muchas personas primero quieren comprar una televisión, luego un auto y luego un apartamento. Después de un tiempo todas esas cosas resultan insuficientes. Se cansan de sus posesiones, empiezan a ver sus errores y comienzan su búsqueda de más cosas, de mejor calidad». De este modo, podemos observar que la primera posesión fue adquirida con la expectativa de lograr satisfacción, pero en realidad tuvo como resultado más insatisfacción. Esto no tiene fin.
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