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PREFACIO DEL LAMA ZOPA RIMPOCHE

El mensaje de Buda es universal. Todos estamos inmersos
en una bisqueda constante de la felicidad pero, de alguna
manera, no somos capaces de encontrarla porque la bus-
camos de manera equivocada. S6lo cuando comencemos
a apreciar a los demds seres, la verdadera felicidad crecerd
dentro de nosotros. Y, por tanto, la ensefanza fundamental
del budismo es la compasién y la ética, combinadas con la
sabiduria que conoce la naturaleza de la realidad. Las ense-
fianzas de Buda contienen todos los principios necesarios
para eliminar el sufrimiento y hacer que la vida adquiera
verdadero significado y, como tales, las ensefianzas no sélo
son importantes para el mundo de hoy, sino que son verda-
deramente esenciales.

Este es el mensaje que mi precioso Maestro, Lama
Thubten Yeshe, transmitié a sus estudiantes occidentales.
Su capacidad para explicar el Dharma de una manera que
resultase accesible y pertinente a todo el mundo permanece
viva y crece cada dia. Su organizacién, la Fundacién para
la Preservacién de la Tradicién Mahayana (FPMT) actual-
mente tiene centros en todo el mundo y la obra del Lama
se sigue llevando a cabo a través del esfuerzo de muchos de
sus estudiantes.

Los Fundamentos del Pensamiento Budista, elaborado
por Gueshe Tashi Tsering es uno de los cursos principales
del programa de educacién integrado en la FPMT. Dentro
de sus seis temas se puede encontrar la esencia del budismo
tibetano. Los Fundamentos del Pensamiento Budista es una
extraordinaria base para poder realizar un estudio mds a
fondo del budismo y, ademds, es una magnifica herramienta
que nos permite transformar nuestra vida cotidiana.

Gueshe Tashi es Maestro residente en el Centro Budista
Jamyang de Londres desde 1994. Su labor ha sido muy
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8 Las cuatro verdades nobles

beneficiosa para guiar a los estudiantes alli y en muchos
otros centros donde imparte sus ensefianzas. Ademds de
su profundo conocimiento —es un Gueshe Lharampa, la
cali-ficacién educativa més elevada que existe dentro de
nuestra tradicién— su excelente dominio del inglés y su
profundo conocimiento de sus estudiantes occidentales
le permite explicar el Dharma de una manera que
resulte accesible y relevante al mismo tiempo. Su
sabidurfa, compasién y buen humor se combinan con
unas genuinas dotes para la ensefianza. Dentro de los seis
libros de los que constan los Fundamentos del
Pensamiento Budista encontrards una combinacién de
conocimiento profundo y consejos sabios que pueden
guiar tanto al practicante novato como al mds experto en
su sendero espiritual.

Tanto si lees este libro movido por la curiosidad como
si lo haces como parte de tu viaje espiritual, espero de
todo corazén que lo encuentres beneficioso y que te
muestre un sendero que te abra tu corazén y desarrolle tu
sabiduria.

Lama Zopa Rimpoché
Director espiritual
Fundacion para la Preservacion de la Tradicion Mabayana
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PREFACIO DEL AUTOR

El monasterio budista tibetano en el que me formé, Sera,
se encuentra en las afueras de la ciudad de Mysore, en
el sur de la India. Lo construyeron los refugiados del
Monasterio de Sera original (ubicado cerca de la capital
del Tibet) que escaparon después de la ocupacién de la
China comunista en 1959. El monasterio de Sera en el
que yo entré en 1970 como monje cuando tenia trece afios
ahora es irreconocible: su pequeno racimo de edificios se
ha ampliado hasta convertirse en un campus que no para
de crecer. En aquella época, sélo se entregaba el correo
una vez por semana y, algunas veces, s6lo se hacia una vez
cada dos semanas. Actualmente, los jévenes monjes tie-
nen ordenadores portdtiles que les permiten intercambiar
correos electrénicos siempre que lo deseen o, si lo prefie-
ren, pueden visitar uno de los cuatro o cinco abarrotados
cibercafés que hay en la zona.

Pero el monasterio no s6lo ha cambiado desde el punto
de vista fisico. La manera de ver el mundo que tienen los
monjes también es diferente. Cuando yo estudiaba filosofia
budista, muy pocos monjes tenian la menor duda de la
precisién de la cosmologia que recogian los textos tradi-
cionales del Abhidharma, que daban dimensiones precisas
del universo; la inmensa mayoria de nosotros crefamos que
la estructura y el origen del universo era exactamente tal
y como lo explicaban los textos. Aunque algunos monjes
m4ds ancianos todavia toman los textos de manera literal,
en la actualidad la mayoria de los monjes ha conocido el
mundo exterior o, al menos, ha estudiado algunos docu-
mentos cientificos. Pero, independientemente de si su en-
tendimiento de la ciencia moderna es el adecuado o no, ya
no aceptan literalmente la explicacién que el Abhidharma
hace del universo.
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10 Las cuatro verdades nobles

Los cambios tan radicales que se han producido en un
pequeno monasterio budista de la India en un periodo de
tiempo tan breve son un reflejo de los cambios que se han
producido en el resto del mundo. Los enormes avances
tecnoldgicos, econémicos y cientificos han transformado
tanto a la humanidad como al planeta en el que vivimos.
En muchos casos, los cambios han sido positivos, pero en
otros han sido terriblemente negativos e, incluso, enorme-
mente destructivos.

Y aunque los avances tecnolégicos han solucionado
muchas de las dificultades superficiales a las que se enfrentd
la humanidad, los problemas humanos fundamentales to-
davia permanecen tal y como siempre han existido. Tanto
en los paises ricos como en los que se encuentran en vias de
desarrollo, encontramos las mismas dificultades humanas
basicas —insatisfaccién y falta de armonia, pobreza o prejui-
cio—y vemos que, como siempre, estos problemas han sido
creados principalmente por los propios seres humanos.

En este mundo que ha cambiado de manera tan radical
pero que todavia padece los mismos problemas funda-
mentales de siempre, creo que se pueden sacar enormes
beneficios de la revision de la vieja sabiduria. Por esta razén,
elegi escribir esta serie de libros.

Las personas que ahora sienten interés por el estudio
y la practica del budismo viven en el siglo XXI, en medio
de todo este desarrollo tecnolégico y econémico. Sus mo-
mentos de ocio, su estilo de vida y sus compromisos son
totalmente distintos a los de la norma habitual e, incluso,
a los que existian hace cincuenta o sesenta afos. Por tanto,
creo que el material de estudio y los textos budistas deben
tener en cuenta el estilo de vida de la sociedad moderna.

Ademis, gracias a la facilidad que existe hoy en dia para
viajar, muchos occidentales han recibido ensefianzas en
Asia o han oido hablar a Maestros asidticos en Occidente.
Muchos estudiantes del budismo han llevado a cabo su
formacién de manera gradual, dependiendo de las ensenan-
zas que estuvieran a su disposicién. Muchas personas han
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Prefacio del autor 11

oido hablar de varios temas, pero nunca han recibido una
s6lida visién de conjunto que partiera de una ensenanza
budista fundamental, como las Cuatro Nobles Verdades, y
han progresado sistemdaticamente hacia las ensenanzas mds
profundas, como las del tantra yoga més elevado. Por tan-
to, me gustaria proporcionar a esas personas un programa
perfectamente estructurado.

Y queria hacer que fuera lo mds accesible y trascendente
posible. En la actualidad, se pueden encontrar muchos
mds libros sobre el budismo que hace diez o quince afos,
pero la mayoria de ellos son traducciones de grandes tex-
tos y, por tanto, tienen un estilo muy tradicional, o bien
estdn escritos por expertos occidentales y, por tanto, son
demasiado académicos y densos. Estos dos tipos de libros
pueden beneficiar a los lectores, pero muchas veces no son
demasiado accesibles. Durante mucho tiempo he pensado
que hay una verdadera necesidad de que las ensefianzas
budistas se expliquen con cierto detalle, pero utilizando un
lenguaje sencillo, sin recurrir a la jerga budista. Sin ninguna
duda, las ensefanzas del budismo son muy importantes,
pero la manera en la que se presentan es muy importante
para que el lector pueda verdaderamente asimilarlas en
su vida cotidiana. Tengo la esperanza de que esta serie de
libros proporcione una lectura sencilla, sin que por ello
pierda profundidad y estructura, que permita a los lec-
tores leerlos y estudiarlos durante un afo o dos y aplicar
esas maravillosas ensefianzas a su vida de una manera que
resulte verdaderamente significativa. Ese ha sido mi ob-
jetivo cuando escribi la serie sobre Los Fundamentos del
Pensamiento Budista.

He elegido seis temas con la esperanza de que puedan
suponer una completa visién general del pensamiento
budista. Las Cuatro Nobles Verdades, la primera ense-
fianza que impartié Buda después de que alcanzara la
[luminacién, es un punto de partida légico. Su Santidad
el Dalai Lama, que ha impartido ensefanzas de las Cuatro
Nobles Verdades en multitud de ocasiones, afirma que son
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12 Las cuatro verdades nobles

la esencia de toda la ensefianza y la prictica del budismo.
Dentro de ellas se encierran las raices de la filosofia bu-
dista y de todo el sendero que conduce a la [luminacién.
Cualquier cosa que estudiemos después de ver las Cuatro
Nobles Verdades se remitird a esta trascendental ensefianza
y, a su vez, esta ensefianza se revelard en todas las demds
cosas que estudiemos.

Si las Cuatro Nobles Verdades son una explicacién de
la condicién humana, los dos libros siguientes, La verdad
relativa, la verdad iltima y Psicologia budista, tratan de
las teorias budistas de la realidad, tanto la externa como
la interna. A continuacién, basindose en ellas, los tres
volimenes siguientes se ocupan de lo que significa ser un
practicante budista Mahayana. El volumen 4 se ocupa de
la elevada mente altruista llamada la mente de la [lumina-
cién (bodhichita). El volumen 5 trata sobre la sabiduria
que conoce que todas las cosas son interdependientes y
carecen de naturaleza intrinseca. El volumen final explica
cémo se llevan a cabo las précticas tdntricas.

Estos libros evolucionaron a raiz de los cursos bianuales
que llevo impartiendo en Gran Bretafa, Francia y Espana
desde 1997, asi como del curso por correspondencia que
surgié de los cursos del campus. Si estos libros te resultan
beneficiosos, deberias plantearte la posibilidad de apuntar-
te al curso por correspondencia de Los Fundamentos del
Pensamiento Budista, donde explorards estos temas con
mayor profundidad y bajo la supervisién de una serie de
tutores cualificados.

Si examinamos nuestra vida, no serd dificil ver cémo
continuamente estamos buscando una forma de felicidad
y tratamos de evitar los escollos y las insatisfacciones que
parecer asolar nuestra existencia. Y esto es tan cierto para
los que vivimos en este mundo moderno y tecnolégico
como lo fue para las personas que vivian en la época de
Buda. Y ahora, al igual que entonces, seguimos equivo-
cdndonos continuamente. Todo lo que Buda nos ensend
fue a apartarnos del sufrimiento que con tanta ignorancia
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Prefacio del autor 13

nos infligimos a nosotros mismos y a tratar de encontrar
una felicidad profunda y duradera. No es un problema de
trascendencia, sino de accesibilidad. Espero que esta serie
de libros te permitan entrar en el mundo de las grandes
tradiciones filoséficas.

Gueshe Tashi Tsering
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EL SUTRA
DE LAS CUATRO NOBLES VERDADES

Hace mds de 2.500 anos, el personaje histérico Buda,
Sakyamuni, se convirtié en un ser Iluminado. Después de
entregarse a una vida de lujo como principe Sidharta y de
soportar seis aflos como asceta, sufriendo la privacién vo-
luntaria en su buisqueda de la verdad, se dio cuenta de que
no iba a encontrarla en ninguno de los dos extremos. Sélo
entonces, sentado bajo el drbol bodhi junto al rio Neranjara,
pudo vencer al dltimo de sus demonios interiores y encon-
trar la verdad de su existencia, alcanzando finalmente la
cesacion de su sufrimiento humano. Se convirtié en Buda,
el Ser Despierto.

Al principio permanecié en silencio, pero entonces,
cuarenta y nueve dias después, viajé desde Bodhgaya a Sar-
nath, una pequena ciudad préxima a la ciudad sagrada de
Benarés, en el centro de la India. Allf se encontrd con sus
cinco antiguos compaferos, los ascetas con los que habia
compartido seis afios de privaciones. Al principio, éstos se
mostraron recelosos, pensando que Buda habia renunciado a
la busqueda de la verdad pero, después de ver su resplandor,
le rogaron que les impartiera sus ensefanzas. Acto seguido,
Buda les explicé las Cuatro Nobles Verdades y son esas cuatro
verdades las que comprenden el sutra que aparece més abajo
y el tema central de este libro.

Sélo después del fallecimiento de Buda, sus discipulos,
que en ese momento ya formaban un nimero extenso,
trataron entre todos de preservar sus preciosas ensenanzas.
Los sutras que ahora tenemos en el corpus budista proceden
de verdaderos discursos pronunciados por Buda que fueron
memorizados por sus discipulos y transmitidos oralmente
de generacidn en generacién. Sélo siglos mds tarde fueron
recogidos por escrito, conservando gran parte de la conven-
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20 Las cuatro verdades nobles

cién de la tradicién oral. La repeticién de frases e, incluso,
de pérrafos tiene como intencién facilitar su memorizacion,
y todo el estilo fue disefiado para facilitar la recitacién ritual.
Como tales, los sutras pueden resultar dificiles de leer, pero
su contenido, las palabras que pronuncié Buda, son una guia
infalible para escapar del sufrimiento en el que actualmente
estamos inmersos.

El siguiente sutra —uno de los mds famosos— contiene la
primera ensefanza que impartié Buda, la Puesta en Movi-
miento de la Rueda del Dharma. También se llama el Primer
Giro de la Rueda del Dharma o, més sencillo, el sutra de las
Cuatro Nobles Verdades, ya que las Cuatro Nobles Verdades

comprenden su esencia.
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El sutra de las cuatro nobles verdades 21

Esto es lo que he oido.

En una ocasién el Bendecido estaba residiendo cerca de
Benarés, en Isipatana, en el Parque de los Ciervos. Alli el
Bendecido se dirigié al grupo de los cinco monjes:

“Estos dos extremos, oh monjes, no deberfan ser
seguidos por un renunciante. ;Cudles son éstos dos? La
busqueda de la felicidad de los placeres sensuales, que es
bajo, vulgar, el sendero mundano, innoble y sin beneficio;
y la busqueda de la mortificacién, que es doloroso, innoble
y sin beneficio. No siguiendo estos dos extremos el
Tathagata ha despertado al camino medio que genera la
visién, que genera el conocimiento, que conduce a la paz,
que conduce al conocimiento directo, que conduce a la
[luminacién y que conduce al Nibbana. ;Cudl, oh
monjes, es el camino medio que el Tathagata ha
despertado que genera la visién, que genera el
conocimiento, que conduce a la paz, que conduce al
conocimiento directo, que conduce a la Iluminacién y
que conduce al Nibbana? Es este Noble Octuplo
Sendero; es decir, Recto Entendimiento, Recta
Intencién, Recto Lenguaje, Recta Accidn, Rectos Medios
de Vida, Recto Esfuerzo, Recta Atencién y Recta
Concentracién. Este, oh monjes, es el camino medio que
el Tathagata ha despertado que genera la visién, que
genera el conocimiento, que conduce a la paz, que
conduce al conocimiento directo, que conduce a la
[luminacién y que conduce al Nirbbana.

“Esta, oh monjes, es la Noble Verdad del Sufrimiento.
El nacimiento es sufrimiento, la vejez es sufrimiento, la
enfer-medad es sufrimiento, la muerte es sufrimiento,
asociarse con lo indeseable es sufrimiento, separarse de
lo deseable es sufrimiento, no obtener lo que se desea es
sufrimiento. En resumen, los cinco agregados sujetos al
aferramiento son sufrimiento.

“Esta, oh monjes, es la Noble Verdad del Origen del
Sufrimiento. Es el ansia que produce nuevas existencias,
acompanado por el placer y la lujuria buscando siempre
nuevos deleites, ahora aqui, ahora alli. Es decir, el ansia
por
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22 Las cuatro verdades nobles

los placeres sensuales, el ansia por la existencia y el ansia por
la no existencia.

“Esta, oh monjes, es la Noble Verdad de la Cesacién del
Sufrimiento. Es la total extincién y cesacién sin residuos
de dicha ansia, su abandono, su descarte, liberarse de ella,
no depender de ella.

“Esta, oh monjes, es la Noble Verdad del Sendero que
conduce a la Cesacién del Sufrimiento. Es este Noble
Octuplo Sendero; es decir, Recto Entendimiento, Recta
Inten-cién, Recto Lenguaje, Recta Accién, Rectos Medios
de Vida, Recto Esfuerzo, Recta Atencién y Recta
Concentracién.

“Esta es la Noble Verdad del Sufrimiento. Asi, oh
monjes, con relacién a cosas desconocidas anteriormente,
surgié en mi la visién, surgié el conocimiento, surgié la
sabiduria, surgié el verdadero conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad del Sufrimiento debe ser plena-
mente comprendida. Asf, oh monjes, con relacién a cosas
desconocidas anteriormente, surgié en mi la visién, surgié
el conocimiento, surgié la sabiduria, surgié el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad del Sufrimiento ha sido plena-
mente comprendida. Asi, oh monjes, con relacién a cosas
desconocidas anteriormente, surgié en mi la visién, surgié
el conocimiento, surgié la sabidurifa, surgié el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Fsta es la Noble Verdad del Origen del Sufrimiento.
Asi, oh monjes, con relacién a cosas desconocidas
anteriormente, surgié en mi la visién, surgié el
conocimiento, surgié la sabiduria, surgié el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad del Origen del Sufrimiento debe
ser erradicada. Asi, oh monjes, con relacién a cosas
desconocidas anteriormente, surgié en mi la vision, surgié el
conocimiento, surgié la sabiduria, surgié el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad del Origen del Sufrimiento ha sido
erradicada. Asi, oh monjes, con relacién a cosas desconocidas
anteriormente, surgié en mi la vision, surgié el conocimien-

Las cuatro verdades- reimpresién22 22 @ 07/06/2012  8:23:06



®

El sutra de las cuatro nobles verdades 23

to, surgié la sabiduria, surgié el verdadero conocimiento y
surgié la luz.

“Esta es la Noble Verdad de la Cesacién del
Sufrimiento. Asi, oh monjes, con relacién a cosas
desconocidas anteriormente, surgié en mi la visién, surgié
el conocimiento, surgié la sabidurfa, surgi6é el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad de la Cesacién del Sufrimiento
debe ser realizada. Asi, oh monjes, con relacién a cosas
desconocidas anteriormente, surgié en mi la visién, surgié
el conocimiento, surgi6 la sabiduria, surgié el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad de la Cesacién del Sufrimiento ha
sido realizada. Asi, oh monjes, con relacién a cosas des-
conocidas anteriormente, surgié en mi la visién, surgié
el conocimiento, surgié la sabiduria, surgié el verdadero
conocimiento y surgié la luz.

“Esta es la Noble Verdad del Sendero que conduce a la
Cesacién del Sufrimiento. Asi, oh monjes, con relacién a
cosas desconocidas anteriormente, surgié en mi la visidn,
surgié el conocimiento, surgié la sabiduria, surgié el verda-
dero conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad del Sendero que conduce a la Cesa-
cién del Sufrimiento debe ser desarrollada. Asi, oh monjes,
con relacién a cosas desconocidas anteriormente, surgié
surgié en mi la visién, el conocimiento, surgi6 la sabiduria,
surgi6 el verdadero conocimiento y surgié la luz.

“Esta Noble Verdad del Sendero que conduce a la Cesa-
cién del Sufrimiento ha sido desarrollada. Asi, oh monjes,
con relacién a cosas desconocidas anteriormente, surgié en
mi la visién, surgié el conocimiento, surgi6 la sabiduria,
surgié el verdadero conocimiento y surgié la luz.

“Mientras, oh monjes, el conocimiento y la visién con
respecto a estas Cuatro Nobles Verdades tal y como son
segiin sus tres fases y doce aspectos no fueron totalmente
purificadas de este modo, no proclamé al mundo con sus
divinidades, Maras y Brahmas, a la humanidad con sus
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ascéticos, brahmanes y hombres, que habia despertado co-
rrectamente a la incomparable Iluminacién. Pero, cuando,
oh monjes, el conocimiento y la visién con respecto a estas
Cuatro Nobles Verdades tal y como son segn sus tres fases
y doce aspectos fueron totalmente purificadas de este modo,
entonces proclamé al mundo con sus divinidades, Maras y
Brahmas, a la humanidad con sus ascéticos, brahmanes y
hombres, que habia despertado correctamente a la incom-
parable Iluminacién. Y surgié en mi el conocimiento y la
visién: ‘Irreversible es la Liberacién de mi mente. Este es mi
tltimo nacimiento. No hay nueva existencia.’

Esto dijo el Bendecido'.
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PUESTA EN MOVIMIENTO
DE LA RUEDA DEL DHARMA

LAS CUATRO VERDADES

He sido budista toda mi vida. Mi infancia, mi educacién
mondstica y ahora mi trabajo se han encaminado hacia las
ensefanzas de Buda. Si bien he cuestionado muchos puntos
de vista filoséficos durante mi formacién —el debate es un
elemento importante dentro de la educacién del budismo
tibetano— nunca he cuestionado el mensaje esencial de Buda
ni me he planteado si todavia sigue siendo importante.

Desde mi llegada a Occidente y desde que comencé a
ensefar a estudiantes que exigian explicaciones légicas sobre
las que apoyar los conceptos budistas mds bésicos, he tenido
que volver a evaluar mis propias creencias esenciales. Pero
cuanto mds veo que los estudiantes occidentales integran los
principios y la prictica del budismo a sus vidas, mejor com-
prendo la dimensién universal del mensaje de Buda. Aunque,
con toda seguridad, en este libro te encontrards con muchos
términos y conceptos extrafios, todo lo que ensené Buda
tiene el poder de ir directo al corazén. Mi trabajo consiste
en asegurarme de que lo que lees es valioso e inteligible para
asi poder apreciar completamente su trascendencia.

El Sutra de las Cuatro Nobles Verdades es la primera y
mds importantes de las ensenanzas de Buda. Este sutra
contiene la estructura de todos los discursos que
impartié durante sus cuarenta afos de ensenanza. Si el
lenguaje y el estilo dificultan el claro entendimiento de su
significado, entonces espero que, en el momento en el que
hayas finalizado de leer este libro, habrds captado mucho
mejor el contenido de este sutra tan importante.

En los monasterios tibetanos, al igual que en muchas
tradiciones del budismo Mahayana, los sutras (los discur-
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sos de Buda) y las sastras (los comentarios candnicos) que
se estudian proceden del corpus escrito en sdnscrito. Sin
embargo, en este caso, estamos utilizando el sutra traducido
del idioma pali. Aunque difiere ligeramente del sinscrito
en cuanto a su estilo y a su estructura, las diferencias son
pequenas y ésta es la version mds conocida en Occidente.

Las Cuatro Nobles Verdades son:

. La noble verdad del sufrimiento.

. La noble verdad del origen del sufrimiento.

3. La noble verdad de la cesacién del sufrimiento
y del origen del sufrimiento.

4. La noble verdad del sendero que conduce a la

cesacién del sufrimiento y su origen.

N —

Las primeras dos nobles verdades, las nobles verdades
del sufrimiento y del origen del sufrimiento, reflejan la
naturaleza de nuestra vida presente y funcionan continua-
mente dentro de cada uno de nosotros. La verdad de la
cesacién y la verdad del sendero que conduce a la cesacién
son los métodos empleados para eliminar el sufrimiento
y su origen. Necesitamos cultivarlas dentro de nuestro
propio ser para poder superar nuestros problemas. Por esa
razdn, estas cuatro nobles verdades no sélo nos muestran
en su totalidad la naturaleza de nuestra vida presente, sino
también la posibilidad de ir mds alld de sus limites hasta
alcanzar una existencia libre de todo sufrimiento y de su
origen.

La primera noble verdad, la noble verdad del sufrimiento
(dukkha en pali), se refiere al dolor, a la angustia, a la an-
siedad y la insatisfaccién que existe fisica y, especialmente,
mental dentro de nosotros. Después de ensefar la primera
noble verdad, a continuacién Buda explica que la causa del
sufrimiento —la segunda noble verdad— es el ansia, el deseo y
el apego. Con la tercera noble verdad, Buda ensefia que hay
un medio a través del cual el sufrimiento se puede erradicar
para siempre, y a través de la cuarta noble verdad demuestra
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la manera de conseguirlo. El sendero que presenta Buda
para permitirnos alcanzar esta erradicacién del sufrimiento
se llama el noble dctuplo sendero, del que hablaremos en el
capitulo 5. Dentro de las cuatro verdades encontramos dos
series distintas de causa y efecto. El sufrimiento es un efecto
y el origen del sufrimiento es su causa. De igual modo, la
verdad de la cesacidn, o la paz, es un efecto, y el sendero que
conduce a la cesacién es la causa.

Las Cuatro Nobles Verdades presentan el proyecto para
todo el cuerpo del pensamiento y la prictica de Buda y son
el armazdn sobre el que se asienta el sendero que conduce al
individuo a la [luminacién. Estas verdades encierran toda la
filosoffa budista. Por tanto, estudiar, meditar y comprender
plenamente esta ensefianza es muy importante, porque sin
un entendimiento de las Cuatro Nobles Verdades es impo-
sible integrar plenamente los conceptos y las practicas del
budismo en nuestra vida diaria.

Todos tenemos un deseo instintivo de alcanzar la felicidad
y evitar el sufrimiento. Este sentimiento no surge a raiz de
la formacién, de la educacién o de la cultura, sino que es
algo innato. La ensefianza de las Cuatro Nobles Verdades
presenta un medio eficaz de alcanzar este fin. El sufrimiento
que queremos superar no procede de la nada. Emana de sus
propias causas y condiciones particulares. En sus ensenan-
zas, Buda detalla el sufrimiento que experimentamos en
nuestra vida diaria, desde las formas toscas de sufrimiento
a las formas mds sutiles de las cuales ni siquiera tenemos un
conocimiento consciente. También explica las causas de ese
sufrimiento con igual precisién.

Del mismo modo, la felicidad que todos deseamos al-
canzar no procede de la nada, sino que surge de sus propias
causas y condiciones. La felicidad, en este caso, no tiene nada
que ver con los placeres temporales de los sentidos, sino que
se refiere a estados de felicidad superiores: la felicidad que
permanece inalterable a pesar de los cambios que experi-
mentan las circunstancias externas. Aunque la cesacién del
sufrimiento no es en si un sentimiento, alcanzar ese tipo de
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cesacidn a través del sendero correcto es la forma mds elevada
de felicidad. En esta ensefianza se explica con total claridad
la naturaleza del sendero que conducird al cumplimiento
de nuestra aspiracién més bésica de superar el sufrimiento
y alcanzar la felicidad.

Las dos principales tradiciones budistas, Theravada y
Mahayana, utilizan una serie de escrituras distintas. La
tradicién Thevarada es una tradicién mds antigua cuyas
ensefanzas estdn registradas en los textos escritos en pali,
mientras que la tradicién Mahayana se basa en los textos
en sdnscrito que fueron escritos mds tarde. Los paises que
siguen estrechamente la tradicién Theravada hacen hinca-
pié en la lectura, la recitacidn y el aprendizaje de los ver-
daderos discursos de Buda. En los monasterios tibetanos,
que siguen la tradicién Mahayana, estudiamos en muchas
ocasiones las Cuatro Nobles Verdades durante el curso de
nuestra formacién, pero normalmente no estudiamos el
sutra en si. Habitualmente estudiamos este tema junto
a las ensenanzas que ponen énfasis en la aspiracién del
bodhisatva de conseguir la Iluminacién para beneficio de
todos los seres. Por ejemplo, uno de los textos mds impor-
tantes que estudiamos en el monasterio es el Ornamento
de la comprension clara (Abhisamayalamkara) de Maitreya
y el tema principal de ese texto es la manera en la que los
bodhisatvas prepararan su mente en el sendero. Las Cua-
tro Nobles Verdades son un tema clave para ilustrar esta
preparacién. De igual modo, en el Mahayana, el noble
4ctuplo sendero sélo se ensena implicitamente dentro de
las ensefanzas de la conducta del bodhisatva, en lugar de
mostrarlo explicitamente.

En los monasterios tibetanos, el estudio de las Cuatro
Nobles Verdades se combina con el examen de lo que
llamamos las dieciséis caracteristicas de las Cuatro Nobles
Verdades. Cada noble verdad se explica, se estudia y se me-
dita concentrdndose en cuatro caracteristicas definitorias.
Por ejemplo, la primera noble verdad, la noble verdad del
sufrimiento, se estudia analizando sus cuatro caracteristicas
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de impermanencia, sufrimiento, ausencia de autoexistencia
y vacuidad.

Aunque el sutra es la fuente principal de todo esto, en
el sistema tibetano el foco principal de nuestro estudio
sobre las Cuatro Nobles Verdades son los comentarios, que
incluyen extensas y elaboradas explicaciones sobre cada una
de las verdades.

La estructura del sutra

Tal y como se puede ver en el sutra de las Cuatro Nobles
Verdades, Buda describe cada noble verdad de una manera
ligeramente distinta. Afirma que la primera noble verdad
deberia entenderse, la segunda noble verdad deberfa aban-
donarse, la tercera noble verdad deberia experimentarse y
la Gltima noble verdad deberia desarrollarse. Esto indica
que, aunque las Cuatro Nobles Verdades son un solo tema,
la manera en la que estudiamos y meditamos sobre cada
verdad difiere ligeramente.

Buda afirma que debemos comprender la verdad del
sufrimiento. Finalmente, podremos superar el sufrimiento
a medida que practicamos las otras nobles verdades, pero
primero debemos comprender qué es el sufrimiento. Esto es
algo completamente légico. Antes de tomar una medicina,
debemos comprender cudl es nuestra enfermedad; antes de
abandonar el sufrimiento, necesitamos comprenderlo com-
pletamente. Por tanto, en esta etapa, comprender la verdad
del sufrimiento es la tarea mds importante que podemos
realizar y para ello es necesario reconocer con total claridad
su importancia y llevar a cabo un estudio sistemdtico de los
pasos que debemos dar para completar nuestra tarea.

Buda afirma que la segunda noble verdad, la verdad del
origen, deberia ser abandonada. Por tanto, aqui tenemos
que buscar diligentemente el mejor método que nos permita
abandonar del todo el origen del sufrimiento. Para ello es
necesario aplicar un método distinto de estudio y de me-
ditacién. La verdad de la cesacién, por otro lado, deberia
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realizarse o alcanzarse. Por tanto, para empezar, debemos
llegar a comprender de verdad que este fin se puede alcanzar
y que nosotros mismos somos capaces de conseguirlo. Y,
naturalmente, ahora llegamos a la cuarta noble verdad, la
verdad del sendero, que necesitamos desarrollar para poder
superar el sufrimiento.

En la primera seccién del sutra, Buda presenta con total
claridad la tarea que debemos llevar a cabo. En la siguiente
seccidn, repite tres veces cada una de las nobles verdades,
cada vez poniendo un énfasis ligeramente diferente y con
sabor ligeramente distinto. Esta repeticién representa las
tres fases de entendimiento que el propio Buda adquirié en
su experiencia cada vez mds profunda de esas cuatro verda-
des. Las tres fases son las siguientes: conocer la naturaleza
de la verdad, conocer lo que es necesario llevar a cabo con
respecto a esa verdad y, finalmente, llevar a cabo lo que sea
necesario hacer.

Respecto a la noble verdad del sufrimiento, en la primera
fase Buda explica lo que es el sufrimiento, y en la segunda
fase explica que es necesario comprender este sufrimiento.
A continuacién, en la fase final de la comprensién expe-
riencial de esta noble verdad, explica el logro completo: el
hecho de que, cuando alguien ha comprendido comple-
tamente el sufrimiento, esto es todo lo que se debe llevar
a cabo.

Y lo mismo sucede con el resto de las nobles verdades.
En relacién al origen del sufrimiento, Buda explica lo que
es, también que necesita ser abandonado y, finalmente,
que una vez que esto se consiga, se produce un estado de
completa conquista y el sufrimiento ya no regresa jamds.
Respecto a la cesacién del sufrimiento, Buda explica de
nuevo lo que es, que necesita ser experimentado, y que
una vez que se haya hecho esto, ése es el punto final, que
nunca puede convertirse en una no cesacién. De hecho,
este punto es la Liberacién o la Iluminacién. Por dltimo,
Buda presenta la verdad del sendero dentro del contexto
del noble 6ctuplo sendero, explicando que debe ser desa-
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rrollado, y que una vez que se ha conseguido eso, no queda
nada mds por hacer.

Y al final del sutra, después de explicar las tres fases
de cada noble verdad, presentando doce aspectos en total,
Buda afirma: “Mientras, oh monjes, el conocimiento y la
visién con respecto a estas Cuatro Nobles Verdades tal y
como son segun sus tres fases y doce aspectos no fueron
totalmente purificadas de este modo, no proclamé al mundo
con sus divinidades, Maras y Brahmas, a la humanidad con
sus ascéticos, brahmanes y hombres, que habia despertado
correctamente a la incomparable [luminacién.” Sélo después
de que se haya realizado cada una de las nobles verdades
siguiendo su propia singularidad es posible alcanzar el logro
completo.

El orden de las cuatro nobles verdades

Buda ensend las Cuatro Nobles Verdades en un orden muy
especifico, y esto no tiene nada que ver con el orden en el
que las cosas ocurren. En la realidad, la causa debe aparecer
naturalmente primero y debe estar seguida por el efecto; y
no puede ser a la inversa. Existe una causa que produce un
sufrimiento, y existe un sendero que nos conduce al final
del sufrimiento. Sin embargo, en las dos series de causa y
efecto que comprenden las Cuatro Nobles Verdades, el orden
se invierte: el efecto, el sufrimiento, se presenta en primer
lugar, seguido de la causa del origen del sufrimiento. La se-
gunda serie presenta el efecto, la cesacién y, a continuacion,
la causa, el sendero.

En Las grandes etapas del sendero (Lamrim Chenmo), el
Maestro tibetano Lama Tsongkhapa explica que, a pesar de
no seguir una secuencia natural, éste es el orden particular
en el que se debe ensefar al estudiante, porque representa el
modo en el que cada verdad se establece psicolégicamente
dentro de cada uno de nosotros. Por ejemplo, cuando co-
menzamos a trabajar con las dos primeras nobles verdades,
es natural que primero nos demos cuenta de que existe el
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sufrimiento. Esa comprensién nos conducird a la basqueda
de las causas que lo producen. Y lo mismo sucede con la
segunda serie. Cuando vemos que existe el sufrimiento
y que tiene un origen, el siguiente paso es preguntar si
existe un modo de que ese sufrimiento llegue a cesar. Con
ello, establecemos que es posible la cesacién y, entonces,
tratamos de encontrar los métodos que nos puedan llevar
hasta alli.

Supongamos, por ejemplo, que el fregadero de mi apar-
tamento estd lleno de tazas y cacerolas, pero cuando abro
la llave del agua caliente para lavarlos, no sucede nada; no
hay agua caliente. Después de comprobar que la luz roja
parpadeante del calentador estd encendida, llamo a alguien
para que venga a arreglarlo. Ese es el proceso natural. Cuan-
do descubrimos un problema, retrocedemos y tratamos de
encontrar su origen. Cuando vemos el resultado, tratamos
de manera natural de encontrar la causa. Asi pues, el efecto
de identificar un problema es despertar la motivacién que
nos conduce hacia la solucién. Nuestras mentes funcionan
naturalmente de esa manera, lo cual explica por qué Buda
ensend las Cuatro Nobles Verdades en esta secuencia tan
singular. Por tanto, para el budista practicante que desee
emprender el sendero espiritual, la comprensién de esta
particular secuencia es, desde el punto de vista psicoldgico,
algo muy natural y util. La obra de Maitreya E/ sublime
continuo (Uttaratantra) compara estas cuatro etapas con
las que nos ayudan a superar una enfermedad.

De igual modo que la enfermedad se ha de

diagnosticar, la causa se ha de eliminar, el estado de salud
se ha de alcanzar, y el remedio se ha de aplicar,

asi también deberia suceder con el sufrimiento, con sus
causas, con su cesacién y el sendero, debe ser

conocido, eliminado, alcanzado y emprendido®.

Hasta que no nos damos cuenta de que estamos enfer-
mos, no comenzamos a buscar la causa de nuestra enfer-
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medad y cuando vemos que existe una cura, tratamos de
obtenerla. Esto es el sufrimiento, el origen, la cesacién y
el sendero.

La etimologia del término cuatro nobles verdades

Tal vez sea necesario aclarar qué es una noble verdad, porque
la palabra verdad tiene significados distintos en diferentes
contextos. En el budismo hay muchas verdades —las dos
verdades, las Cuatro Nobles Verdades, y asi sucesivamente—y
debemos tener cuidado y no asumir que la palabra verdad
siempre se refiere a la misma cosa.

El modificador noble nos indica una verdad tal y como la
entienden los seres arya, esos seres que han tenido una expe-
riencia directa de la vacuidad o de ausencia de autoexistencia.
La palabra 70ble nos da a entender algo visto por los seres
arya tal y como realmente es, y en este caso se trata de cuatro
reconocimientos: sufrimiento, origen, cesacién y sendero.
Los seres arya pueden ver todo tipo de sufrimiento —fisico
y mental, burdo y sutil- exactamente tal y como es, como
un sufrimiento. En el caso de personas como nosotros, que
no tenemos una experiencia directa de la vacuidad, aunque
podemos identificar ciertos niveles de experiencias fisicas y
mentales como sufrimiento, nos resulta imposible ver todos
los niveles de sufrimiento. En lugar de ello, identificamos
algunas cosas como algo deseable cuando, en verdad, son
sufrimiento. Esto puede parecer que va en contra del razo-
namiento légico, pero si examinamos nuestra sociedad nos
resultard bastante sencillo ver lo que quiero decir. Lo que la
mayorfa de nosotros perseguimos creyendo que es felicidad,
en realidad, tiene la capacidad de producir precisamente lo
contrario.

Eso mismo sucede con los tres temas restantes. Los seres
arya los comprenden tal y como existen, en todos sus niveles
de sutileza. Nosotros, seres ordinarios, no podemos verlos de
la misma manera porque carecemos de la experiencia directa
de la naturaleza de la realidad.
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LOS BENEFICIOS DEL ESTUDIO DE LAS CUATRO
NOBLES VERDADES

:Qué es lo que nos lleva a embarcarnos en un viaje
espiritual? Creo que es una cuestion que debemos
plantearnos nosotros mismos desde el primer momento en
el que nos sentimos interesados por el budismo. Su
Santidad el Dalai Lama afirma que nuestro interés por
la vida espiritual es “algo completamente instintivo y no
hay necesidad de demostrar que estd ahi. La felicidad es
algo a lo que todos aspiramos conseguir y, por supuesto,
todos tenemos derecho a cumplir esta aspiracién™.

Deberiamos tratar de comprender con total claridad y
desde el primer momento cudl es nuestra motivacién mds
profunda y no limitarnos a aceptar intelectualmente que
todos queremos ser felices simplemente porque lo dice al-
guien como Su Santidad, sino sélo como consecuencia de
nuestra propia y rigurosa investigacion. Necesitamos ver si
el deseo de ser feliz es algo instintivo, tal y como afirmé Su
Santidad, y si es asi, debemos ver si siempre estd presente,
motivando todos nuestros actos. También necesitamos ser
conscientes de lo hdbilmente o de lo torpemente que esta-
mos satisfaciendo esa necesidad. Este examen serd nuestro
punto de partida.

La minima ventaja que obtendremos estudiando las
Cuatro Nobles Verdades es que desarrollaremos cierto grado
de confianza en que los problemas y las dificultades que se
presentan en nuestra vida algtin dia cesardn. En el momento
presente, nuestra vida estd completamente condicionada
por una serie de factores externos que se escapan de nues-
tro control, pero si somos capaces de ver con total claridad
qué cosas son la verdadera causa de nuestros problemas y
si somos conscientes de que se pueden eliminar, podemos
llegar a la conclusién de que existe un remedio para esta
vida “condicionada”. Si somos capaces de desarrollar cierto
grado de confianza en la posibilidad de que se produzca la
cesacién —a través de la lectura de libros, de la contemplacién
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y de la meditacién— entonces creo que, sin la menor duda,
obtendremos buenos resultados.

Ademis, si somos capaces de ver que, siguiendo las
ensefianzas de Buda podemos aprender poco a poco a
dominar nuestra mente y a poner fin completamente a
nuestra existencia condicionada, estaremos, en efecto,
encontrando refugio en el Dharma: las ensefianzas de
Buday el segundo de los tres refugios. Esto nos conducird
de manera natural a sentir respeto por el propio Buda y,
en consecuencia, por la Sangha, esos seres realizados que
siguen el sendero, y asi establecer nuestro refugio en Buda
y en la Sangha, los otros dos objetos de refugio. Para ello,
debemos conseguir un completo asentamiento en las
Cuatro Nobles Verdades.

La mejor manera de refugiarse en el Dharma es poner en
préctica el sendero vy, asi, pasar de refugiarse en la Sangha
a convertirse en Sangha, no necesariamente ordendndose
monje o monja, sino a través de la experencia directa de la
vacuidad. Este es el beneficio intermedio que proporciona
el estudio de las Cuatro Nobles Verdades.

Por tltimo, llegaremos a comprender la verdadera natura-
leza de nuestro propio sufrimiento y veremos cémo todos los
seres son exactamente iguales en esta experiencia, y asi nues-
tra practica pasard de manera natural de estar principalmente
preocupada de nuestro propio bienestar a concentrarse en el
bienestar de los demds. A medida que vamos progresando,
nuestros prejuicios e intereses propios se irdn disipando y
nuestras actividades se hardn mds altruistas. Por supuesto,
esto s6lo se puede conseguir realmente a través de la com-
prensién y de la prictica de las Cuatro Nobles Verdades a
un nivel muy profundo. El beneficio mds importante que
reporta estudiar las Cuatro Nobles Verdades es alcanzar la
mente de la Iluminacién, o bodhichita, punto en el que
nos sentimos completamente motivados por el deseo de
liberar a todos los seres del sufrimiento y, por consiguiente,
de trabajar para que nuestra propia Iluminacién sea capaz
de llevar a cabo esa misién.
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La cesacién del sufrimiento no es un don que alguien nos
puede entregar, sino que debe emerger por medio de nuestra
préctica del verdadero sendero. A medida que progresamos,
se estrechard el abismo que existe entre la vida incontrolada
y condicionada que ahora llevamos y el nicleo que es pura
y perfecta paz. Al desarrollar un entendimiento y, a con-
tinuacién, practicar las ensefianzas de las Cuatro Nobles
Verdades en nuestra vida diaria, nos convertiremos en seres
completamente beneficiosos para todos los demds seres sin-
tientes, no s6lo ayuddndoles a poner fin a su sufrimiento,
sino también eliminando el nuestro propio.

LAS DOS SERIES DE CAUSA'Y EFECTO

Una de las creencias mds importantes en el budismo es que
nada llega a existir si no hay una causa y esta ley de causa y
efecto es un punto fundamental para comprender las Cuatro
Nobles Verdades. La siguiente tabla muestra dos series de
causa y efecto: el sufrimiento como resultado del origen del
sufrimiento y la cesacién como resultado del sendero.

Resultado Causa
Problema 1. Sufrimiento 2. Origen
Solucién 3. Cesacién 4. Sendero

Aunque estas dos series de causa y efecto son muy es-
pecificas, siguen la regla de todas las causas y efectos y, en
particular, el tipo especifico de causa y efecto llamado karma
en el budismo. Karma es un concepto que muchas veces no
se interpreta adecuadamente. Por decirlo claramente, los
cambios naturales como la rotacién planetaria o el creci-
miento de las plantas, no son resultado del karma. El karma
siempre estd relacionado tinicamente con el funcionamiento
de la mente. Sélo cuando se ha producido una especie de
accién mental, algtin tipo de intencién o voluntad propia,
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se produce la secuencia especifica de causa y consecuencia y
asi, siempre estd asociado a nuestro estado mental, a nuestros
sentimientos o a nuestras emociones. Sin embargo, aunque
es muy sencillo ver cémo el sufrimiento y la causa que lo
produce estdn asociados a los sentimientos, puede resultar
mis dificil comprender esto en el contexto de la segunda
serie, la cesacién y el sendero, ya que son dos conceptos mds
sutiles. No obstante, la cesacién y el sendero también estdn
intrinsicamente interconectados.

Desde una perspectiva budista, las incontables cosas y
acontecimientos que configuran la totalidad del mundo
externo, tanto si estin asociados a nuestros sentimientos
como si no, se denominan impulsados por los demds, porque
su aparicién se debe a otras condiciones. Nada llega a
existir sin que lo produzca una causa. En el Sutra de /a
Planta de Arroz, Buda realiza tres afirmaciones:

A raiz de la existencia de esto, surge aquello.
A raiz de la produccién de esto, se produce aquello.
Por tanto: a raiz de la ignorancia, existe la intencién.

La primera afirmacién —“A raiz de la existencia de esto,
surge aquello’— se puede aplicar a todos los fenémenos,
permanentes e impermanentes, y describe la originacién
interdependiente. Estas cosas existen, entonces sucede esto.
En términos de filosofia budista, por lo que se refiere a la
meditacién, todos los fenémenos se dividen en una serie
de clasificaciones, y la divisién mds comun es clasificarlos
en permanentes e impermanentes. En un intento de describir
brevemente la diferencia que existe entre estos dos térmi-
nos, diremos que los fendmenos permanentes son fenéme-
nos que no dependen de causas ni de condiciones para su
existencia. Durante su existencia, no existe un cambio de
un momento a otro. En otras palabras, son estdticos. Los
fendmenos impermanentes se refieren a todo lo contrario:
a las cosas y acontecimientos que dependen de una serie
de causas y de condiciones para que puedan existir y que
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estdn sujetas a cambios constantes. De ese modo, en este
contexto, el término impermanente significa que cambia
por momentos.

La segunda afirmacién —“A raiz de la produccién de esto,
se produce aquello”- sélo se puede aplicar a los fenémenos
impermanentes. Para que se pueda producir algo, el pro-
ductor debe ser impermanente, ya que sélo los fenémenos
impermanentes pueden producir algo que todavia no existe.
Los fenémenos permanentes no pueden hacerlo. El término
permanente significa fijo e inmutable y, por tanto, ;cémo
puede pasar de un estado a otro como una semilla que si
puede convertirse en flor? Sélo si algo es impermanente y,
por tanto, tiene la capacidad de cambiar cuando se dan las
circunstancias y las condiciones necesarias, se pueden pro-
ducir los resultados y aparecer otros fenémenos.

La tercera afirmacién —“A raiz de la ignorancia, existe la
intencién”— tiene un alcance més limitado. Las cosas imper-
manentes no tienen la capacidad de producir ninguna cosa
de manera aleatoria. Para poder producir algo, la causa debe
ser parecida al resultado. La ignorancia no produce amor,
sino que produce apego y aversion, y a partir de ellos, la
mente enganada crea el deseo de actuar, que es la intencién
o voluntad propia.

Cémo funcionan las dos series

La segunda noble verdad es el origen de nuestro sufrimien-
to. Ignoramos completamente el modo en el que existen
las cosas y eso nos produce ansiedad. Vemos todo lo que
nos rodea como algo que existe permanentemente y nos
aferramos a cualquier cosa que refuerce nuestro concepto
de permanencia, dejando de lado todo lo que suponga una
amenaza para ello. El apego y la aversion son las raices de
todos los demds problemas y son fruto de la ignorancia. De
ese modo, la ignorancia, el apego y la aversién —lo que el bu-
dismo denomina los tres venenos— son el origen (la segunda
noble verdad) del sufrimiento (la primera noble verdad).
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La relacién en la primera serie de causa y efecto —el su-
frimiento y su origen— es fécil de comprender, porque las
dos verdades son impermanentes. A un nivel, la relacién
en la segunda serie —sendero y cesacién— es igualmente
comprensible. El sendero es la prictica que llevamos a cabo
para eliminar los enganos e incrementar nuestras cualidades
positivas. Este sendero se convierte en la causa final de la
completa cesacién de todo nuestro sufrimiento.

Pero la cesacidn en si 70 es el resultado de una cadena de
causa y efecto, porque la cesacién es permanente y, para que
algo pueda ser o bien una causa o bien un efecto, debe ser
impermanente. Este es un punto muy importante. Si algo
es un efecto, significa que ha llegado a existir dependiendo
de otros factores y, por tanto, debe, por definicién, ser im-
permanente. Los fendmenos permanentes 7o llegan a existir
como consecuencia de una serie de causas y condiciones. Sin
embargo, pueden llegar a existir a través de otras circuns-
tancias, como un estado que se alcanza cuando se eliminan
algunas condiciones.

Todo esto es un poco abstracto. Como ya senalé
anteriormente, desde un punto de vista budista, un fe-
némeno permanente significa algo que nunca cambia y
que nunca es producido por otra cosa. Normalmente, el
término permanente describe un tipo de estado, en lugar
de un objeto fisico o mental con causas inequivocas.
La cesacién en si es uno de los principales ejemplos de
fenémeno permanente, asi que puede parecer extrafno
que la encontremos aqui, en la segunda serie de causa y
efecto, cuando, de hecho, no puede calificarse estricta-
mente como un efecto.

Podemos utilizar una taza de té para ilustrar este punto.
Cuando derramo el té que contiene, la taza se vuelve vacia.
La accién de derramar ofrece un resultado particular, una
taza vacia, y por vacia aqui simplemente quiero decir vacia
de té. Sin embargo la falta de té no se puede denominar
verdaderamente un producto, porque es una ausencia, y
algo no puede producir una ausencia. No obstante, existe
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una relacién de dependencia entre mi accién de servir el té
y el estado de vacuidad de la taza.

De la misma manera, a través de la practica del sende-
ro, nuestro sufrimiento poco a poco decrece y finalmente
alcanzamos un estado que estd libre de todo sufrimiento,
ignorancia y de las impurezas que son las semillas de ese
sufrimiento. Esta simple ausencia de sufrimiento se deno-
mina la cesacion verdadera y esa cesacién es un estado, no
un producto. No es producida por el sendero; no es un re-
sultado en si. De igual modo que al volcar la taza se despoja
del ¢, el seguimiento del sendero nos despoja de nuestras
negatividades y nos deja en un estado de Liberacién del
sufrimiento, que es el Nirvana.

El Nirvana simplemente es la cesacién del sufrimiento,
no la aniquilacién de la persona. Mucha gente suele malin-
terpretar este punto, pensando que el Nirvana es la cesacién
completa no sélo del sufrimiento, sino también de la persona
que trata de alcanzar ese estado. La prictica del budismo no
sirve para eso.

Segtin el budismo Mahayana, cuando por fin se haya
eliminado el sufrimiento y las causas que lo producen, en el
momento en que sobreviene la muerte, lo mental y lo fisico
unidos cesan y se alcanza lo que se denomina la cesacion sin
residuos. Con anterioridad, habfamos alcanzado el Nirvana,
pero 7o habiamos dejado de existir, porque a lo largo de toda
nuestra préctica no habfamos hecho nada para detener la
continuacién de la persona. De igual manera que nuestro
sufrimiento no procede de fuentes externas, sino que es pro-
vocado por nuestros propios enganos y karma, también el
final completo de ese sufrimiento procede de la eliminacién
de nuestros engafos. De ese modo, la paz emerge del caos,
la cesacién del sufrimiento procede del propio sufrimiento
y el Nirvana procede del samsara.

El Nirvana no se encuentra en el espacio; no viene caido
del cielo. La cesacién s6lo emergera del desarrollo de nuestra
sabidurfa. La Budeidad es un estado interior, pero como
nuestra vida normal estd focalizada al exterior, existe una
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fuerte tendencia a ver el Nirvana o la Budeidad como una
especie de “ente exterior”, como entidades fisicas que se en-
cuentran en lugares fisicos. Ese punto de vista es erréneo.

El Nirvana podria parecer una especie de abstraccién
conceptual, pero la cesacién y el sendero tienen mucho que
ver con nuestra vida diaria. Aunque todos queremos gozar
de la felicidad y dedicar la mayor parte del dia a tratar de
alcanzarla, la mayoria de nosotros buscamos en un lugar que
es completamente erréneo. Si seguimos el sendero trazado por
Buda, tal y como se ejemplifica en las Cuatro Nobles Verda-
des, poco a poco ird remitiendo nuestro sufrimiento, cesardn
tanto las ilusiones como las causas que las producen, que nos
mantiene atrapados en una existencia condicionada.

Esto es lo que dice el budismo pero, sestds de acuerdo
con ello? Para averiguarlo, tienes que investigar por ti mis-
mo. Cuando Buda describe el concepto de la cesacién, estd
hablando de la capacidad que todos tenemos de cumplir
completamente nuestro deseo fundamental e instintivo de
ser felices. La primera serie —la verdad del sufrimiento y la
verdad del origen— es muy sencilla de entender si realmente la
contemplamos, ;pero realmente puede el sendero que descri-
be Buda conducirnos a la completa cesacién del sufrimiento?
:Eso es posible o simplemente es un dogma budista, algo
que se pide que aceptemos sin dudar, simplemente porque
Buda lo dijo?

Aunque la primera serie nos parezca verdadera, ;realmen-
te el sendero nos puede conducir a la cesacién? Y si es asi,
squé es esa cesacion: la completa extincién o la existencia
en un plano diferente? Estas son las cuestiones que debemos
plantearnos seriamente.

SER NUESTRO PROPIO REFUGIO

Vosotros mismos tenéis que esforzaros. Los Grandes seres
del pasado sélo indican el sendero. Aquellos que piensan
y entran en el Sendero se liberan de las garras de Mara®.
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Si todos tenemos un deseo innato de alcanzar la felicidad,
estas palabras extraidas del Dhammapada nos dicen dénde
debemos comenzar a buscar para hacerlo realidad. Nosotros
somos nuestro propio refugio. La clave para alcanzar nuestra
necesidad de alcanzar la felicidad se encuentra en nuestro
interior y no fuera de nosotros. Esto signiﬁca que tenemos
todo lo que necesitamos justo aqui, en nuestro interior,
sin tener que fijarnos en las cosas externas. Y mds buenas
noticias: jes barato! No tenemos que pagar por alcanzar
nuestra felicidad!

Nunca insistiré lo suficiente en lo poderoso y preciso
que es este verso. Todo el mundo, en todo momento, trata
de cumplir este innato deseo de alcanzar la felicidad y de
evitar la desdicha y, sin embargo, nadie parece ser capaz
de conseguirlo. Sin embargo, ésta es la tnica verdad: la
fuente de nuestra propia felicidad se encuentra dentro de
nosotros.

Todavia no somos verdaderamente conscientes del re-
fugio interior que Buda dice que deberiamos comprender,
porque no hemos alcanzado el nivel donde podemos llamar
a su puerta. Hasta que lo consigamos, estaremos buscando
continuamente la felicidad en el exterior y no habrd forma de
satisfacer a nuestro instinto. La prictica del Dharma consiste
en hacer que ese refugio interior cobre vida.

Y sélo depende de nosotros. Buda afirma en el Dhamma-
pada que deberfamos esforzarnos por alcanzar nuestra propia
liberacién, porque los Budas sélo pueden mostrarnos el
sendero. Ellos nos pueden dar las herramientas, pero somos
nosotros los que debemos utilizarlas.

Un punto muy importante que menciona Buda en su
primera ensenanza es evitar los dos extremos, que son los
siguientes:

La busqueda de la felicidad de los placeres sensuales,
que es bajo, vulgar, el sendero mundano, innoble y sin
beneficio; y la busqueda de la mortificacién, que es
doloroso, innoble y sin beneficio.
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Como esos dos elementos —la excesiva autoindulgencia
y la excesiva abnegacién— son trampas en las que pode-
mos caer con facilidad, es muy importante tener las cosas
muy claras en relacién a ellos. En este caso, las palabras
de Buda estaban dirigidas a los cinco monjes que fue-
ron sus primeros alumnos, pero creo que estas palabras
son muy valiosas incluso fuera del contexto mondstico.
Guardan mucha relacién con nuestras propias vidas. Si
caemos en uno de los dos extremos, dejindonos llevar
por los placeres sensuales, viviendo sélo para alcanzar la
gratificacién sensorial, estamos dedicando toda nuestra
vida a algo que es inutil, negdndonos a nosotros mismos
una energia que necesitamos aplicar a todo aquello que
merece la pena.

La mortificacién personal, por otro lado, parece un
concepto arcaico en este mundo material, algo que encaja
mds con los bosques de la India de hace dos mil anos. A
primera vista, parece que nadie que conozcamos esté casti-
gando su cuerpo, dejando de comer o de beber, con el fin
de encontrar la salvacién espiritual. Sin embargo, algunas
personas se castigan con tanta severidad en su bisqueda de
lo espiritual que acaban por enfermar y por ser infelices.
Y también es muy frecuente encontrar a personas que
mortifican a su cuerpo por razones mundanas. En ambos
casos, la abnegacién estd impulsada por su ego.

La busqueda del placer de los sentidos sin duda es un
gran peligro para muchos de nosotros. Nuestra sociedad
y los medios de comunicacién —especialmente el mundo
de la publicidad— fomentan la compulsién a dejarnos
llevar por nuestros placeres sensuales. La publicidad
siempre dice: “Necesitas esto, necesitas aquello”, si bien,
tras realizar una investigacién, se observa que no tiene
nada que ver con la necesidad y si tiene mucho que ver
con la gratificacién de los sentidos. Sin embargo, existe
una gran diferencia entre la devocién por la gratificacién
sensorial y la satisfaccién de nuestras necesidades diarias.
Buda afirma:
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Aquel que llena su limpara con agua en vez de aceite, no ob-
tendrd luz; el que frota dos maderos podridos, no encenderd
fuego. ;Y cémo alguien puede liberarse del yo falso llevando
una vida miserable, si no es capaz de sofocar el fuego de la
lujuria, si todavia anhela placeres terrenales o celestiales? Pero
aquél cuyo yo falso se haya extinguido estd libre de la lujuria; no
deseard los placeres terrenales ni los celestiales, y la satisfaccion
de sus inclinaciones naturales no le deshonrard. Sin embargo,
debe ser moderado, debe comer y beber segtin las necesidades
de su cuerpo... Es nuestro deber mantener el cuerpo sano ya
que, de otro modo, no seremos capaces de encender la limpara
de la sabiduria y mantener la mente fuerte y clara. El agua rodea
la flor del loto sin penetrar en los poros de sus pétalos™.

Sobresaliendo por encima del lodo y del agua, los pétalos
del loto se mantienen limpios y secos. Vivimos en el reino
del deseo, rodeados por los objetos de nuestros sentidos
—vista, oido, olfato, gusto y tacto—, pero los objetos de los
sentidos no tienen que llegar a abrumarnos. Actualmente nos
abruman y roban nuestro tiempo, impidiéndonos practicar
el Dharma. Igualmente, nunca nos llegan a satisfacer del
todo, al igual que sucede cuando bebemos agua salada, que
cuanto mds bebamos, mds sed tendremos.

La vida de Buda es un ejemplo de lo que es el viaje
mids alld de los dos extremos. Después de llevar una vida
palaciega de completa gratificacién de los sentidos, al igual
que tuvieron muchos practicantes espirituales de aquella
época, Buda privé voluntariamente a su cuerpo de lo que
necesitaba, convencido de que eso podria conducirle a la
salvacién. Seis anos después, Buda se dio cuenta de que
ése no era el sendero para cumplir su deseo instintivo de
alcanzar la felicidad y liberarse del sufrimiento. Descubrié
que el dnico sendero vélido era seguir lo que él llamaba el
camino medio, que lo resumié en su primera ensefianza en
la forma del noble 6ctuplo sendero.

Debemos tener este punto muy claro antes de empren-
der nuestro viaje. ;Seguir el sendero medio, evitar los dos
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extremos, es la tnica forma de satisfacer nuestra necesidad
instintiva de alcanzar la verdadera felicidad? Y si es asi, ;qué
supone seguir el sendero medio? Si tenemos claro que ese
sendero verdaderamente conduce a la felicidad, nos sen-
tiremos enormemente motivados para seguirlo con total
entrega. No tengo la menor duda de que esto es asi, y si el
Budadharma tiene la capacidad de reducir los problemas y
las dificultades a las que nos enfrentamos en la actualidad,
entonces tenemos la responsabilidad de hacer todo lo que
estd en nuestras manos para practicarlo.

Si eso es cierto, también es nuestro deber mantenernos
sanos. Sin un cuerpo que goce de buena salud no seremos
capaces de “encender la limpara de la sabiduria” y mantener
la mente fuerte y clara, que es el primer paso en la explo-
racién de nuestro ser interior para encontrar ese pozo de
felicidad. Este proceso depende de mantener el equilibrio
entre los dos extremos.

La responsabilidad con nosotros mismos y con los demds

Cuando observamos cémo reaccionan los animales cuando
se les hace aunque sea un poco de dano, podemos ver que,
de manera natural, tratan de protegerse a si mismos. Los
cientificos afirman que este instinto de supervivencia y de
evitar el dafo es una funcién bioldgica. Pero nuestra existen-
cia es mucho mds que eso; es una combinacidn de nuestra
biologl’a, emociones, sensaciones y otros componentes men-
tales. Es muy beneficioso observar los actos que llevamos a
cabo en nuestra vida diaria. A ser posible, deberiamos estar
continuamente alerta, examinando todo lo que hacemos y
la intencién que tenemos mientras lo realizamos.

Algunas veces podemos sentir que llevamos a cabo cosas
sin ningln tipo de intencién consciente. Pero si somos
verdaderamente conscientes, podemos darnos cuenta de lo
que hacemos cuando actuamos, y si encontramos las raices
de nuestra motivacién, sin duda veremos que tenemos un
deseo instintivo de aumentar nuestra felicidad o de reducir
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nuestros problemas de alguna manera. A través de la aten-
cién podemos observar este deseo instintivo a medida que
aparece.

Podemos incluso ir mds alld, reconociendo que, inde-
pendientemente de sus diferencias superficiales, todos los
seres poseen en lo mds profundo de su interior este mismo
sentimiento instintivo: en el nivel mds profundo se encuen-
tra la igualdad completa entre todos los seres sintientes. Es
fundamental comprender esto si realmente queremos ayudar
a los demis.

De hecho, si realmente fuéramos capaces de ver nuestra
motivacion en ese nivel profundo, no necesitariamos tratar
de generar una buena motivacién, sino que ésta apareceria
sin el menor esfuerzo. Simplemente sabriamos que todos
los seres tienen el mismo derecho a ser felices que nosotros
y desearfamos ayudarles a conseguirlo. Esta es la base de la
ética. Su Santidad el Dalai Lama afirma:

Mi propio punto de vista, que no tiene su base inicamente
en la fe religiosa, ni siquiera en una idea original, sino en el
sentido comn, es que es posible el establecimiento de una
serie de principios éticos vinculantes cuando tomamos
como punto de partida la observacién de que todos
deseamos la felicidad y deseamos evitar el sufrimiento.

No hay forma de distinguir entre lo bueno y lo malo si no
tenemos en cuenta los sentimientos de los demds,

el sufrimiento de los demds... La conducta ética no es algo
a lo que nos aferramos porque sea buena en si misma, sino
porque, al igual que nosotros, los demds también

desean la felicidad y evitar el sufrimiento®.

Creo que estas palabras tienen mucha fuerza. No puede
haber ética —ningin sentido del bien y del mal—si no se tiene
en cuenta los sentimientos de los demds. En todo momento
deberiamos tratar de ver que los sentimientos y los derechos
de los demds son importantes y trabajar para servir no sélo a
nuestro bienestar, sino también al bienestar de los demds.

Las cuatro verdades- reimpresién46 46 @ 07/06/2012  8:23:07



®

Puesta en movimiento de la rueda del Dharma 47

Sin un dogma religioso de ningtn tipo, simplemente
utilizando el sentido comun, es importante juzgar lo que
es bueno y lo que es malo, lo que es la felicidad y lo que
es la desdicha. Pero s6lo podremos conseguirlo si somos
capaces de comprender que los sentimientos, los derechos
y las necesidades de los demds son tan importantes como
los nuestros.
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