DEL DOLOR Y EL SUFRIMIENTO

Yongey Mingyur Rimpoché

Traduccion de Escarlata Guillén Pont

Puede que ahora tengamos una vida con todas las libertades y condiciones
favorables, que son tan dificiles de hallar, pero no durard demasiado.
Patrul Rimpoché. Las palabras de mi maestro perfecto,

traducido por el grupo de Traducciones Padmakara

El Buda fue un maestro poco convencional. No comenzd su carrera con
declaraciones metafisicas grandilocuentes, sino que se centré en lo que
fuera a ser de interés mas practico e inmediato para el mayor nimero
de personas posible. Para captar plenamente la claridad y sencillez de
su enfoque, puede resultar util ir més alla de la mitologia que se ha
construido en torno a su vida e intentar ver al hombre que se esconde
tras el mito.

Cuenta la leyenda que Siddartha Gautama —el nombre que recibié
al nacer— era un principe, el hijo del jefe de una tribu del norte de la
India. En las celebraciones en honor a su nacimiento, un vidente brah-
man predijo que seria un rey poderoso o un gran hombre santo. Te-
miendo que su hijo mayor renunciara a su papel de lider tribal, el pa-
dre del Buda construyé para él varios palacios y tejié para €l una vida
de placeres, lejos de cualquier aspecto perturbador de la vida que pu-
diera despertar en él alguna inclinaciéon espiritual latente. A los dieci-
séis anos le animaron a casarse y a engendrar un heredero.

Pero el destino intervino. Cuando tenia veintinueve anos, resuelto a
visitar a sus stubditos, se aventuro a salir de sus palacios y por el cami-
no vio personas pobres, ancianas, enfermas y moribundas.
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Encontrarse cara a cara con la realidad del
sufrimiento, de la que habia estado protegido
durante muchos anos, tuvo un impacto muy
fuerte sobre él. Siddharta escapé y viajé ha-
cia el sur, donde conocié a varios ascetas que
lo impulsaron a liberar su mente de las preo-
cupaciones mundanas, mediante la practica
de estrictos métodos de renuncia y mortifi-
cacion corporal. Sélo asi, le ensefiaron, podria
liberarse de los habitos mentales y emociona-
les que atrapan a la mayoria de las personas
en un circulo infinito de conflictos internos y
externos.

Pero tras seis anos practicando la austeri-
dad extrema, se empezd a sentir frustrado.
Retirarse del mundo no le proporcionaba las
respuestas que buscaba. Asi que, aguantando
las burlas de sus antiguos companeros, aban-
doné la practica de vivir completamente sepa-
rado del mundo. Se dio un bano largo y agrada-
ble en el cercano rio Nairajana y acepté comida
de una mujer que pasaba por alli. Luego cru-
z6 el rio hasta el lugar conocido actualmente
como Bodhgaya, se senté debajo de un ficus
y empez6 a examinar su mente. Estaba deci-
dido a encontrar la respuesta al dilema, muy
humano, que consiste en perpetuar los pro-
blemas a base de perseguir cosas que propor-
cionan, como mucho, experiencias fugaces de
felicidad, seguridad y proteccién.

Cuando emergié de ese analisis, se dio cuen-
ta de que la verdadera libertad no se encuentra
enretirarse de la vida, sino en comprometerse
aun nivel més profundo y consciente con to-
dos sus procesos. Lo primero que penso fue:
"Nadie me va a creer”. Motivado, segun las le-
yendas, por los ruegos de los dioses o por una
compasién abrumadora por los demas, se ale-
j6 de Bodhgaya y viajé hacia el oeste, en direc-
cién a la antigua ciudad de Varanasi donde, en

un espacio abierto que actualmente recibe el
nombre de Parque de los Ciervos, se encontré
con sus antiguos companeros ascetas. Inicial-
mente éstos estaban mas bien inclinados a re-
chazarle, por haber abandonado el camino de
la austeridad extrema, pero no pudieron evi-
tar advertir que irradiaba un aplomo y una sa-
tisfaccién que sobrepasaba todo lo que ellos
habian conseguido. Se sentaron a escuchar lo
que tenia que decir. Su mensaje era bastante
convincente y de una légica tan sélida que los
hombres que lo escuchaban se convirtieron
en sus primeros seguidores, o discipulos.
Los principios que esboz6 en el Parque de
los Ciervos, llamados comunmente “Las Cua-
tro Verdades Nobles", constituyen un andlisis
sencillo y directo de los retos y posibilidades

Thangka que muestra al Buda predicando,
1648, Nepal. Cleveland Museum of Art ®
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de la condicién humana. Este andlisis repre-
senta lo primero de lo que a menudo se deno-
mina, en términos histéricos, “Los tres giros
de larueda del Dharma": un conjunto progre-
sivo de revelaciones sobre la naturaleza de la
experiencia, que el Buda transmitié en distin-

Mandala Kasuga del Ciervo, ca. 1350,
Japén. Cleveland Museum of Art ®

tas etapas durante los 45 anos que se dedicé a
viajar por la India de su época.

Cada uno de estos giros se apoya sobre los
principios expresados en el anterior, ofrecien-
do una comprensién méas profunda y penetran-
te de lanaturaleza de la experiencia. Las Cua-
tro Verdades Nobles constituyen el nicleo de
todos los caminos y tradiciones budistas. De
hecho, el Buda les daba tanta importancia que
las proclamé muchas veces, ante diferentes
publicos. Junto con sus ensenanzas posterio-
res, nos han llegado en forma de una coleccién
de escritos conocidos como sutras, que recuer-
dan las conversaciones que, se piensa, fueron
los didlogos reales entre el Buda y sus estu-
diantes.

Durante varios siglos después de la muer-
te del Buda, estas ensefanzas se transmitie-
ron oralmente —una practica habitual en una
época en que mucha gente era analfabeta—.
Unos tres o cuatrocientos afios mas tarde, es-
tas ensenanzas orales se pusieron por escrito
en pali, una lengua literaria que seguramen-
te estaba estrechamente relacionada con el
dialecto hablado en el centro de la India en la
época del Buda. Posteriormente se transcri-
bieron al sdnscrito, la lengua y gramatica li-
teraria de mas prestigio de la India antigua. A
medida que el budismo se ha ido expandiendo
por Asia y luego por Occidente, las ensenan-
zas se han traducido a muchas otras lenguas.

Incluso en las traducciones de los sutras, sal-
ta alavista que el Buda no presenté las Cuatro
Verdades Nobles como un conjunto especifico
de préacticas y creencias, sino que las ofrecié
como una guia practica para que las personas
reconocieran, en su propia vida, su situacion
béasica, las causas de esa situacion, las posibili-
dades de que la situacion pudiera transformar-
sey los medios para conseguir esa transforma-
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"El sufrimiento existe’, o de
una manera aun mds sencilla:
“Hay sufrimiento”.

cién. Con una habilidad inaudita, estructuré
esta ensenanza inicial segtin el método indio
clasico en cuatro puntos de la practica médica.
Diagnosticar el problema, identificar las cau-
sas subyacentes, determinar el prondsticoy
prescribir un tratamiento. En cierto modo, las
Cuatro Verdades Nobles pueden considerar-
se un enfoque pragmaético, paso a paso, para
curar lo que hoy en dia podriamos denomi-
nar una perspectiva “"disfuncional” que nos ata
a una realidad moldeada por expectativas e
ideas preconcebidas y nos impide ver el po-
der inherentemente ilimitado de la mente.

IDENTIFICAR EL PROBLEMA

Como humanos, también sufrimos cuando no
obtenemos lo que deseamos y cuando

no podemos conservar lo que tenemos.

Kalu Rimpoché, Luminous Mind: The Way of the
Buddha, traducido al inglés por Maria Montenegro

La primera de las Cuatro Verdades Nobles se
conoce como la Verdad del sufrimiento. Los
sutras relacionados con estas ensenanzas han
sido traducidos de muchas formas alolargo de
los siglos. Dependiendo de la traduccién que
se lea, este principio basico de la experiencia
puede expresarse como "El sufrimiento exis-
te", o de una manera aun mas sencilla: "Hay
sufrimiento”.

A simple vista, la primera de las Cuatro Ver-
dades Nobles puede parecer bastante depri-
mente. Tras escucharla o leerla, muchas per-
sonas tienden a desestimar el budismo por ser
excesivamente pesimista.

iOh, estos budistas siempre se quejan de que la
vida es miserable! La Unica forma de ser feliz
es renunciar al mundo y marcharse a alguna
montafa a meditar todo el dia. jQué aburrido!

Yo no soy desgraciado. jMi vida es maravillosal

En primer lugar, es importante senalar que
las ensefianzas budistas no afirman que, para
encontrar la libertad verdadera, las personas
deban abandonar su casa, su trabajo, su co-
che o cualquier otra posesién material. Como
demuestra la biografia del propio Buda, él mis-
mo intentd llevar una vida de austeridad ex-
trema y no hallé la paz que buscaba.

Ademas, no podemos negar que es posible
gue una persona se encuentre, por un tiempo,
con un cumulo de circunstancias que le ha-
gan pensar que la vida no podria ir mejor. He
conocido a muchas personas que parecen bas-
tante satisfechas con sus vidas. Siles pregun-
to cémo les va, me contestaran "Bien"” o "iEs-
tupendamente!”. Hasta que, por supuesto, caen
enfermos, pierden sus trabajos, o sus hijos lle-
gan ala adolescenciay, de la noche ala mana-
na, esos ninos carinosos y rebosantes de alegria
pasan a ser unos desconocidos malhumorados
e inquietos que no quieren saber nada de sus
padres. Entonces, si les pregunto cémo les va,
larespuesta cambia un poco: “Bien, sélo que...”
o "Todo va estupendamente, pero...".

Tal vez éste sea el mensaje esencial de la Pri-
mera Noble Verdad: La vida tiene forma de in-
terrumpirnos y de traer sorpresas poderosas
incluso al més paciente de los mortales. Estas
sorpresas, junto con experiencias mas sutiles
y menos perceptibles como los achaques de la
edad, la frustracion de hacer cola en el super-
mercado o simplemente el llegar tarde a una
cita, pueden entenderse como manifestacio-
nes del sufrimiento.

Sin embargo, comprendo por qué esta pers-
pectiva global puede resultar dificil de asimi-
lar. La palabra sufrimiento, que se emplea a me-
nudo en las traducciones de la Primera Noble
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Verdad, es un término tendencioso. Cuando la
gente lo lee o escucha por primera vez, tien-
de a pensar que se refiere solamente al dolor
extremo o a la desgracia crénica.

Pero el significado de dukkha, la palabra em-
pleada en los sutras, en realidad se ajusta méas
a otros términos que se utilizan con mayor
frecuencia en el mundo moderno, como inquie-
tud, enfermedad, malestar e insatisfaccion. Al-
gunos textos budistas explican su significado
usando una analogia muy grafica: una rueda
de alfarero que al girar se atasca y chirria. Otros
comentarios evocan la imagen de una perso-

na viajando en una carreta que tiene unarue-
daun poco rota. Cada vez que la rueda gira so-
bre su punto dafnado, el pasajero da un bote.

Asi que, si bien la palabra sufrimiento —o
dukkha— también hace referencia a condicio-
nes extremas, el término, tal como lo han uti-
lizado el Buda y los maestros de la filosofia y
la préactica budistas, se entiende mejor como
un sentimiento omnipresente de que "algo no
marcha del todo bien": que la vida podria ser
mejor si las circunstancias fueran diferentes;
que seriamos mas felices si fuéramos mas jo-
venes, mas delgados o més ricos, en pareja o
sin ella. La lista de desgracias sigue y sigue.
Por lo tanto, dukkha abarca todo el espectro de
condiciones que van de algo tan simple como
un picor a experiencias mas traumaticas de
dolor crénico o enfermedades mortales. Tal vez
algun dia en el futuro la palabra dukkha se in-
corpore amuchas lenguasy culturas distintas,
igual que ha pasado con la palabra sanscrita
karma, ofreciéndonos una comprension mas

amplia de un término que a menudo se ha tra-
ducido como sufrimiento.

-]

DOS PUNTOS DE VISTA
SOBRE EL SUFRIMIENTO

Cuando esto nace, eso aparece.
Salistubhasutra, traducido al inglés
por Maria Montenegro

Como hemos dicho antes, el sufrimiento ope-
ra a muchos niveles distintos. Una de las pri-
meras cosas que me ensenaron es que, para

“Los cuatro rios del sufrimiento” [...] son cuatro experiencias que
definen las transiciones mds comunes en la vida de las personas.

trabajar con diversos tipos de sufrimiento, es
esencial primero aprender a distinguirlos.

Una de las primeras distinciones, y mas
cruciales, que podemos establecer es entre lo
que a menudo se denomina sufrimiento, "na-
tural” y lo que me ensefnaron a ver como su-
frimiento “creado por uno mismo”.

El sufrimiento natural incluye todas las
cosas que no podemos evitar en la vida. En
los textos budistas clasicos, estas experien-
cias inevitables a menudo reciben el nombre
de "Los cuatro rios del sufrimiento”, clasifi-
cadas como nacimiento, vejez, enfermedad y
muerte. Son cuatro experiencias que definen
las transiciones més comunes en la vida de las
personas.

Aveces, en entrevistas privadas y en ense-
fianzas en grupo me han preguntado por qué
el nacimiento se considera una forma de sufri-
miento. "El inicio de una nueva vida", dicen,
"sno deberia considerarse como un momento
de méxima alegria?”Y en muchos sentidos esta
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claro que lo es: un nuevo comienzo es siempre
una oportunidad.

Sin embargo, hay dos buenas razones por
las cuales el nacimiento se considera como un
aspecto del sufrimiento. En primer lugar, la
transicién del entorno protegido del ttero (o
de un huevo) al mundo exterior de la experien-
cia sensorial es un cambio traumatico en la
vivencia, no sélo en opinién de los filésofos
budistas, sino también de muchos expertos
de los campos de la psicologia, la ciencia y la
salud. Muchos de nosotros no tenemos ningtun
recuerdo consciente del drama de esta transi-
cién inicial, pero al parecer la experiencia de
ser expulsados de un entorno cerrado y pro-
tegido deja una impresion intensa en el cere-
bro y el cuerpo de un recién nacido.

En segundo lugar, desde el momento en que
nacemos nos volvemos vulnerables a los otros
tres grandes rios del sufrimiento. En cuanto
nacemos nuestros "relojes bioldgicos” empie-
zan a contar. Momento a momento estamos
envejeciendo.

[.]
A medida que nuestra vida avanza, también nos
volvemos susceptibles a todo tipo de enferme-
dades; éste es el tercer gran rio del sufrimien-
to. Algunas personas tienen predisposicién a
las alergias y otras dolencias persistentes. Al-
gunas desarrollan enfermedades graves como
el cancer o el sida. Otras pasan anos enfren-
tandose a dolores fisicos crénicos. Muchas per-
sonas que he conocido a lo largo de los anos
sufren, o tienen amigos o seres queridos que
padecen enfermedades psico-fisiolégicas ca-
tastroficas como la depresion, el desorden bi-
polar, la adiccién y la demencia.

Elltimo de los cuatro rios del sufrimiento
es la muerte, el proceso a través del cual el as-

pecto de la experiencia denominado comun-
mente conciencia se separa del cuerpo fisico.
Textos tibetanos como el Bardo Thédol —tam-
bién llamado El libro tibetano de los muertos,
pero una traduccion mas precisa seria "Libera-
cién por audicién"— describen esta experien-
cia con una minuciosidad extraordinaria.
En muchos sentidos, la muerte es el proce-
so inverso al nacimiento, una amputacién de
las conexiones entre los aspectos fisico, men-
tal y emocional de la experiencia. Si en cierto
modo el nacimiento es el proceso de "vestirse”
con una tunica fisica, mental y emocional, la
muerte es el proceso de despojarse de todos
los elementos fisicos y psicolégicos con los
que nos hemos familiarizado. Por este motivo,

Siddhartha bajo el &rbol de Bodhi. ca. 150,
Pakistan, Gandhara. Cleveland Museum of Art ®
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a menudo un maestro budista cualificado lee
en voz alta el Bardo Thédol a un moribundo,
un acto parecido a los tltimos sacramentos
que en las tradiciones cristianas un sacerdo-
te administra al moribundo para proporcio-
narle consuelo en esta transicién a menudo
aterradora.

Alhacerme mayor y viajar mas, he visto que
el sufrimiento natural engloba muchas més ca-
tegorias que las enumeradas en los textos cla-
sicos budistas. Los terremotos, las inundacio-
nes, los huracanes, los incendios arrasadores
y los tsunamis causan estragos en la vida de
las personas cada vez con mayor frecuencia.
Durante estas ultimas décadas, he visto mu-
chas noticias sobre el tragico aumento de ase-
sinatos cometidos por chavales en institutos
y universidades. Mas recientemente, la gente
ha empezado a hablarme mucho mas abier-
tamente de la devastacién que ha asolado su
vida cuando de manera inesperada han per-
dido su trabajo, su casa o a su pareja.

Con estas experiencias que no controlamos
poco podemos hacer para limitar nuestra vul-
nerabilidad. Pero existe otra categoria de dolor,

malestar, dukkha o como queramos llamarlo:
unavariedad practicamente infinita de afluen-
tes psicolégicos que nuestra mente teje alre-
dedor de las personas, los hechos y las situa-
ciones con que nos topamos.

Mi padre y otros maestros me ayudaron a
entender este tipo de dolor “creado por uno
mismo": son experiencias que surgen de nues-
tra propia interpretacién de las situaciones y
los acontecimientos, como la ira impulsiva o
el rencor prolongado que nos generan otras
personas cuando se comportan de una mane-
ra que no nos gusta, la envidia hacia quienes
tienen mas que nosotros o la ansiedad para-
lizante que nos invade cuando no hay ningu-
na razon para tener miedo.

El sufrimiento creado por uno mismo se pue-
de expresar en forma de historias que nos con-
tamos a nosotros mismos, a menudo incrusta-
dasenlomasprofundo de nuestroinconsciente,
segun las cuales no somos suficientemente
buenos, ricos o atractivos, o nos falta algun
tipo de estabilidad. Una de las formas mas sor-
prendentes de sufrimiento creado por uno mis-
mo que he visto, en estos ultimos anos de dar

Escenas del Svayambhu-purana (Texto antiguo del Buda primordial), 1635, Nepal. Cleveland Museum of Art ©®
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El sufrimiento creado por uno
mismo se puede expresar en forma
de historias que nos contamos.

ensenanzas por todo el mundo, tiene que ver
con el aspecto fisico. La gente me cuenta que
no se siente comoda porque tiene la nariz de-
masiado grande, por ejemplo, o la barbilla de-
masiado pequena. Se sienten cohibidos has-
ta niveles extremos, seguros de que todo el
mundo estd mirando su nariz grande o su bar-
billa pequena. Y aun cuando recurren a la ciru-
gia estética para arreglar su supuesto proble-
ma, siguen preguntéandose si el cirujano hizo
un buen trabajo, y una y otra vez comprueban
los resultados mirandose al espejo y observan-
do las reacciones de los demas.

[.]

El sufrimiento creado por uno mismo es
fundamentalmente una fabricacién de la men-
te —como me demostrd mi propia experien-
cia de la ansiedad—, no es menos intenso que
el sufrimiento natural. En realidad, puede ser
bastante mas doloroso.

NADA PERSONAL

Sé el jefe, pero nunca seas el sefior.
Lao Tzu, The Way of Life,
traducido al inglés por R. B. Blakney

[..] E1 Buda no dijo a su publico: "Estéis sufrien-
do" o "La gente sufre”, ni siquiera "Todos los
seres vivos sufren”. Simplemente dijo: "Hay
sufrimiento”, ofreciéndolo como una observa-
cién general para contemplar o reflexionar, y
no como una especie de afirmacion tajante so-
bre la condicién humana que uno tenga que
adoptar o identificar como una caracteristi-
ca intrinseca de sus vidas. Igual que si dijera
"Hay aire” o "Hay nubes”, presenté el sufri-
miento como un hecho innegable, pero que
no habia que tomarse de manera personal.
Algunos psicélogos con los que he hablado
me han comentado que exponer la Primera

Noble Verdad de este modo, sin hacer de ella
una amenaza emocional, fue una forma ex-
traordinariamente perceptiva de presentarnos
la condicién béasica del sufrimiento, que nos
permite analizar como se manifiesta en nues-
tra experiencia con cierta objetividad. En lu-
gar de quedarnos atascados con pensamientos
que nos llevan a juzgarnos a nosotros mismos,
juzgar nuestras circunstancias o intentar re-
chazar o suprimir nuestra experiencia, como
cuando pensamos “;Por qué me siento tan solo?
iNo es justo! No quiero sentirme asi. ;Qué pue-
do hacer para que desaparezca esta sensacion?”,
podemos retroceder un paso y observar: "Hay
soledad” o "Hay ansiedad” o "Hay miedo".

Abordar una experiencia incémoda con esta
actitud imparcial es en realidad bastante pa-
recido al modo como mi padre me ensenid a
observar las distracciones que encontraba cada
vez que intentaba meditar. "No las juzgues”,
me decia. "No intentes desprenderte de ellas.
Sélo observa”. Naturalmente, cuando intenta-
ba hacerlo, lo que estuviera distrayéndome se
esfumaba casi de inmediato. Cuando recurri
a mi padre para contarle este problema, son-
rié y dijo: "Oh, muy bien. Ya lo tienes”.

No era cierto, por lo menos entonces. Toda-
viame quedaban unas cuantas cosas por apren-
der sobre la naturaleza del sufrimiento.

EL SUFRIMIENTO DEL SUFRIMIENTO

El dolor de la enfermedad, de los cotilleos maliciosos,
etc., constituye el sufrimiento del propio sufrimiento.
Jamgon Kongtriil, La antorcha de la verdad:
prdcticas preliminares del Mahamudra

Como el término sufrimiento es muy general,
los grandes maestros que siguieron los pasos
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La perfeccién de la sabidurfa, Ashtasahasrika Prajnaparamita.

del Buda ampliaron sus ensefianzas de la Pri-
mera Noble Verdad, dividiendo las diversas ex-
periencias dolorosas en tres categorias bésicas.

La primera se conoce como "El sufrimien-
to del sufrimiento”, que puede describirse muy
resumidamente como la experiencia inmedia-
tay directa de cualquier tipo de dolor o ma-
lestar. Un ejemplo muy sencillo podria ser el
dolor que experimentamos si nos hacemos un
corte en el dedo por accidente. En esta cate-
goria también se incluirian los diversos acha-
ques asociados con la enfermedad, cuya inten-
sidad varia desde un simple dolor de cabeza,
congestién nasal o dolor de garganta hasta los
dolores mas intensos que sufren las personas
aquejadas de una afeccién crénica o mortal.
Los malestares que aparecen con la edad, como
la artritis, el reuma, la debilidad en las extre-
midades y las dolencias cardiacas o respirato-
rias también se considerarian manifestacio-
nes del sufrimiento del sufrimiento. Lo mismo
ocurre con el dolor que se experimenta al su-
frir un accidente o un desastre natural: hue-
sos rotos, quemaduras graves o traumatismos
en érganos internos.

La mayoria de los ejemplos descritos has-
ta ahora estan relacionados con lo que hemos
definido antes como sufrimiento natural. Pero
el dolor y el malestar asociados con el sufri-
miento del sufrimiento también abarcan las
dimensiones psicoldgicas y emocionales del
sufrimiento creado por uno mismo.

El terror y la ansiedad que se apoderaban
de mien miinfancia, aunque no tenian nece-
sariamente una causa organica, eran sin duda
inmediatos y directos. Otras emociones inten-
sas como laira, la envidia, la vergiienza, el dafio
provocado por palabras hirientes y la pena pro-
funda que genera la pérdida de un ser queri-
do son experiencias igualmente fuertes de
este tipo de sufrimiento, asi como las altera-
ciones psicolégicas més persistentes como
la depresidn, la sensacién de soledad o la baja
autoestima.

Las manifestaciones emocionales del sufri-
miento del sufrimiento no son necesariamen-
te extremas o persistentes. Pueden ser bastan-
te simples.

[.]

EL SUFRIMIENTO DEL CAMBIO

Deja a un lado las preocupaciones

de las actividades mundanas.

Noveno Karmapa, Mahamudra:

The Ocean of Definitive Meaning,

traducido al inglés por Elizabeth M. Callahan

La segunda categoria del sufrimiento, tal como
me la explicaron, es mucho mas sutil. Sela de-
nomina "el sufrimiento del cambio”. Este tipo
de sufrimiento a menudo se describe como
pretender hallar satisfaccion, consuelo, segu-
ridad o placer en objetos o situaciones que es-
tan destinados a cambiar. Supongamos, por
ejemplo, que nos compramos un coche, un te-
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Monasterio de Vikramashila, India. Cleveland Museum of Art ®

levisor o un ordenador de tltimo modelo. Du-
rante un rato, estamos extasiados. [...| Pero al
cabo de un tiempo, la ilusién de lanovedad se
desvanece. Tal vez el coche se averie, o un cono-
cido se compre un televisor con una pantalla
mas grande y nitida, o el ordenador se estropee,
o simplemente salga un modelo més nuevo con
mas potencia y mejores prestaciones. Puede
que pensemos: "Ojala hubiera esperado”.

[]

Esta explicacion del sufrimiento del cam-
bio es adecuada, pero no acaba de captar todo
su significado. La insatisfaccién o el desencan-
to que experimentamos cuando la novedad
pasa o la situacién empieza a venirse abajo,
realmente pertenece al sufrimiento del sufri-
miento. El sufrimiento del cambio proviene,
mas precisamente, de apegarnos al placer que
obtenemos cuando logramos algo que desea-
mos, como tener una pareja, un trabajo, sacar
una buena nota en un examen o comprarnos
un coche nuevo.

Por desgracia, todo el placer que obtenemos
de fuentes externas es, por su naturaleza pro-
pia, temporal. Y cuando se desvanece, la vuel-
ta anuestro estado "normal” parece menos so-
portable en comparacién. Asi que seguimos
buscando: quizéa otra relacidn, otro trabajo u
otro objeto. Una y otra vez, buscamos el placer,
el consuelo o el alivio en objetos y situaciones
que no tienen ninguna posibilidad de satisfa-
cer nuestras expectativas.

El sufrimiento del cambio, por lo tanto, se
puede entender como una especie de adiccion,
la busqueda interminable de un "subidén” du-
radero que siempre parece estar casi a nues-
tro alcance. Segun algunos neurocientificos
con los que he hablado, el mero hecho de anti-
cipar que conseguimos lo que deseamos crea
un "subidén” que esta relacionado con la pro-
duccién de dopamina, una sustancia quimica
del cerebro que esta vinculada, entre otras co-
sas, con las sensaciones de placer. Con el tiem-
po, nuestro cerebro y nuestro cuerpo sienten
el impulso de repetir las actividades que esti-
mulan la produccién de dopamina. Nos volve-
mos, literalmente, adictos a la anticipacién.

Segun los textos del budismo tibetano, este
tipo de conducta adictiva se asemeja a "lamer
miel de una cuchilla de afeitar”. Quizéa la sen-
sacién inicial sea dulce, pero el efecto real es
mas bien dafiino. Pretender hallar satisfac-
cion en los demaés, o en los objetos o procesos
externos, refuerza la creencia profunda —y
a menudo no reconocida— de que nosotros,
tal como somos, no estamos del todo comple-
tos; que necesitamos de algo ajeno para sen-
tir una verdadera plenitud, seguridad o esta-
bilidad. El sufrimiento del cambio tal vez se
resuma mejor como una visién condicional de
nosotros mismos.

Estoy bien, siempre y cuando tenga esto olo otro.

Mi trabajo es agotador, pero al menos tengo una
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Todos los elementos que
conforman nuestra experiencia
estdn en cambio constante.

relacién estupenda, o una salud de hierro, un fi-

sico increible o una familia maravillosa.

EL SUFRIMIENTO
QUETODO LO ABARCA

Un simple cabello en la palma de la mano

provoca incomodidad y dolor si se te mete en el ojo.
Rajaputra Yashomitra, Commentary on the
Treasury of Abhidharma, traducido al inglés

por Elizabeth M. Callahan

El fundamento de estos dos primeros tipos
de sufrimiento (tanto de los que se describen
como naturales como de los creados por uno
mismo) es lo que se conoce como el "sufrimien-
to que todolo abarca”. En si mismo, este tipo de
sufrimiento no es abiertamente doloroso ni im-
plica una busqueda adictiva del placer como la
que se asocia con el sufrimiento del cambio.
Podria describirse mejor como un desasosiego
fundamental, una especie de picor persisten-
te justo por debajo del nivel de la conciencia.

Podemos entenderlo asi: estamos sentados
en una silla muy comoda durante una reunion
o una conferencia, o simplemente viendo la te-
levisién. Pero por muy comoda que sea la si-
lla, en algun momento sentiremos la necesi-
dad de movernos, de recolocar el trasero o de
estirar las piernas. Eso es el sufrimiento que
todo lo abarca. Podemos encontrarnos en las
circunstancias mas maravillosas del mundo,
pero tarde o temprano notaremos una punza-
da de incomodidad que nos dice: "Mmmm, no
estoy del todo bien. Quizé podria estar mejor
si..”

;De dénde viene ese picor, esa punzada su-
til de insatisfaccién?

Para expresarlo simple y llanamente todos
los elementos que conforman nuestra expe-

riencia estan en cambio constante. El mundo
que nos rodea, nuestro cuerpo, nuestros pen-
samientos y sentimientos, e incluso nuestros
pensamientos sobre nuestros pensamientos
y sentimientos, estdn en constante cambio, en
una interaccion sucesiva e incesante de cau-
sas y condiciones que generan otros efectos,
gue a su vez se convierten en causas y condi-
ciones de las que surgen ain mas efectos. En
términos budistas, este cambio constante se
conoce como "impermanencia”. En varias oca-
siones en sus ensenanzas, el Buda comparé
este movimiento con las minudsculas transfor-
maciones que se producen constantemente
enla corriente de un rio. Visto desde la distan-
cia, resulta dificil percibir estos cambios cons-
tantes. Sélo cuando nos acercamos al margen
del rio y lo observamos con atencién podemos
ver los cambios diminutos en la pauta de las
olas, los desplazamientos de la arena, del cieno,
de las ramitas y objetos que flotan en el agua,
el movimiento de los peces y otras criaturas,
y empezar a apreciar la variedad increible de
cambios que ocurren momento a momento.

La impermanencia se produce a muchos ni-
veles, algunos de los cuales son faciles de ver.
Por ejemplo, nos despertamos una manana y
descubrimos que el solar vacio al final de la
calle se ha transformado en una obra donde se
trabaja a destajo, llena de ruido y ajetreo mien-
tras se excavan los cimientos, se vierte el hor-
migdn, se levantan las vigas de acero para la
estructura, etc. En poco tiempo se ha construi-
do el armazoén del edificio y otro grupo de per-
sonas aparece para poner tuberias de aguay
gas y pasar cables de electricidad por toda la
estructura. Luego, otros equipos de trabajado-
res vienen a colocar paredes y ventanas y qui-
zé a hacer paisajismo, plantando arboles, cés-
ped vy jardines. Al final, donde habia un terreno
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vacio, tenemos un edificio lleno de gente que
entra y sale.

En las enseflanzas budistas, este nivel de
cambio obvio se denomina "impermanencia
burda y continua”. Podemos ver la transfor-
macién del aparcamiento vacio; quiza no nos
guste el nuevo edificio porque nos tapa las vis-
tas o, si se trata de un nuevo centro comercial,
porque nos molesta el aumento de trafico que
provocara. Pero el cambio no nos coge por sor-
presa.

Esta impermanencia burda y continua tam-
bién puede observarse en el paso de las esta-
ciones, al menos en ciertos lugares del mundo.
[]

Sibien los efectos de la impermanencia bur-
day continua son muy evidentes, en realidad
nacen de otro tipo de cambio continuo, que
el Buda llam¢ la "impermanencia sutil”: una
transformacion de las condiciones que ocurre
"entre bastidores”, por asi decirlo, a un nivel
tan profundo que apenas se registra en nues-
tra conciencia, si es que llega a hacerlo algu-
na vez.

Un modo de comprender el funcionamien-
to de la impermanencia sutil es plantearnos
como entendemos el paso del tiempo.

Por lo general, tendemos a concebir el tiem-
PO segun tres categorias: el pasado, el presen-
te y el futuro. Si contemplamos estas tres ca-
tegorias en términos de anos, podemos decir
que existe el ano pasado, este afio y el afio pré-
ximo. Pero el ano pasado ya ha finalizado y el
ano préximo todavia no hallegado: en su esen-
cia, no son mas que conceptos o ideas que te-
nemos sobre el tiempo.

[.]

Por mucho que lo queramos, no podemos
detener el tiempo ni los cambios que conlle-
va. No podemos "rebobinar” nuestras vidas a

un momento anterior ni "avanzarlas” hasta un
punto del futuro. Pero podemos aprender a
aceptar la impermanencia, entablar amistad
con ella e incluso empezar a plantearnos la po-
sibilidad de convertir el cambio en una espe-
cie de guardaespaldas mental y emocional. U

Seleccién de Yongey Mingyur Rimpoché, La dicha de la sabi-

duria. Abrazar el cambio y encontrar la libertad, Escarlata Gui-
1lén Pont (trad.), Rigden-Institut Gestalt, Barcelona, 2010, pp.
51-81. Se reproduce con autorizacién. © Rigden Edit S.L

El Buda sobre una flor de loto, 1878,
Japén. Library of Congress ®
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