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CAPITULO 1

COMPRENDER LAS
PREOCUPACIONES SIN
INTENTAR ELIMINARLAS

Se suele decir que la vida no es un camino de rosas, pero
sorprendentemente poca gente entiende el motivo. Aunque
sintamos una insatisfaccién indefinida o dudemos de estar
en el camino correcto, no sabemos identificar el motivo de
nuestras preocupaciones. Si no comprendemos adecuada-
mente emociones como la frustracién, la rabia, la decepcién,
la tristeza o la ansiedad, no podremos atajar la sensacién de
insatisfaccion.

Segin las ensenanzas de Buda, hay que empezar com-
prendiendo las preocupaciones del dia a dia. Este pensa-
miento racional sostiene que identificando las preocupacio-
nes, entendiendo sus causas y siendo conscientes de que hay
una solucién, sin duda se puede mitigar cualquier preocupa-
cién.

Comprender las preocupaciones es ya un primer paso
en la direccion correcta

En primer lugar, echemos un vistazo a nuestro estado de dni-
mo diario (nuestro corazén).
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* El trabajo no va como esperdbamos y nos falta motiva-
cién.

* Las relaciones personales nos estresan.

* No logramos superar el pasado.

* Nos frustra no poder comunicarnos bien.

* Sentimos una vaga inquietud sobre lo que nos depara el
futuro.

Las personas también podemos sufrir accidentes inespera-
dos, desastres naturales, enfermedades, dificultades en la crian-
za de los hijos o problemas familiares, entre otras cosas. Buda
se refiere a todas estas preocupaciones que los humanos experi-
mentamos a lo largo de nuestra vida como «los ocho tipos de
sufrimienton.

A quienes estais en el Camino, los ocho tipos de sufri-
miento son: 1) el nacimiento; 2) la vejez; 3) la enfer-
medad; 4) la muerte; 5) encontrar lo que no queremos;
6) separarnos de quien amamos; 7) no lograr lo que
deseamos, y 8) el sufrimiento humano sin remedio.

PRIMER SERMON DE BubA, Mahavagga

El «sufrimiento» del que habla Buda se denomina en sdns-
crito dukkha. Este término combina du, que significa «dificul-
tad» u «obstdculo», y kha, que significa «vacio eterno». Trans-
mite la idea de que vivir no es en absoluto ficil.

En el pensamiento budista se destaca la aceptacién de que
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la vida conlleva preocupaciones y problemas. Fiel a su transpa-
rencia y racionalidad caracteristicas, el budismo reconoce que
los sentimientos de insatisfaccién, dificultad para seguir ade-
lante y tristeza estdn presentes en el dia a dfa.

Para algunas personas, aceptar la realidad puede resultar di-
ficil, aunque no deberia ser asi. No se trata de aceptarla sin
mds, sino de comprender que existe. Debemos ser claramente
conscientes cuando tengamos una preocupacién o un proble-
ma sin resolver y, al mismo tiempo, debemos estar convenci-
dos de que tiene solucién. Este es un «<método» que aprendere-
mos a través de las ensenanzas de Buda.

Hasta ahora hemos vivido con preocupaciones poco defini-
das, sin ser plenamente conscientes de nuestra insatisfaccién,
pero en un estado constante de inquietud. Sin embargo, si
comprendemos esa sensacidn y reconocemos nuestra preocu-
pacién, podremos avanzar y reflexionar sobre cémo solucio-
narlo. En primer lugar, es fundamental reconocer que estamos
preocupados. Al reconocer nuestra insatisfaccién o preocupa-
cién no resueltas surgird el deseo de encontrar una solucién.

Una receta clara para solucionar las cosas

Una vez comprendemos la existencia de una preocupacion,
hay que preguntarse cudl es el motivo de que esta surja.

Buda resume cémo solucionar los problemas y preocupa-
ciones a través de cuatro sencillos procedimientos:
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Reconocer que la vida implica sufrir.

Entender que el sufrimiento tiene una causa.
Comprender que es posible superar el sufrimiento
Conocer el método para eliminar el sufrimiento.

LA DIVULGACION DE LAS CINCO COLINAS EN SARNATH,
Samyutta Nikaya

En el budismo, a estos principios se les llama «las cuatro
nobles verdades». A simple vista, estd claro que no se trata de
una religién que diga en qué hay que creer para alcanzar la
salvacién. Mds bien se presenta como una sencilla forma de
pensar para afrontar los problemas y sufrimientos.

El pensamiento racional de Buda es una receta clara, simi-
lar a las de la medicina mds avanzada, que consiste en observar
la realidad, el origen de las preocupaciones, comprender sus
causas y poner en prictica métodos para resolverlas.

La causa de las preocupaciones relacionadas con el trabajo
y las relaciones personales

;Cudl es la causa de las preocupaciones y el sufrimiento?

En el budismo, a menudo se dice que la causa del sufri-
miento es el apego. En otras palabras, el apego puede ser una
mente aferrada, que no logra soltarse y que siente emociones
como la ira, el arrepentimiento o el afdn.

Sin embargo, con el uso de précticas que ayudan a desha-
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cerse del apego, como la meditacién zen o la vipassana, pode-
mos observar mejor las causas profundas de este. ;Por qué nos
aferramos a las preocupaciones? ;Por qué tenemos varios tipos
de problemas a diario? Va quedando claro que las culpables de
esto son las reacciones emocionales.

En efecto, reaccionamos en nuestro dia a dfa o en el traba-
jo. Pensamos en muchas cosas; algunas situaciones nos provo-
can rabia o nos agobia que no todo salga como habiamos pre-
visto. Nos preocupa el qué dirdn y nos inquieta la duda de si
hemos hecho algo mal.

Todo esto son reacciones emocionales, pero ;qué las pro-
voca?

Rompemos relaciones cuando nos enfadamos y perdemos
los papeles; en momentos clave, no damos lo mejor de noso-
tros mismos por culpa de los nervios; nos invade el remordi-
miento al recordar el amargo pasado; pensamos demasiado y
nos deprimimos creyendo que no somos lo suficientemente
buenos. Todo esto también son reacciones.

Hay algo anterior al apego que crea las preocupaciones: las
reacciones emocionales. Posiblemente estés asintiendo con la
cabeza y diciendo «Ah, es verdad. Siempre estoy reaccionando
y de ahi vienen mis preocupaciones». Cualquier persona de-
beria ser capaz de llegar a esta conclusién. La verdadera causa
de las preocupaciones es la reaccién. Los problemas y preocu-
paciones de la vida vienen dados por reacciones emocionales.
Por eso, hay que tener siempre presente una idea: evitar las
reacciones que sean prescindibles.
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La sabiduria de hace 2.500 arios soluciona los problemas
de ahora

Cuando uno se enfrenta a sus preocupaciones, tiende a reac-
cionar queriendo combatirlas. Reaccionamos ante estos ele-
mentos desagradables o inciertos luchando incesantemente por
cambiarlos o superarlos.

Sin embargo, hay muy pocas cosas en la vida contra las que
uno pueda ganar. Independientemente del estatus, del poder,
de la riqueza que se tenga o de lo fuerte que uno llegue a ser, la
realidad incierta siempre nos acompanard. Lo que dijo Buda
hace 2.500 anos, que la vida implica sufrir, es una verdad per-
manente. Es una realidad que en absoluto se puede superar
combatiéndola; requiere una nueva forma de vida, una manera
de pensar mds racional, como lo es evitar reacciones superfluas.
Pero ;cémo lo logramos? Buda nos ensefia muchas maneras de
hacerlo, y a continuacién iremos arrojando luz sobre ellas.





