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PROLOGO

"La liberacién sélo puede obtenerse mediante la prictica, nunca mediante meras
discusiones", dice S. N. Goenka. Un curso de meditacién Vipassana es una oportunidad
para dar pasos concretos hacia la liberacién. En un curso, el participante aprende cémo
liberar la mente de las tensiones y preocupaciones que perturban el fluir de la vida
diaria. Haciendo esto, uno empieza a descubrir cémo vivir cada momento de forma
pacifica, productiva y feliz. Al mismo tiempo, uno comienza a progresar hacia la meta
miés alta a la que el ser humano puede aspirar: la pureza mental, la liberacién de todos
los sufrimientos, la plena iluminacién.

Nada de esto puede lograrse meramente pensindolo o deseindolo. Uno debe dar los
pasos para alcanzar la meta. Por esta razén, en un curso de Vipassana, el énfasis siempre
se pone en la prictica real. No se permiten los debates filoséficos, ni las discusiones
tedricas, ni preguntas que no estén relacionadas con la propia experiencia. En la medida
de lo posible, se anima a los meditadores a que encuentren, dentro de si mismos, las
respuestas a sus propias preguntas. El profesor proporciona la guia necesaria para la
préctica, pero depende de cada persona cémo aplicar esa gufa: cada uno tiene que luchar
su propia batalla, trabajar su propia salvacién.

Haciendo énfasis en esto, es todavia necesario dar algunas explicaciones mas para
ofrecer un contexto a la prictica. Por eso, cada tarde durante el curso, Goenkaji da una
"Charla sobre el Dhamma", a fin de enmarcar en una perspectiva adecuada las
experiencias del dia, y aclarar diversos aspectos de la técnica. Estas charlas, nos advierte,
no las da para entretenimiento intelectual o emocional. Su propésito, simplemente, es
ayudar a los meditadores a comprender qué hacer y por qué, para que puedan trabaja
adecuadamente y asi alcanzar los debidos resultados.

Estas son las charlas que aqui se presentan en forma abreviada.

Las once charlas proporcionan un amplio panorama de la ensefianza del Buddha. Sin
embargo, el enfoque que se le da no es ni académico, ni analitico. Més bien, la ensefianza
se presenta en la forma como se le va revelando al meditador: como un todo dindmico y
coherente. Todas sus diferentes facetas revelan una unidad subyacente: la experiencia de
la meditacién. Esta experiencia es el fuego interior que proporciona verdadera vida y
brillo a la joya del Dhamma.

Sin esta experiencia es imposible aprehender todo el significado de cuanto se dice en
las charlas o, realmente, en la ensefianza del Buddha. Esto no significa que no haya lugar
para una apreciacion intelectual de la ensefianza. La comprensién intelectual sirve como
apoyo a la prictica de la meditacién, aunque ésta sea un proceso que va mis alld de los
limites del intelecto.

Por esta razon estos resimenes se han preparado recopilando los puntos esenciales

de cada charla. Estin destinados principalmente a ofrecer inspiracién y guia a quienes
y

practican la meditacién Vipassana, tal y como la ensefia S. N. Goenka. A quienes sélo
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las leen, se espera que generen el 4nimo necesario para participar en un curso de
Vipassana y asi experimentar todo lo que aqui se describe.

Los resimenes no deben utilizarse como un manual de “hdgalo-usted-mismo” para
aprender Vipassana, o sea, como substituto de un curso de diez dias. La meditacién es
un asunto serio, especialmente la técnica Vipassana, que actta en las profundidades de la
mente. Nunca debemos aproximarnos a ella de manera frivola o a la ligera. La forma
adecuada para aprender Vipassana es Unicamente participando en un curso formal,
donde existe el ambiente id6neo que ayuda al meditador, asi como un gufa preparado
para tal propésito. Si alguien decide desestimar esta advertencia e intenta aprender por
su cuenta la técnica basindose s6lo en lecturas, lo hard bajo su propio riesgo.

Afortunadamente los cursos de meditacién Vipassana, tal como los ensefia S. N.
Goenka, se realizan regularmente en muchas partes del mundo. Se pueden obtener los
programas y horarios en la pdgina Web sefalada al final de este libro.

Estos resimenes se basan fundamentalmente en las charlas dadas por Goenkaji en el
Centro de Meditacién Vipassana de Massachussets (EE.UU.), en agosto de 1983, salvo
el resumen del dia décimo, que estd basado en una charla dada en dicho centro en
agosto de 1984.

Aunque Goenkaji revis6 este material y lo aprobé para su publicacién, no pudo
disponer de tiempo para examinarlo detalladamente. Por consiguiente, el lector podrd
encontrar algunos errores y discrepancias. Estos no son responsabilidad del profesor ni
de la ensefanza, sino exclusivamente mios. Cualquier critica que ayude a corregir estos
errores serd muy bien recibida.

Que este trabajo ayude a muchas personas en su prictica del Dhamma.

Que todos los seres sean felices.

William Hart
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NOTA SOBRE EL TEXTO

Las palabras del Buddha y de sus discipulos que Goenkaji cita, proceden de las
Colecciones de Disciplina (Vinaya-pitaka) y de las Charlas (Sutta-pitaka) del canon
Pali. (Aunque un buen nimero de citas aparecen en ambas Colecciones, cuando esto
sucede, s6lo damos las referencias del texto del Sutta.) Hay también algunas citas de la
literatura post-candnica Pili. En sus charlas, Goenkaji explica estos pasajes mds en un
sentido general que en una traduccién literal del Pali. Su intencién es proporcionar la
esencia de cada pasaje en lenguaje comun, haciendo énfasis en su relevancia respecto a la
practica de la meditacién Vipassana.

Cuando aparece un pasaje en Pali en el resumen, se proporciona la explicaciéon que
Goenkaji ofreci6 en la charla en la que estd basado dicho resumen. Al final de este libro,
en la seccion Pili con traduccién al espafiol, se ha intentado dar interpretaciones més
exactas de los pasajes citados, haciendo énfasis sin embargo en el punto de vista de un
meditador.

En el texto de estos resimenes, el empleo de las palabras en Pili se ha mantenido en
el minimo necesario. (En esta versiéon en espafol los términos plurales en Pali que
aparecen en el texto, han sido "castellanizados" afadiendo una "s" final como
recordatorio de que se trata de un plural. Asi, por ejemplo, el plural de sarkhara queda

como sarkharas, el de kalapa como kalapas, el de parami como paramis, etc.)



RESUMEN DE LAS CHARLAS



Namo tassa bhagavato arabato
Samma-sambuddhassa






CHARLA DEL PRIMER DiA

Dificultades iniciales—El propésito de esta meditacién—Por qué se ha elegido la
respiracién como punto de partida—La naturaleza de la mente—La cansa de las
dificultades y c6mo manejarlas—Peligros que deben evitarse.

El primer dfa estd lleno de grandes dificultades e incomodidades, debido en parte, a
que uno no estd acostumbrado a estar sentado durante todo el dia tratando de meditar,
pero sobre todo por el tipo de meditacién que habéis empezado a practicar: la atencién
en la respiracién, nada més que la respiracion.

Hubiera sido mucho mis facil y ripido concentrar la mente sin estas molestias si,
junto con la atencién en la respiracién, uno hubiese empezado a repetir una palabra, un
mantra, el nombre de un dios o si hubiese imaginado la forma o aspecto de alguna
deidad. Sin embargo, sélo se te pide observar la respiracién, de forma natural, sin
controlarla; sin agregar palabras ni formas imaginarias.

Estas no estin permitidas porque el objetivo final de esta meditacién no es la
concentracién de la mente. La concentracién es sélo una ayuda, un paso que conduce a
un objetivo superior: la purificacién de la mente, eliminando todas las impurezas
mentales, las negatividades internas, para asi, liberarse de todas las desdichas y alcanzar
la iluminacién total.

Cada vez que una impureza, como la ira, el odio, la pasion, el miedo, etc. surge en la
mente, uno se siente desdichado. Cuando algo no deseado sucede, uno crea tensiones, y
comienza a atar nudos internos. Del mismo modo, cuando algo deseado no ocurre,
también uno genera tensiones internas. Durante toda la vida se repite este proceso,
hasta que toda la estructura fisica y mental no es mis que un manojo de nudos
gordianos. Ademds, uno no mantiene esta tensién limitada a si mismo, sino que la
distribuye a todos aquellos con los que se relaciona. Sin duda ésta no es la forma
correcta de vivir.

Habéis venido a este curso de meditacién para aprender el arte de vivir: c6mo vivir
pacifica y armoniosamente con uno mismo, y generar paz y armonia hacia todos los
demds; c6mo vivir feliz dia a dia mientras avanzdis hacia la felicidad maxima que ofrece
una mente totalmente pura, una mente llena de amor desinteresado, con compasion,
con alegria por el éxito de los demds y con ecuanimidad.

Para aprender el arte de vivir armoniosamente primero uno debe encontrar qué causa
la falta de armonia. La causa siempre estd en nuestro interior, y por esta razén debes
explorar tu propia realidad. Esta técnica te ayuda a hacerlo; a examinar tu propia
estructura fisica y mental, hacia la que existe tanto apego, resultando en sélo tensiones y
desdicha. Al nivel de la experiencia, uno debe comprender su propia naturaleza, mental
y fisica; s6lo entonces uno puede experimentar lo que pudiese haber mis alld de la
mente y la materia. Por lo tanto, ésta es una técnica de comprensién de la verdad, de
auto—comprension, que investiga la realidad de lo que llamamos "uno mismo". También
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puede llamarse una técnica para comprender a Dios, pues Dios no es més que verdad,
amor y pureza.

La experiencia directa de la realidad es esencial. "Condcete a ti mismo", desde la
realidad superficial, aparente y burda, hacia realidades més sutiles, hasta llegar a la
realidad més sutil de la mente y la materia. Tras haber experimentado todas ellas, uno
podra ir atin més lejos, y experimentar la realidad tltima, que estd més alld de la mente y
la materia.

La respiracién es un buen punto de partida para iniciar este viaje. Usar un objeto de
atencién imaginario, creado por uno mismo (una palabra o una forma) sélo llevard hacia
mayores imaginaciones, mayor ilusién; no ayudard a descubrir las verdades més sutiles
sobre uno mismo. Para penetrar en la verdad sutil, uno debe empezar con la verdad, con
una realidad aparente y burda como la respiraciéon. Ademds, si se utiliza una palabra, o la
forma de una deidad, la técnica se convierte en sectaria. Una palabra o forma serd
identificada con una cultura, una religién u otra; lo cual puede resultar inaceptable para
personas de diferentes culturas. El sufrimiento es una enfermedad universal. El remedio
para esta enfermedad no puede ser sectario, debe ser también universal. La atencién en
la respiracién cumple este requisito. La respiracién es comidn a todos: observarla
resultard aceptable para todos. Cada paso en el camino debe estar totalmente libre de
todo tipo de sectarismo.

La respiracién es una herramienta con la que se puede explorar la realidad sobre uno
mismo. De hecho, en el dmbito de la experiencia, conocéis muy poco sobre vuestro
cuerpo. S6lo conocéis su apariencia externa, sus partes y funciones que podéis controlar
conscientemente. Pero no conocéis nada sobre los 6rganos internos que funcionan sin
vuestro control, ni sobre las células que componen todo vuestro organismo y que
cambian a cada momento. Numerosas reacciones bioquimicas y electromagnéticas
ocurren constantemente en vuestro cuerpo sin que tengiis conocimiento alguno sobre
ellas.

En este camino, lo que desconozcéis sobre vosotros mismos debéis conocerlo. La
respiracion os ayudard a lograrlo, actuando como un puente desde lo conocido hasta lo
desconocido, ya que es una funcién del cuerpo que puede ser consciente o inconsciente,
intencionada o automdtica. Uno empieza con la respiracién consciente, intencionada y
continta hacia la atencién de la respiraciéon normal, natural. A partir de ahi, avanzaréis
hacia verdades atin mis sutiles sobre vosotros mismos. Cada paso es un paso con la
realidad; cada dia penetraréis un poco més para descubrir realidades més sutiles sobre
vOsotros mismos, sobre vuestro cuerpo y mente.

Hoy se os pidié6 que s6lo observarais la funcién fisica de la respiracién, pero al
mismo tiempo, cada uno estuvo observando la mente, ya que la naturaleza de la
respiracion estd fuertemente conectada con el estado mental propio. Tan pronto como
aparece cualquier impureza, o surge cualquier contaminacién en la mente, la respiracién
se altera, uno empieza a respirar un poco mis ripido, un poco mis pesadamente.
Cuando la contaminacién desaparece, la respiracién vuelve a ser suave nuevamente. De
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esta forma, la respiracién ayuda a explorar no sélo la realidad del cuerpo, sino también
la de la mente.

Una realidad de la mente que hoy habéis comenzado a experimentar, es su hébito de
estar siempre vagando de un objeto a otro. No quiere centrarse en la respiracién ni en
un objeto Gnico de atencidn; al contrario, anda desenfrenada.

Y cuando la mente vaga de un lado a otro, sa dénde va? Como habéis observado a
través de vuestra practica, la mente vaga o en el pasado o en el futuro. Este es el patrén
de comportamiento de la mente; no le gusta permanecer en el momento presente. Pero
lo cierto es que uno debe vivir en el presente. El pasado es irrecuperable y el futuro estd
fuera de nuestro alcance hasta que se convierta en presente. Recordar el pasado y pensar
en el futuro son importantes pero sélo en la medida en que os ayude a tratar el presente.
Sin embargo, debido a este habito tan arraigado, la mente constantemente trata de
escapar de la realidad presente hacia un pasado o futuro que es inaprensible, y por lo
tanto esta mente salvaje permanece agitada, desdichada. La técnica que estdis
aprendiendo aqui, se llama “el arte de vivir”, porque la vida sélo puede ser realmente
vivida en el presente. Por eso, el primer paso consiste en aprender cémo vivir en el
momento presente, manteniendo la mente en la realidad presente: la respiracién que
esti entrando o saliendo ahora por las fosas nasales. Esta es la realidad de este
momento, aunque se trate de una realidad superficial. Si la mente se distrae, con una
sonrisa, sin tensién alguna, uno acepta el hecho de que, debido a su antiguo
comportamiento habitual, se ha distraido. Tan pronto como uno se da cuenta que la
mente vaga, automaticamente y de forma natural, ella misma regresara a la atencién en
la respiracién.

Habéis detectado con facilidad la tendencia de la mente a divagar sobre pensamientos
tanto del pasado como del futuro, pero :de qué tipo son estos pensamientos? Hoy
habéis observado que a veces los pensamientos aparecen sin ninguna secuencia, sin
principio ni fin. Tal comportamiento mental normalmente se considera como signo de
locura. Sin embargo, ahora habéis descubierto que estas igual de locos, perdidos en la
ignorancia, en las ilusiones, en el engafio (moha). Incluso cuando hay una secuencia en
los pensamientos, éstos tienen como objeto algo que es agradable o desagradable. Si es
agradable, uno reacciona con placer, que se transforma en avidez, en apego (raga). Si es
desagradable, uno reacciona con desagrado, que se transforma en aversién, en odio
(dosa). La mente estd constantemente llena de ignorancia, de avidez y de aversién.
Todas las demds impurezas surgen de estas tres bdsicas, y cada impureza le hace a uno

desdichado.

El objetivo de esta técnica es purificar la mente, liberarla del sufrimiento mediante
una erradicacién gradual de las negatividades internas. Es una operacién profunda en el
propio inconsciente, con el fin de descubrir y remover los complejos alli escondidos.
Incluso el primer paso de la técnica debe purificar la mente, y asi es: observando la
respiracién, no s6lo habéis empezado a concentrar la mente sino también a purificarla.
Tal vez durante el dia de hoy, sélo hubo unos pocos momentos en los que vuestra
mente se concentrd plenamente en la respiracién, sin embargo, cada uno de esos
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momentos es muy poderoso para cambiar el patrén habitual de la mente. En ese
momento sois conscientes de la realidad presente, del aire entrando o saliendo por las
fosas nasales, sin ilusién alguna. Y como no tiene sentido desear mis aire o sentir
aversion hacia vuestra propia respiracion, simplemente observiis, sin reaccionar. En tal
momento, la mente estd libre de las tres contaminaciones bdsicas, es decir, estd pura.
Este instante de pureza en el dmbito consciente tiene un fuerte impacto en las antiguas
impurezas acumuladas en el inconsciente. El contacto de estas fuerzas positivas y
negativas produce una explosién. Algunas de las impurezas escondidas en el
inconsciente surgen al nivel consciente, y se manifiestan como diversas molestias fisicas
o mentales.

Cuando uno se enfrenta a una situacién asi, existe el peligro de inquietarse y de
multiplicar las dificultades. Sin embargo, serfa sensato comprender que lo que parece ser
un problema es en realidad una senal de éxito en la meditacién, un aviso de que la
técnica ha empezado a funcionar. Se ha iniciado la operacién en el inconsciente y el pus
oculto comienza a salir de la herida. Aunque el proceso sea incomodo, ésta es la Gnica
forma de hacer salir el pus, para liberarse de las impurezas. Si continudis trabajando
correctamente, estas dificultades irdin disminuyendo progresivamente. Mafiana serd un
poco miés ficil, el siguiente dia un poco mds. Si trabajiis, poco a poco todos los
problemas pasaran.

Nadie puede hacer este trabajo por ti; tienes que hacerlo tG mismo. Debes explorar la
realidad en ti mismo. Tienes que liberarte a ti mismo.

Algunos consejos sobre cémo trabajar:

En las horas de meditacién, meditad siempre en el interior. Si lo intentdis al aire libre,
en contacto directo con la luz y el viento, no podréis penetrar en las profundidades de
vuestra mente. Podéis salir al exterior en los descansos.

Debéis permanecer dentro de los limites del lugar del curso. Estdis llevando a cabo
una operacién en vuestra mente; permaneced en la sala de operaciones.

Tomad la decisién de permanecer durante todo el curso, a pesar de las dificultades
que tengdis que afrontar. Cuando surjan problemas durante la operacién, recordad esta
firme determinacién. Puede ser perjudicial el abandonar en la mitad de un curso.

Igualmente, tomad la firme determinacién de observar toda la disciplina y normas,
entre las cuales la mas importante es la norma del silencio. También comprometeros a
seguir el horario cada dfa, y especialmente a estar en la sala de meditacién durante las
tres meditaciones en grupo de una hora.

Evitad los peligros de comer en exceso, de sucumbir ante el suefio y de hablar
Innecesariamente.

Trabajad exactamente como se os pide. Sin juzgarlo, durante el curso, dejad a un lado
todo lo que podiis haber leido o aprendido en otro lugar. Mezclar técnicas es muy
peligroso. Si tenéis alguna duda, acudid al profesor para resolverla. Pero ofrecedle una
justa oportunidad a esta técnica; si asi lo hacéis, obtendréis maravillosos resultados.
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Aprovechad lo mejor posible el tiempo, la oportunidad y la técnica para liberaros de
las ataduras de la avidez, la aversion y el engafio vy, asi, poder disfrutar de la verdadera
paz, de la verdadera armonia, de la verdadera felicidad.

Verdadera felicidad para todos vosotros.

iQue todos los seres sean felices!



CHARLA DEL SEGUNDO DIiA

Definicién universal del pecado y de la piedad—El Noble Sendero Octuple: sila y
samadpi.

El segundo dia ha terminado. Aunque ha sido un poco mejor que el primero las
dificultades atin permanecen. La mente estd tan inquieta, agitada, indémita, como un
toro o un elefante salvaje que cuando entra a una morada humana causa estragos. Si una
persona sabia doma y entrena a ese animal salvaje, toda la fuerza que éste habria
utilizado con fines destructivos empieza a servir a la sociedad de manera constructiva.
Del mismo modo, la mente, que en verdad es mucho méis poderosa y peligrosa que un
elefante salvaje, debe ser domada y entrenada; asi, su enorme fortaleza estara a vuestro
servicio. Pero debéis trabajar con mucha paciencia, persistencia y continuidad. La
continuidad de la prictica es el secreto del éxito.

Tenéis que hacer el trabajo; nadie mas puede hacerlo por vosotros. Con todo amor y
compasion, una persona iluminada nos muestra cémo trabajar, pero no puede llevar a
nadie sobre sus hombros hacia el objetivo final. Uno mismo tiene que dar cada paso,
librar su propia batalla, alcanzar su propia salvacién. Naturalmente una vez que hayiis
empezado, recibiréis el apoyo de todas las fuerzas del Dhamma, pero, adn asi, cada uno
tiene que hacer el trabajo. Cada cual debe recorrer el camino completo.

Comprended bien el camino que habéis empezado a recorrer. El Buddha lo describié
en términos muy sencillos:
Absteneros de todo acto pecaminoso, nocivo,
realizad s6lo actos piadosos, sanos,

purificad la mente;
ésta es la ensefanza de los iluminados.

Es un camino universal, aceptable por gente de cualquier origen, raza o pais. Pero el
problema surge al definir pecado y piedad. Cuando se pierde la esencia del Dhamma se
convierte en una secta, y entonces cada secta define la piedad de manera diferente, tal
como tener una apariencia externa determinada, o bien ejecutar ciertos rituales, o
sostener determinadas creencias. Todas éstas son definiciones sectarias aceptables para
algunos, pero no para todos. Sin embargo, el Dhamma da una definicién universal del
pecado y de la piedad: toda accién que perjudique a otros, que perturbe su paz y
armonfa, es una accién malsana y pecaminosa; toda accién que ayude a los demids, que
contribuya a su paz y armonia, es una accién sana y piadosa. Esta es una definicién que
no estd de acuerdo con cualquier dogma, sino mas bien con la ley de la naturaleza. De
acuerdo con la ley de la naturaleza, uno no puede ejecutar una accién que dafie a otros
sin haber generado antes una impureza en la mente (célera, miedo, odio, etc.); y cada
vez que uno genera una impureza mental, se vuelve desdichado, sufre la experiencia del
infierno dentro de si. De igual forma, uno no puede desempefiar una accién que ayude a
los demds, sin antes haber generado amor, compasién, buena voluntad; y tan pronto
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como uno empieza a desarrollar tales cualidades mentales puras, uno comienza a
disfrutar la paz celestial interior. Cuando ayudais a otros, simultineamente os ayuddis a
vosotros mismos; cuando hacéis dafio a otros, simultineamente os hacéis dano a
vosotros mismos. Esto es el Dhamma, la verdad, la ley, la ley universal de la naturaleza.

Al camino del Dhamma se le llama el Noble Sendero Octuple, noble en el sentido
que quien lo sigue, estd abocado a ser una persona noble de corazén, una persona santa.
El sendero se divide en tres secciones: sila, samadhi y pannia. Sila es moralidad,
abstencién de todo acto malsano, ya sea fisico o verbal. Samadhi es la accién sana de
desarrollar maestria sobre la propia mente. La practica de ambas es ttil, pero ni sila ni
samadhi pueden erradicar las impurezas acumuladas en la mente. Para ello es preciso
practicar la tercera parte del sendero: pansid, el desarrollo de la sabiduria, la visién cabal,
que purifica totalmente la mente.

Dentro de la divisién de sila hay tres partes del Noble Sendero:

(1) Samma-vaca: Palabra recta, pureza de la accién verbal. Para comprender qué es
pureza del habla, uno debe saber qué es impureza del habla. Decir mentiras para engafiar
a otros, emplear palabras duras que dafan a otros, difamar y calumniar, cotorrear y
hablar por hablar son todas impurezas de la accién verbal. Lo que queda al abstenernos
de todas ellas es la palabra recta.

(2) Samma-kammanta: Accién recta, pureza de la accion fisica. En el sendero del
Dhamma s6lo hay un criterio para medir la pureza o impureza de una accién, ya sea
fisica, verbal o mental, y es saber si esa accién ayuda o dafia a otros. Matar, robar, violar,
cometer adulterio e intoxicarse para asi no saber lo que uno estd haciendo, todas ellas
son acciones que dafian a otros y también a uno mismo. Cuando uno se abstiene de
cometerlas, lo que queda es la accién recta.

(3) Sammad-ajiva: Sustento recto. Todos deben tener un medio para mantenerse y
mantener a aquellos que dependen de él, pero si este medio de vida dafia a otros no es
sustento recto. Puede que uno no cometa malas acciones para subsistir, pero si estd
animando a otros a hacerlo; si es asi, entonces uno no esta practicando el sustento recto.
Por ejemplo, vender alcohol, operar una casa de juegos, vender armas de fuego, vender
animales vivos o carne, no son formas buenas para subsistir. Incluso en profesiones del
més alto nivel, si la motivacién es la explotaciéon de terceros, entonces uno no estd
practicando el sustento recto. Si la motivacién es cumplir como miembro de la
sociedad, contribuir con la capacidad y esfuerzos personales para el bien general y a
cambio obtener una justa remuneracién con que mantenerse y mantener a quienes
dependen de uno, entonces se estd practicando un sustento recto.

Un cabeza de familia, un laico, necesita dinero para subsistir. Sin embargo, el peligro
estd en que ganar dinero puede convertirse en un medio para inflar el ego: se busca
recaudar tanto dinero como sea posible para uno mismo, despreciando a quienes ganan
menos. Tal actitud causa dafo a los demds y causa dafio a uno mismo, porque cuanto
mis fuerte sea el ego, mis alejado se estd de la liberacion. Por tanto, un aspecto esencial
del sustento recto es la caridad, compartir con los demés parte de lo que uno gana. De
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esta forma, uno no sélo gana para beneficio propio, sino también para beneficio de los
demis.

Si el Dhamma consistiera s6lo en exhortaciones para abstenerse de acciones que
hacen dafio a otros, entonces no tendria ninglin efecto. Uno puede comprender
intelectualmente los peligros que acarrea realizar malas acciones y los beneficios que se
obtienen al realizar buenas acciones, o se puede aceptar la importancia de sila debido a la
devocién que uno sienta hacia quienes lo predican. Sin embargo, uno continua
ejecutando malas acciones, porque no tiene control sobre la mente. De ahi la
importancia de la segunda divisién del Dhamma, samadhi—desarrollo del control sobre
la propia mente. Dentro de esta divisién hay otras tres partes mds del Noble Sendero

Octuple:

(4) Samma-vayama: Esfuerzo recto, ejercicio recto. Por medio de vuestra practica
habéis visto lo débil e inestable que es la mente, siempre oscilando de un objeto a otro.
Una mente asi necesita ejercicio para fortalecerse. Existen cuatro ejercicios para
fortalecer la mente: eliminar las malas cualidades que pueda tener, protegerla de las
malas cualidades que no tenga, conservar y multiplicar las buenas cualidades que estén
presentes en la mente, y abrirla a las buenas cualidades que le falten. Indirectamente,
con la prictica de la atencién en la respiracion (Andpana), habéis empezado a practicar
estos ejerciclos.

(5) Samma-sati: Atencién recta, atencién en la realidad del momento presente. Del
pasado sélo puede haber recuerdos; del futuro sélo puede haber aspiraciones, miedos,
imaginaciones. Habéis empezado a practicar Samma-sati entrenindoos a manteneros
atentos a cualquier cosa que se manifieste en el momento presente, dentro del rea
delimitada de las fosas nasales. Debéis desarrollar la habilidad de estar plenamente
atentos a la realidad total, desde el nivel mis burdo hasta el mas sutil. Al comenzar,
prestasteis atencién a la respiracién consciente, intencionada, luego a la respiracién
natural, suave, y finalmente, al roce de la respiraciéon. Ahora tomaréis un objeto de
atencién atin mas sutil: las sensaciones fisicas, naturales, que se produzcan en esa zona
delimitada. Podréis sentir la temperatura de la respiracién, ligeramente mds fria cuando
entra, y algo mds caliente cuando sale del cuerpo. Més alld, existen innumerables
sensaciones no relacionadas con la respiracién: calor, frio, picor, pulsaciones,
vibraciones, presion, tension, dolor, etc. No podéis elegir qué sensacién sentir, porque
no podéis crear sensaciones. Simplemente observad; simplemente manteneros atentos.
El nombre de la sensacién no tiene importancia; lo importante es estar atento a la
realidad de la sensacién sin reaccionar a ella.

El patrén de comportamiento de la mente, tal como lo habéis visto, es dar vueltas en
el futuro o en el pasado, generando avidez o rechazo. Habéis empezado a romper este
habito practicando la atencién correcta. Esto no significa que después de este curso
olvidéis el pasado totalmente o que no tengdis pensamientos sobre el futuro. Lo que
ocurria antes es que acostumbrabais a malgastar vuestra energia, dando vueltas
innecesarias en el pasado o en el futuro, de tal forma que cuando necesitabais recordar o
planear algo, no podiais. Al desarrollar Sammad-sati, aprenderéis a fijar con mayor
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firmeza vuestra mente en la realidad presente, comprobaréis que podréis recordar
facilmente el pasado cuando lo necesitéis, y hacer previsiones correctas para el futuro.
Podréis llevar una vida sana y feliz.

(6) Sammad-samadhi: Concentracion recta. La simple concentracién no es el objetivo
de esta técnica; la concentracién que desarrolldis debe tener una base de pureza. Sobre
una base de avidez, aversién o ilusién se puede concentrar la mente, pero esto no es
Samma-samadhi. Uno debe estar atento a la realidad presente dentro de uno mismo, sin
avidez o aversién. Mantener esta atencién continuamente, momento a momento—esto
es Samma-samdadpi.

Habéis comenzado a practicar sila al cumplir escrupulosamente los cinco preceptos.
Habéis empezado a desarrollar samdadhi al entrenar vuestra mente a mantenerse
enfocada en un punto, un objeto real del momento presente, sin avidez ni aversion.
Ahora, manteneos trabajando diligentemente para afilar vuestra mente, para que cuando
empecéis a practicar panfid sedis capaces de penetrar en las profundidades del
subconsciente, y asi erradicar todas las impurezas alli escondidas y disfrutar de la
auténtica felicidad, la felicidad de la liberacién.

Verdadera felicidad para todos ustedes.

IQue todos los seres sean felices!
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El Noble Sendero Octuple: pasirii—la sabiduria recibida, la sabiduria intelectual,
la sabiduria experimentada—Los kalapas—Los cuatro elementos—Las tres
caracteristicas: la impermanencia, la naturaleza ilusoria del ego, el sufrimiento—
Penetrando a través de la realidad aparente.

El tercer dia ha terminado. Mafiana por la tarde entraréis en el campo de pania,
sabiduria, la tercera divisién del Noble Sendero Octuple. Sin sabiduria, el camino queda
incompleto.

Uno empieza el camino practicando sila, es decir, absteniéndose de hacer dafio a los
demds; pero aunque no hagamos dafio a los demds, uno se hace dafio a si mismo al
generar impurezas en la mente. Por eso, uno comienza a adiestrarse en el samddhi,
aprendiendo a controlar la mente y a reprimir las impurezas que hayan surgido. Sin
embargo, reprimir las impurezas no las elimina. Permanecen en el inconsciente, alli se
multiplican, y contintian causando dafio a uno mismo. De ahi el tercer paso del
Dhamma, pasia: ni dar rienda suelta a las impurezas ni reprimirlas, sino mds bien
permitir que surjan y que asi sean erradicadas. Cuando las impurezas son erradicadas, la
mente se libera de ellas. Y cuando la mente se ha purificado, sin ningtn esfuerzo, uno se
abstiene de acciones que hacen dafio a los demds, puesto que, por naturaleza, una mente
pura estd llena de buena voluntad y compasion hacia los demés. Igualmente, sin ningtin
esfuerzo, uno se abstiene de aquellas acciones que le son dafinas. Uno vive una vida
sana y feliz. Por lo tanto cada paso del camino debe conducir al siguiente. Sila conduce
al desarrollo de samddbi, concentracion recta; samdadhi conduce al desarrollo de pannia,
sabiduria que purifica la mente; pasinia lleva a nibbina, liberacién de todas las impurezas,
la plena iluminacién.

En la divisién de pasiria hay dos partes adicionales del Noble Sendero Octuple:

(7) Samma-sarikappa: Pensamiento recto. No es necesario que se detenga todo el
proceso del pensamiento para empezar a desarrollar la sabiduria. Los pensamientos
quedan, pero cambia el patr6n del pensamiento. Las impurezas al nivel superficial de la
mente empiezan a desaparecer con la prictica de la atencién en la respiracién. En vez de
pensamientos de avidez, aversién y decepcidn, uno empieza a tener pensamientos sanos,
pensamientos sobre el Dhamma, el camino para liberarse uno mismo.

(8) Samma-ditthi: Comprension recta. Esto es paina real, comprender la realidad tal
Y COMO €s, y N0 COMO parece ser.

Hay tres etapas en el desarrollo de pasisid, de la sabidurfa. La primera es suta-maya
paina: la sabidurfa adquirida al escuchar o leer las palabras de otro. Esta sabiduria
recibida es muy util para colocarlo a uno en la direccién adecuada. Sin embargo, por si
misma no puede liberar porque, de hecho, es s6lo una sabiduria prestada. Uno la acepta
como verdad quizd por fe ciega o quizd por aversién, por miedo a que si no se cree en
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ella se va al infierno, o quiza deseidndola con la esperanza de que creyendo se va al cielo.
En cualquier caso, no se trata de sabiduria propia.

La funcién de la sabiduria adquirida debe ser el conducirnos hacia la siguiente etapa:
cintd-maya pannd, comprension intelectual. Racionalmente uno examina lo que se ha
escuchado o leido para ver si es l6gico, prictico, beneficioso; y si lo es, uno lo acepta.
Esta comprensién racional también es importante, pero puede ser muy peligrosa si es
considerada como un fin en si misma. Alguien desarrolla su conocimiento intelectual y
decide que, en consecuencia, ya es una persona muy sabia. Todo cuanto aprende sélo le
sirve para inflar su ego; estd muy alejado de la liberacién.

La funcién precisa de la comprensién intelectual es conducir al siguiente estado:
bhavana-maya pannia, la sabiduria que se desarrolla dentro de uno mismo a través de la
experiencia. Esta es la auténtica sabidurfa. La sabiduria recibida y la comprensién
intelectual son muy dtiles si inspiran y guian para dar el siguiente paso. Sin embargo,
s6lo la sabiduria experimentada es la que puede liberar, porque ésta es la propia
sabiduria, basada en la propia experiencia.

Un ejemplo de los tres tipos de sabidurfa: un médico receta una medicina a un
enfermo. El hombre va a su casa y, dada la gran fe que tiene en su médico, recita la
receta todos los dias; esto es suta-maya pansia. No satisfecho, el hombre vuelve a ver al
médico y recibe una explicacién de la receta, por qué es necesaria y cémo funciona; esto
es cnta-maya pannid. Finalmente, el hombre toma la medicina; sélo entonces la
enfermedad desaparece. El beneficio se logra s6lo con el tercer paso, el bhavani-maya
panna.

Habéis venido a este curso para tomar la medicina, para desarrollar vuestra propia
sabiduria. Para ello debéis entender la verdad a nivel de la experiencia. Existe mucha
confusién porque la forma como las cosas aparentan ser es totalmente diferente de su
naturaleza real. Para eliminar esta confusién, debéis desarrollar la sabiduria por medio
de la experiencia; fuera del marco del cuerpo la verdad no se puede experimentar, sélo
se puede intelectualizar. Por lo tanto, debéis desarrollar la habilidad de experimentar la
verdad dentro de vosotros mismos, desde los niveles mis burdos hasta los mas sutiles,
para liberaros de toda ilusién, de toda esclavitud.

Todo el mundo sabe que el universo estd continuamente cambiando, pero no sera de
ayuda la simple comprensién intelectual de esta realidad; uno debe experimentarlo
dentro de si mismo. Quizds un hecho traumiético, como la muerte de un ser cercano o
querido le obliga a uno a enfrentar la dura realidad de la impermanencia, y empezar a
desarrollar sabiduria, para ver la futilidad de luchar por cosas mundanas y de pelear con
otros. Pero pronto el antiguo hdbito del egoismo se reafirma, y la sabiduria se
desvanece, porque no estuvo basada en la experiencia directa, la experiencia personal.
Uno no ha experimentado la realidad de la impermanencia en su interior.

Todo es efimero, surgiendo y desapareciendo a cada momento, anicca; pero la
rapidez y la continuidad del proceso crean la ilusién de la permanencia. La llama de una
vela y la luz de una bombilla eléctrica estin cambiando constantemente. Si uno puede
detectar con sus sentidos el proceso de cambio, tal como es posible en el caso de la
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llama de una vela, entonces uno puede salir de la ilusién. Pero cuando, como en el caso
de la bombilla eléctrica, el cambio es tan ripido y continuo que los sentidos no lo
pueden detectar, entonces es mucho més dificil romper la ilusién. Uno puede detectar
el cambio constante en el rio que fluye pero, ;c6mo comprender que la persona que se
estd bafiando en él estd cambiando a cada instante?

La Gnica manera de acabar con la ilusién es aprender a explorar el interior dentro de
uno mismo, y experimentar la realidad de nuestra propia estructura fisica y mental. Esto
es lo que Siddhattha Gotama hizo para llegar a ser un Buddha. Dejando a un lado toda
idea preconcebida, se examiné para descubrir la verdadera naturaleza de la estructura
fisica y mental. Comenzando desde el nivel superficial, el de la realidad aparente,
penetr6 hasta el nivel més sutil, y descubrié que toda la estructura fisica, todo el mundo
material, estd compuesto de particulas subatémicas, llamadas en Pali attha kalipa.
Descubrié que cada una de esas particulas consta de los cuatro elementos (tierra, agua,
fuego, aire) y de sus caracteristicas correspondientes. Descubrié que estas particulas son
los pilares bésicos de la estructura de la materia, y que estdn surgiendo y desapareciendo
constantemente, con gran rapidez, trillones de veces por segundo. En realidad no existe
solidez en el mundo material; éste no es mds que combustién y vibraciones. Los
cientificos modernos han confirmado los descubrimientos del Buddha y han probado
experimentalmente que todo el universo material estd compuesto por particulas
subatémicas que surgen y desaparecen ripidamente. Sin embargo, esto no ha liberado a
los cientificos del sufrimiento, porque su sabiduria es sélo intelectual. A diferencia del
Buddha, no han experimentado la verdad directamente dentro de ellos mismos. Sélo
cuando uno experimenta personalmente la realidad de la propia impermanencia,
empieza a salir de la desdicha.

A medida que la comprensién de anicca se desarrolla dentro de uno mismo, surge
otro aspecto de la sabiduria: anatta, no "yo", no "mio". Dentro de la estructura fisica y
mental no existe nada que dure mas de un momento, nada que uno pueda identificar
como un yo o un alma inmutable. Si hay algo realmente "mio", entonces uno debe ser
capaz de poseerlo, controlarlo, pero de hecho uno ni siquiera tiene dominio sobre el
propio cuerpo. Estd constantemente cambiando, decayendo, a pesar de nuestros deseos.

Luego se desarrolla el tercer aspecto de la sabidurfa: dukkha, sufrimiento. Si uno trata
de poseer y de retener algo que estd cambiando mads alli de su control, entonces uno
estd confinado a crear su propia desdicha. Normalmente, uno identifica el sufrimiento
con experiencias sensoriales desagradables, pero las experiencias agradables también
pueden ser causa de sufrimiento si uno desarrolla apego a ellas, ya que también son
igualmente impermanentes. El apego a aquello que es efimero estd abocado a terminar
en sufrimiento.

Cuando la comprensién de anicca, anatta y dukkba es fuerte, esta sabiduria se
manifestard en la propia vida cotidiana. Asi como uno ha aprendido a penetrar en su
interior més alld de la realidad aparente, igualmente uno podri ver en las circunstancias
externas, la verdad aparente y también la verdad tltima. Uno se libera de las ilusiones y
vive una vida saludable y feliz.
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Muchas ilusiones son creadas por una realidad aparente, consolidada e integrada. Por
ejemplo, la ilusién de la belleza fisica. El cuerpo parece hermoso sélo cuando estd
integrado. Cualquier parte del mismo, vista por separado, carece de atractivo, de belleza,
asubba. La belleza fisica es superficial, es realidad aparente; no es la verdad dltima.

Sin embargo, la comprensién de la naturaleza ilusoria de la belleza fisica no conducira
a odiar a otros. A medida que surge la sabiduria, la mente, de forma natural, se vuelve
més equilibrada, méds desapegada, mis pura y llena de buena voluntad hacia los demas.
Habiendo experimentado la realidad en uno mismo, uno podri salir de la ilusion, de la
avidez y de la aversién y podrd vivir una vida apacible y feliz.

Cuando comiences a practicar Vipassana mafana por la tarde, dards tus primeros
pasos en el campo de panizia. No esperes apenas comiences, ver surgir y desaparecer por
todo el cuerpo las particulas subatémicas. No, uno empieza por la verdad burda,
aparente y, en la medida en que se permanece ecuinime, gradualmente se penetra en las
verdades mds y mis sutiles, hasta llegar a las verdades tltimas de la mente, de la materia,
de los factores mentales, para finalmente alcanzar la verdad dltima que se encuentra més
alla de la mente y la materia.

Para conseguir este objetivo, uno mismo debe trabajar. Por lo tanto, mantened fuerte
vuestro sila, porque ésta es la base de la meditacidén, y continuad practicando Anapana
hasta las tres de la tarde del dia de mafana; seguid observando la realidad en la zona de
las fosas nasales. Continuad afilando vuestra mente, de forma que cuando empecéis
mafiana con Vipassana, poddis penetrar hacia los niveles méds profundos y erradicar las
impurezas alli escondidas. Trabajad con paciencia, persistencia, continuidad, para
vuestro propio bien, para vuestra propia liberacién.

Que todos vosotros tengdis éxito en los primeros pasos en el camino hacia la
liberacion.

IQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL CUARTO DIiA

Preguntas sobre cémo practicar Vipassana—La ley del kamma—La importancia
de la accién mental—Los cuatro agregados de la mente: conciencia, percepcion,
sensacion, reaccion—Permanecer consciente 'y ecudnime es el camino para salir del
sufrimiento

El cuarto dfa es un dia muy importante. Habéis empezado a dar los primeros
chapuzones en el Ganges del Dhamma interno, explorando la verdad sobre vosotros
mismos a nivel de las sensaciones corporales. En el pasado, a causa de la ignorancia,
estas sensaciones eran las responsables de la multiplicacién de vuestras desdichas, sin
embargo, pueden convertirse en herramientas para su eliminacién. Habéis dado un
primer paso en el camino de la liberacién, aprendiendo a observar las sensaciones
corporales con ecuanimidad.

Veamos algunas preguntas que frecuentemente se hacen sobre la técnica:

sPor qué mover la atencién por el cuerpo en orden y por qué en ese orden? Se puede
seguir cualquier orden, pero es necesario un orden. De otra forma existe el peligro de
olvidar algunas partes del cuerpo que permanecerian ciegas, en blanco. Las sensaciones
existen en todo el cuerpo, y en esta técnica es muy importante desarrollar la capacidad
de experimentarlas por todas partes. Por este motivo el seguir un orden es de gran
ayuda para conseguirlo.

Si en alguna parte del cuerpo no sentis sensacidn alguna, podéis mantener la atencién
en esa zona durante un minuto. Lo cierto es que ahi hay alguna sensacién, como en
cualquier particula del cuerpo, pero es de una naturaleza tan sutil que vuestra mente no
la percibe conscientemente y, por eso, esa zona parece estar en blanco. Permaneced alli
un minuto, observando con calma, con paciencia y ecuanimidad. No generéis avidez
hacia una sensacién, o aversién hacia la ausencia de sensaciones. Si lo hacéis, habréis
perdido el equilibrio de vuestra mente, y una mente desequilibrada es muy burda; no es
capaz de percibir las sensaciones més sutiles. Pero si la mente permanece equilibrada, se
hace mds aguda y sensitiva, capaz de detectar sensaciones sutiles. Observad esa zona
con ecuanimidad durante un minuto, no més. Si pasado un minuto no percibis ninguna
sensacion, sonriendo, continuad el recorrido. En la préxima vuelta, volved a estar otro
minuto; tarde o temprano, empezaréis a sentir sensaciones no sélo alli, sino en todas
partes. Si habéis permanecido por un minuto y adn continudis sin percibir sensaciones,
intentad percibir el contacto de la ropa si se trata de una zona cubierta, o el contacto del
aire si estd descubierta. Empezad con estas sensaciones superficiales y poco a poco
comenzaréis a sentir otras.

Si la atencién estd concentrada en una parte del cuerpo y una sensacién aparece en
otra, ¢debe uno saltar hacia atrds o hacia delante para observar esta otra sensacién? No;
continuad moviéndoos siempre en orden. No intentéis suprimir las sensaciones que
surjan en otras partes del cuerpo, es imposible, pero tampoco les deis importancia.
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Observad cada sensacién sélo al llegar a ella, siguiendo el orden en el que os movéis. De
otra forma, estarfais saltando de una zona a otra, pasando por alto muchas partes del
cuerpo, y observando sélo sensaciones burdas. Tenéis que aprender a observar todas las
diferentes sensaciones que surjan en cada parte del cuerpo, ya sean burdas o sutiles,
agradables o desagradables, claras o difusas. Por tanto, no permitdis que vuestra
atencion salte de un lugar a otro.

;Cudnto tiempo debe uno tomarse para mover la atencion desde la cabeza a los pies?
Esto varfa segin la situacién en que os encontréis. La instruccién consiste en
concentrar la atencién en una zona determinada y, apenas se perciba la sensacion,
continuar el recorrido. Si la mente esta lo suficientemente aguda, estard consciente de la
sensacion tan pronto como llegue a una zona, y podéis proseguir inmediatamente. Si
esta situacién ocurre en todo el cuerpo, serd posible moverse de la cabeza a los pies en
unos diez minutos, pero no es aconsejable moverse con més rapidez en esta fase del
aprendizaje. Sin embargo, si la mente estd aletargada, puede que haya muchas zonas en
las que tengdis que esperar hasta un minuto a que aparezca una sensacién. En ese caso,
puede tomar treinta minutos o una hora moverse de la cabeza a los pies. El tiempo que
se necesite para hacer un recorrido no es importante. Simplemente trabajad con
persistencia y paciencia; con toda seguridad tendréis éxito.

;Qué tamanio debe tener la zona en que se fija la atencions Tomad una zona del cuerpo
de unos cinco a ocho centimetros de ancho; luego moveros a otra zona de otros cinco a
ocho centimetros y asi, sucesivamente. Si la mente estd aletargada, tomad zonas més
amplias, por ejemplo, toda la cara, o el brazo derecho entero; luego, gradualmente,
tratad de reducir la zona de atencién. Eventualmente conseguiréis percibir sensaciones
en cada particula del cuerpo, pero por ahora, una zona de cinco a ocho centimetros es
mds que suficiente.

sDebe uno percibir sensaciones sélo en la superficie del cuerpo, o también en el interiors
A veces, un meditador percibe sensaciones en el interior tan pronto como empieza con
Vipassana; otras veces al principio siente sensaciones s6lo en la superficie. Cualquier
forma estd perfectamente bien. Si las sensaciones aparecen sélo en la superficie,
observadlas repetidamente hasta que percibdis sensaciones en cada una de las partes de
la superficie del cuerpo. Habiendo experimentado sensaciones en todas las partes de la
superficie, mis adelante empezaréis a penetrar en el interior. Poco a poco, la mente
desarrollard la capacidad de percibir sensaciones en todas partes, tanto fuera como
dentro, en todas y cada una de las partes de la estructura fisica. Pero, para empezar, es
suficiente con percibir sensaciones en la superficie.

El camino os gufa a través de todo el campo sensorial hasta la realidad altima, que
estd mds alld de la experiencia sensorial. Si continudis purificando vuestra mente con la
ayuda de las sensaciones, entonces, indudablemente alcanzaréis la tltima etapa.

Cuando se es ignorante, las sensaciones son un medio para multiplicar nuestra
desdicha porque reaccionamos a ellas con avidez o aversién. En efecto, el problema
surge, la tension se origina, a nivel de sensaciones corporales; es por esto que se debe
trabajar a este nivel para resolver el problema, para cambiar el patrén habitual de la
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mente. Uno debe aprender a estar atento a todas las diferentes sensaciones sin
reaccionar a ellas, aceptando su naturaleza impersonal y cambiante. De este modo uno
se libera del hdbito de la reaccidn ciega, se libera de su desdicha.

;Qué es una sensacion? Cualquier cosa que uno perciba en el dmbito fisico es una
sensacién. Cualquier sensacién corporal natural, normal, corriente, ya sea agradable o
desagradable, burda o sutil, intensa o débil. Nunca ignoréis una sensacién por creer que
se debe a las condiciones atmosféricas, o a llevar sentado muchas horas, o a causa de una
enfermedad que padecisteis. Sea cual fuere la razén, el hecho es que sentis una
sensacién. Anteriormente intentabais desechar las sensaciones desagradables, y retener
las sensaciones agradables. Ahora, simplemente observdis con objetividad, sin
identificaros con las sensaciones.

Se trata de una observacién sin opcién. Nunca intentéis seleccionar las sensaciones;
en vez de eso, aceptad con naturalidad cualquier sensacién que surja. Si empezdis a
buscar algo en particular, algo extraordinario, os crearéis dificultades y no podréis
progresar en el camino. El propésito de la técnica no es experimentar algo especial, sino
permanecer ecudnimes ante la presencia de cualquier sensacién. En el pasado, tuvisteis
sensaciones similares en vuestro cuerpo, pero no estabais atentos conscientemente y
reaccionabais a ellas. Ahora estdis aprendiendo a estar atentos y a no reaccionar, a sentir
cualquier cosa que esté sucediendo a nivel fisico manteniendo la ecuanimidad.

Si trabajdis de esta manera, gradualmente se ird aclarando toda la ley de la naturaleza.
Este es el significado de Dhamma: naturaleza, ley, verdad. Para comprender la verdad al
nivel de la experiencia, uno debe investigarla dentro del marco corporal. Esto es lo que
Siddhattha Gotama hizo para llegar a ser Buddha, y quedé claro para él, como quedara
claro para quien trabaje como él lo hizo; que a lo largo del Universo todo estd en
cambio permanente, tanto dentro del cuerpo como fuera de él. Nada es un producto
final; todo estd involucrado en el proceso del devenir, bhava. Y otra realidad se aclararé:
nada ocurre accidentalmente. Cada cambio tiene una causa que produce un efecto, que a
su vez es causa del siguiente cambio, creindose asi una cadena sin fin de causas y
efectos. Y también otra ley se aclarara: seglin sea la causa, asi serd el efecto; segtin sea la
semilla, asi seri el fruto.

En un mismo suelo uno siembra dos semillas, una de cafa de azdcar y otra de neem,
un drbol tropical muy amargo. De la semilla de la cafa de azdcar nace una planta que es
dulce en cada fibra, de la semilla de neem nace una planta cuyas fibras son todas
amargas. Uno podria preguntarse por qué la naturaleza es amable con una planta y cruel
con la otra. En realidad, la naturaleza no es ni amable ni cruel; s6lo funciona siguiendo
unas normas establecidas. La naturaleza simplemente ayuda a que se manifieste la
cualidad de cada semilla. Si cultivais semillas de dulzura, cosecharéis dulzura. Si cultivais
semillas de amargura, la cosecha serd amarga. Segtn sea la semilla, asi serd el fruto;
segin sea la accidn, asi serd el resultado.

El problema es que uno estd muy alerta en tiempo de cosecha, queriendo recibir
frutos dulces, pero al sembrar, uno es descuidado y planta semillas de amargura. Si uno
quiere frutos dulces, debe sembrar las semillas apropiadas. Rezar o esperar milagros es
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sencillamente engafiarse; uno debe comprender y vivir de acuerdo con la ley de la
naturaleza. Uno debe tener cuidado con las propias acciones, porque éstas son las
semillas en concordancia con cuyas cualidades uno recibird dulzura o amargura.

Hay tres tipos de acciones: fisicas, verbales y mentales. Quien aprende a observarse,
rapidamente se da cuenta que la méds importante es la accién mental, porque ésta es la
semilla, la acciéon que producird resultados. Las acciones verbales y fisicas no son més
que proyecciones de la accién mental, varas para medir su intensidad. Se originan como

accién mental, y esta accién mental posteriormente se manifiesta al nivel verbal o fisico.
Por eso el Buddha afirmé:

La mente precede a todos los fenémenos,

la mente es lo mas importante, todo es hecho por la mente.
Si hablas o acttas

con una mente impura,

entonces te seguird el sufrimiento

tal como la rueda sigue la pata del animal de tiro.

Si hablas o acttas

con una mente pura,

entonces, te seguird la felicidad
como sombra que nunca se va.

Si éste es el caso, entonces uno debe saber qué es la mente y cémo funciona. Habéis
empezado a investigar este fen6meno mediante vuestra prictica. A medida que avancéis,
veréis con claridad que existen cuatro segmentos principales o agregados de la mente.

El primer segmento se llama vi7i7idna y puede traducirse como conciencia. Los
6rganos sensoriales permanecen inertes a menos que la conciencia entre en contacto
con ellos. Por ejemplo, si uno estd absorto en una visién, aunque surja un sonido no lo
oird, porque toda su conciencia estd puesta en los 0jos. La funcién de esta parte de la
mente es conocer, sencillamente saber, sin diferenciar. Un sonido entra en contacto con
el oido, y viririana sélo constata el hecho de que un sonido ha aparecido.

Enseguida, la siguiente parte de la mente comienza a funcionar: sa/774, percepcion.
Aparece un sonido y, debido a la propia experiencia y recuerdos, uno lo reconoce: un
sonido... palabras... palabras de alabanza... bueno; o un sonido... palabras... palabras
ofensivas... malo. Uno lo evalta como bueno o malo, de acuerdo con su experiencia

pasada.

Inmediatamente, la tercera parte de la mente empieza a funcionar: vedand, sensacion.
Tan pronto como aparece un sonido, hay una sensacién en el cuerpo, pero cuando la
percepcion la reconoce y la evalda, la sensacion se hace agradable o desagradable, de
acuerdo con la evaluacién. Por ejemplo: aparece un sonido... palabras... palabras de
alabanza... bueno, y uno siente una sensacién agradable por todo el cuerpo. O bien,
aparece un sonido... palabras... palabras ofensivas... malo, y uno siente una sensacién
desagradable por todo el cuerpo. Las sensaciones surgen en el cuerpo, y son sentidas en
la mente; ésta es la funcién que llamamos vedana.
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Entonces, la cuarta parte de la mente comienza a funcionar: sankhara, reaccion.
Aparece un sonido... palabras... palabras de alabanza... bueno... sensaciones agradables, y
a uno empieza a gustarle: "iEsta alabanza es maravillosa! iQuiero mas!". O bien: aparece
un sonido... palabras... palabras ofensivas... malo... sensaciones desagradables, y a uno
empieza a disgustarse: "INo soporto esta ofensa! iQue pare!". En todas las puertas de
los sentidos ocurre lo mismo: ojos, oidos, nariz, lengua, cuerpo. Del mismo modo,
cuando un pensamiento o una imaginacién entra en contacto con la mente, surge una
sensacién en el cuerpo, agradable o desagradable, y uno empieza a reaccionar con
apetencia o rechazo. Esta apetencia momentidnea se transforma en gran avidez; el
rechazo se transforma en una gran aversién. Asi uno empieza a atar nudos en su
Interior.

He aqui la verdadera semilla que dard fruto, la accién que dard resultados: el
sarnikhara, la reacciébn mental. A cada momento uno esti sembrando esta semilla,
reaccionado con agrado o desagrado, con avidez o aversién, creando asi, su propia

desdicha.

Hay reacciones que dejan una huella muy ligera y se erradican casi inmediatamente,
reacciones que dejan una huella algo mas honda, que tardan algtin tiempo en erradicarse,
y reacciones que producen una huella muy profunda, y que tardan mucho tiempo en ser
erradicadas. Si al final del dfa uno intenta recordar todos los sarikharas que ha generado,
s6lo recordard uno o dos de entre aquellos que causaron las huellas més profundas. Del
mismo modo, al final del mes o del afio, sélo serd capaz de recordar uno o dos de los
sartkbdras que causaron las huellas mas profundas durante aquel tiempo. Y, nos guste o
no, al final de la vida, aquél sarikhira que causé la huella mas profunda est destinado a
surgir en la mente; y la préxima vida empezard con una mente de la misma naturaleza,
con las mismas cualidades de dulzura o amargura. Creamos nuestro propio futuro con
nuestras propias acciones.

La Vipassana ensefia el arte de morir: cémo morir pacificamente, armoniosamente. Y
uno aprende el arte de morir aprendiendo el arte de vivir: c6mo hacerse maestro del
momento presente, cOmo no generar ningun sazkbdira en este momento, y cémo vivir
una vida feliz aqui y ahora. Si el presente es bueno, uno no necesita preocuparse por el
futuro, pues es s6lo un producto del presente, y por lo tanto estd destinado a ser
igualmente bueno.

Hay dos aspectos de la técnica:

El primero consiste en romper la barrera entre los niveles consciente e inconsciente
de la mente. Normalmente, la mente consciente ignora lo que estd experimentando la
mente inconsciente. Ocultas bajo esta ignorancia, las sensaciones contintian
sucediéndose en el nivel inconsciente; y cuando alcanzan el nivel consciente, se han
vuelto tan intensas que pueden dominar ficilmente a la mente. Mediante esta técnica, la
masa total de la mente se hace consciente, atenta; la ignorancia se erradica.

El segundo aspecto de la técnica es la ecuanimidad. Uno es consciente de todo lo que
experimenta, de todas las sensaciones, pero sin reaccionar, sin atar nuevos nudos de
avidez o aversion, sin generar su propia desdicha.
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Al comenzar, mientras os sentdis a meditar, la mayoria del tiempo reacciondis a
vuestras sensaciones, pero surgirin algunos momentos en los que permaneceréis
ecudnimes, a pesar de los fuertes dolores. Tales momentos tienen una gran fuerza para
cambiar el patrén de comportamiento de vuestra mente. Poco a poco alcanzaréis un
estado en que sonreiréis ante cualquier sensacion, sabiendo que es anicca, y que estd
destinada a desaparecer.

Para alcanzar este estado uno mismo tiene que trabajar; nadie mas puede hacerlo por
vosotros. Es bueno que haydis dado el primer paso en el camino; manteneros
caminando, paso a paso, hacia vuestra propia liberacion.

Que todos vosotros disfrutéis de verdadera felicidad.

iQue todos los seres sean felices!



20

CHARLA DEL QUINTO DIiA

Las Cuatro Verdades Nobles: el sufrimiento, la causa del sufrimiento, la
erradicacion del sufrimiento, el camino que lleva a la erradicacion del
sufrimiento—La cadena del surgir condicionado.

Han pasado cinco dias; os quedan cinco dias més para trabajar. Aprovechad lo mejor
posible los dias que quedan trabajando con ahinco, entendiendo la técnica
apropiadamente.

Habéis pasado de observar la respiracién dentro de una zona determinada a observar
sensaciones por todo el cuerpo. Cuando se empieza esta prictica es muy probable que al
comienzo uno se encuentre con sensaciones burdas, solidificadas, intensas, sensaciones
desagradables como dolor, presidn, etc. En el pasado ya os habiais encontrado con tales
experiencias, pero el patrén habitual de vuestra mente era reaccionar a las sensaciones,
gozando con el placer y rechazando el dolor, permaneciendo siempre agitados. Ahora,
estdis aprendiendo a observar sin reaccionar, a examinar las sensaciones con objetividad,
sin identificaros con ellas.

El dolor existe, la desdicha existe. Llorar no liberard a nadie de la desdicha. ;:Cémo
podra uno salir de ella? :Cémo podrd uno convivir con ella?

El médico que trata al paciente debe saber qué enfermedad padece y cuil es su causa
fundamental. Si existe una causa entonces tiene que haber una salida, erradicindola.
Una vez erradicada, la enfermedad desaparece automiticamente. Por esto, se deben
tomar medidas para erradicar la causa.

Primero uno debe aceptar la realidad del sufrimiento. En todas partes existe
sufrimiento; ésta es una verdad universal. Pero, se convierte en una verdad noble en el
momento en que uno empieza a observar este hecho sin reaccionar, porque quien asi lo
hace, terminard convirtiéndose en una persona noble, santa.

Cuando se empieza a observar la Primera Verdad Noble, la verdad del sufrimiento,
entonces, ripidamente la causa del sufrimiento aparece con claridad, y uno empieza a
observarla también; ésta es la Segunda Verdad Noble. Si la causa es erradicada, entonces
el sufrimiento es erradicado; ésta es la Tercera Verdad Noble: la erradicacién del
sufrimiento. Para lograr esta erradicacién, uno debe dar una serie de pasos; ésta es la
Cuarta Verdad Noble: el camino para eliminar el sufrimiento mediante la eliminacién de
su causa.

Uno empieza aprendiendo a observar sin reaccionar. Examinad con objetividad el
dolor que sentis, como si fuera de otra persona. Inspeccionadlo tal y como un cientifico
observa un experimento en su laboratorio. Cuando fracaséis, intentadlo de nuevo.
Seguid intentindolo y comprobaréis que, poco a poco, vais saliendo del sufrimiento.

Todo ser viviente sufre. La vida comienza con llanto; el nacimiento es un gran
sufrimiento. Y todo aquel que nace estd abocado a encontrarse con los sufrimientos de
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a enfermeda e la vejez. Pero, por mis desdichada que sea la propia vida, nadie
la enf dad y de la vejez. P p desdichada q la propia vid d
quiere morir, porque la muerte es también un gran sufrimiento.

A lo largo de la vida uno se encuentra con cosas que le desagradan y se ve apartado
de aquellas que le gustan. Ocurren cosas no deseadas, las cosas deseadas no ocurren, y
uno se siente desdichado.

Comprender esta realidad simplemente en el dmbito intelectual no liberard a nadie.
Sélo puede dar inspiracién para mirar al interior, para experimentar la verdad y
encontrar la salida de la desgracia. Esto es lo que Siddhattha Gotama hizo para llegar a
ser un Buddha: empez6 observando la realidad dentro del marco de su propio cuerpo
como un cientifico investigador, pasando de la verdad burda y aparente a otra mas sutil,
hasta llegar a la verdad miés sutil de de todas las verdades. Descubrié que cuando uno
genera avidez, bien sea para mantener una sensacién agradable o para liberarse de una
sensacion desagradable, y ese deseo no se satisface, entonces uno empieza a sufrir. Y
aun mads, a un nivel mas sutil, descubri6é que, visto con una mente totalmente sosegada,
queda claro que el apego a los cinco agregados es sufrimiento. Uno puede comprender
intelectualmente que el agregado material, el cuerpo, no es "yo" ni "mio" sino,
simplemente un fenémeno impersonal, cambiante, que estd mis alld del propio control;
sin embargo, el hecho es que uno se identifica con el cuerpo y genera un tremendo
apego hacia él. Del mismo modo, uno genera apego hacia los cuatro agregados mentales
de la conciencia, la percepcién, la sensacion y la reaccidn; apegindose a ellos como "yo"
y "mio" a pesar de su naturaleza permanentemente cambiante. Por motivos
convencionales uno debe usar las palabras "yo" y "'mio" pero, cuando uno genera apego
hacia los cinco agregados, uno crea su propio sufrimiento. Donde quiera que haya
apego, habri desdicha; y cuanto mayor sea el apego, mayor sera la desdicha.

Hay cuatro tipos de apego que uno continda desarrollando en la vida. El primero es
apego hacia los propios deseos, hacia el hébito de desear, de ansiar. Cuando la avidez
surge en la mente, va acompafiada por una sensacién fisica. Aunque a un nivel profundo
acaba de desatarse una tormenta de agitacién, a un nivel superficial la sensacién gusta y
uno desea que continde. Esto puede compararse con rascar una herida: hacerlo sélo
empeorara la herida y, sin embargo, uno disfruta la sensacién que produce el rascarse.
Del mismo modo, tan pronto como un deseo ha sido satisfecho, la sensacién que
acompafiaba a éste también desaparece, por lo que uno genera un nuevo deseo a fin de
que la sensacién pueda continuar. Uno se vuelve adicto a la avidez y multiplica su

desdicha.

Otro apego es aferrarse al "yo", a lo “mio”, sin saber siquiera qué es este "yo". Uno
no puede soportar ninguna critica ni dafio al "yo" propio. Y el apego se extiende a todo
lo que pertenece al "yo", a todo lo que es "mio". Este apego no traeria desdicha si todo
aquello que fuera "mio" pudiera continuar eternamente, y si el "yo" también pudiera
permanecer para ser disfrutado eternamente, pero la ley de la naturaleza es tal que, tarde
o temprano, uno u otro debe desaparecer. El apego a lo impermanente estd destinado a
traernos desdicha.
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De igual forma, uno se apega a sus opiniones y creencias y no puede tolerar ninguna
critica a ellas, o incluso que otros tengan diferentes puntos de vista. Uno no comprende
que todos llevamos gafas de color, con un color diferente para cada persona. Al quitarse
las gafas, uno puede ver la realidad tal y como es, sin tintes, pero en lugar de ello uno se
apega al color de sus gafas, a sus propios prejuicios y creencias.

Otro apego es el apego a los propios ritos, rituales y pricticas religiosas. Uno no
comprende que s6lo son presentaciones externas, que no contienen la esencia de la
verdad. Si a alguien se le ensefia a experimentar la verdad directamente dentro de si
mismo y contintia aferrindose a formas externas, vacias, tal apego le producird un
conflicto interno que terminari en desdicha.

Todos los sufrimientos de esta vida, si se examinan con detenimiento, surgen de
alguno de estos cuatro apegos. Esto es lo que Siddhattha Gotama descubri6 en su
busqueda de la verdad. Pero ain continué investigando en su interior para descubrir la
causa mas profunda del sufrimiento, para comprender cémo funciona la totalidad del
fenémeno y llegar hasta su origen.

Obviamente, los sufrimientos de la vida (enfermedad, vejez, muerte, dolor fisico y
mental) son consecuencias inevitables de haber nacido. Entonces, ¢cudl es la razén del
nacimiento? Por supuesto, la causa inmediata es la unién fisica de los padres, pero desde
una perspectiva mas amplia, el nacimiento ocurre debido al proceso del devenir en que
estd inmerso todo el universo. Incluso en el momento de la muerte, el proceso no se
detiene; el cuerpo continda decayendo, desintegrindose, mientras que la conciencia se
conecta con otra estructura material y continta fluyendo, deviniendo. ;Y por qué este
proceso del devenir? Para él fue claro que la causa es el apego que generamos. Debido al
apego generamos fuertes reacciones, sarkharas que causan una profunda impresién en la
mente. Al final de la vida, una de ellas surgird en la mente y dard un empujé6n al fluir de
la conciencia para continuar.

Ahora bien, ¢cudl es la causa de este apego? El Buddha encontré que surge por las
reacciones momentdneas de agrado y desagrado. Hacia el primero generamos avidez;
hacia el segundo, enorme aversién, reflejo inverso de la avidez y, ambos se convierten
en apego. ¢Y por qué estas reacciones momentdneas de agrado y desagrado? Cualquiera
que se observe, verd que surgen a causa de las sensaciones corporales. Cuando una
sensacién agradable aparece, a uno le gusta y quiere retenerla y multiplicarla. Cuando
una sensaciéon desagradable surge, a uno le disgusta y quiere deshacerse de ella.
Entonces, ¢por qué estas sensaciones? Claramente ocurren debido al contacto entre
cualquiera de los sentidos y un objeto de ese sentido en particular: contacto del ojo con
una visién, del oido con un sonido, de la nariz con un olor, de la lengua con un sabor,
del cuerpo con algo tangible, de la mente con un pensamiento o con una imaginacién.
Tan pronto como un contacto se produce, surge una sensacion, agradable, desagradable
o neutra.

¢Cual es la razén para el contacto? Obviamente, el universo entero estd lleno de
objetos sensoriales. Mientras los seis sentidos (los cinco fisicos junto con la mente)
estén funcionando, estdn destinados a encontrar sus respectivos objetos. ;Y por qué
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existen estos 6rganos sensoriales? Es evidente que son parte inseparable del flujo de la
mente y la materia; surgen tan pronto como la vida empieza. ;Y por qué fluye la vida,
este flujo de mente y materia? Por el fluir de la conciencia, de momento a momento, de
una vida a la siguiente. ;Y por qué este fluir de la conciencia? El Buddha descubrié que
esto se produce a causa de los sankbaras, las reacciones mentales. Toda reaccién da un
empujon al fluir de la conciencia; el flujo continta debido al impetu que le han dado las
reacciones. ¢Y por qué ocurren las reacciones? El vio que surgen debido a la ignorancia.
Uno no sabe lo que estd haciendo, no sabe c6mo reacciona vy, por lo tanto, continda
generando sankharas. Mientras haya ignorancia, continuari el sufrimiento.

La fuente del proceso del sufrimiento, la causa més profunda, es la ignorancia. De la
ignorancia nace la cadena de hechos con los que se generan montafias de sufrimiento
para uno mismo. Si la ignorancia puede ser erradicada, el sufrimiento también lo serd.

¢Cémo puede uno lograr esto? ;Cémo puede uno romper la cadena? El flujo de la
vida, de la mente y la materia ya ha comenzado. Suicidarse no resolvera el problema;
s6lo creard nuevas desdichas. Tampoco se pueden destruir los sentidos sin destruirse a
s{ mismo. Mientras existan los sentidos, habrd contacto con sus respectivos objetos, y
siempre que haya contacto, una sensacién surgira en el cuerpo.

Pues aqui, en el vinculo con la sensacién, uno puede romper la cadena. Antes, toda
sensacién daba lugar a una reaccién de agrado o desagrado, que se transformaba en gran
avidez o aversion, esto es, en gran desdicha. Pero ahora, en vez de reaccionar a la
sensacién, aprendéis a observar con ecuanimidad, comprendiendo: “Esto también
cambiard.” De este modo, la sensacién s6lo generard sabiduria, comprensién de anicca.
De este modo uno detiene la rueda del sufrimiento y empieza a girarla en la direccién
opuesta, hacia la liberacién.

Cada instante en que uno no genera sarikharas nuevos, uno de los antiguos sankharas
surgird en la superficie de la mente y junto con él, se iniciard alguna sensacién en el
cuerpo. Si uno permanece ecudnime, desaparecerd y otra reaccidon antigua surgird en su
lugar. Al mantenerse ecudnime frente a las sensaciones fisicas, los antiguos sankbaras
continuarin surgiendo y desapareciendo, uno tras otro. Si por ignorancia uno reacciona
a las sensaciones, entonces multiplica los sarikharas, multiplica su desdicha. Pero si uno
desarrolla sabiduria y no reacciona a las sensaciones, entonces, uno tras otro, los
sankharas seran erradicados, la desdicha sera erradicada.

Todo el sendero es un camino para salir de la desdicha. Practicando os daréis cuenta
de que habéis dejado de atar nuevos nudos y que los antiguos automdaticamente se van
desatando. Poco a poco iréis progresando hasta alcanzar un estado en el que todos los
sartkbaras que llevan a un nuevo nacimiento, y por lo tanto, a un nuevo sufrimiento,
habrin sido erradicados: el estado de la liberacién total, de la plena iluminacién.

Para empezar el trabajo no es necesario que primero uno crea en vidas pasadas o
futuras. En la prictica de Vipassana, lo mds importante es el momento presente. Aqui,
en esta misma vida, continuamos generando sarnkharas, generando desdicha. Por eso, es
aqui y ahora cuando debemos acabar con este habito y empezar a salir de la desdicha. Si
practicdis, con toda seguridad llegard el dfa en que podréis decir que habéis erradicado
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todos los antiguos sankharas, que habéis dejado de generar otros nuevos y que, por lo
tanto, os habéis liberado de todo sufrimiento.

Para alcanzar este objetivo, uno mismo debe trabajar. Por lo tanto, trabajad con

ahinco durante los cinco dias que os quedan, para salir de vuestra desdicha y disfrutar de
la felicidad de la liberacién.

Que todos vosotros disfrutéis de la verdadera felicidad.

iQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL SEXTO DIA

Importancia del desarrollo de la atencion vy la ecuanimidad frente a las
sensaciones—Los cuatro elementos y su relacién con las sensaciones—Las cuatro
causas de la manifestacion de la materia—Los cinco obstdculos: avidez, aversion,
pereza fisica y mental, agitacion, duda.

Seis dias han pasado; os quedan cuatro dias mds para trabajar. En estos cuatro dias,
podéis eliminar atin mds impurezas mentales y comprender la técnica para poderla
emplear durante toda vuestra vida. Si trabajiis con una adecuada comprensién y
aprendéis a aplicar la técnica en la vida diaria, sin duda alguna serd beneficiosa para
vosotros. Comprended, pues, adecuadamente la técnica.

Este no es un camino de pesimismo. El Dhamma nos ensefia a aceptar la amarga
verdad del sufrimiento, pero también nos ensefia cémo salir de él. Por esta razén es un
camino de optimismo combinado con realismo y "trabajismo", cada persona tiene que
trabajar para alcanzar su propia liberacién.

Todo el camino fue explicado en pocas palabras:

“Todos los sarikharas son impermanentes”
Cuando uno percibe esto con verdadera visién,
entonces uno se desprende del sufrimiento;
éste es el camino de la purificacién.

Aqui, la palabra sanikbaras no se refiere sélo a las reacciones mentales, sino también a
los resultados de esas acciones. Cada reaccién mental es una semilla que da su fruto y
todo cuanto uno experimenta en la vida es un fruto, el resultado de las propias acciones,
esto es, el propio sankbhara, ya sea pasado o presente. Por lo tanto el significado es:
"Todo lo que surge, todo lo compuesto, desaparecerd y se desintegrard." La sola
aceptacion de esta realidad, ya sea por devocion, emocional o intelectualmente, no
purificard la mente. Debe ser aceptada en el dmbito real, experimentando el proceso del
surgir y desaparecer en uno mismo. Si uno experimenta directamente la impermanencia
observando las propias sensaciones fisicas, entonces la comprension que se desarrolla es
verdadera sabiduria, la propia sabidurfa. Y con esta sabidurfa, uno se libera de la
desdicha. Incluso si el dolor persiste, uno ya no sufre debido a él. Al contrario, uno
puede sonreir, porque puede observarlo.

El viejo hdbito de la mente consiste en rechazar las sensaciones desagradables y
buscar las agradables. Mientras uno continta enredado en ese juego de dolor y placer,
de rechazar y buscar, la mente permanece agitada, y la propia desdicha aumenta. Pero
cuando uno aprende a observar objetivamente las sensaciones sin identificarse con ellas,
entonces el proceso de purificacién se inicia, y el antiguo habito de reaccionar a ciegas y
de multiplicar las propias desdichas se debilita y rompe gradualmente. Uno debe
solamente aprender cémo observar.
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Esto no significa que practicando Vipassana uno se convierta en "vegetal"
permitiendo pasivamente que otros le hagan dafio. Mds bien uno aprende a actuar en
vez de reaccionar. Antes uno vivia una vida de reacciones, y la reaccién es siempre
negativa. Ahora, estdis aprendiendo cémo vivir adecuadamente, cémo vivir una vida
saludable de verdadera accién. Cuando surja una situacién dificil en la vida, aquel que ha
aprendido a observar las sensaciones no caerd en una reaccién ciega. En lugar de ello
esperard unos momentos, permaneciendo atento y también ecudnime ante las
sensaciones, y entonces tomard una decisién, eligiendo la accién que va a realizar. Tal
accion, con toda seguridad serd positiva, porque proviene de una mente equilibrada; serd
una accidn creativa, Gtil para s{ mismo y para otros.

Gradualmente, y a medida que se aprende a observar el fenémeno de la mente y la
materia dentro de uno mismo, se deja de reaccionar porque se sale de la ignorancia. El
patrén habitual de la reaccidn estd basado en la ignorancia. Quien nunca ha observado la
realidad en su interior, no sabe lo que estd pasando en lo més profundo de si mismo, no
sabe por qué reacciona con avidez o aversidn, generando tensiones que le hacen sentirse

desdichado.

La dificultad estriba en que la mente es mucho mas impermanente que la materia.
Los procesos mentales se suceden con tanta rapidez que uno no puede seguirlos a
menos que haya sido entrenado para ello. Desconociendo la realidad, uno vive bajo la
ilusién de que reacciona a objetos externos, como imdgenes, sonidos, gustos, etc.
Aparentemente es asi, pero quien aprenda a observarse a si mismo descubrird que, a un
nivel més sutil, la realidad es diferente. Todo el universo externo existe para una persona
solamente cuando lo experimenta, es decir, cuando un objeto sensorial entra en
contacto con una de las puertas de los sentidos. Tan pronto como hay contacto, se
produce una vibracién, una sensacién. La percepciéon hace una valoracién de la
sensacién como buena o mala, basindose en las propias experiencias y
condicionamientos pasados, en sarnkhdras pasados. De acuerdo con esta valoracién
"coloreada" la sensacién es agradable o desagradable, y de acuerdo con el tipo de
sensacion, reaccionaremos con agrado o desagrado, con avidez o aversién. La sensacién
es el olvidado eslabon perdido entre el objeto externo y la reaccién. Todo el proceso
sucede tan rdpidamente que no tenemos conciencia de él: cuando la reaccién alcanza el
nivel consciente, ya se ha repetido e intensificado trillones de veces, y se ha hecho tan
fuerte que puede dominar ficilmente a la mente.

Siddhattha Gotama alcanzé la iluminacién descubriendo la raiz que causa la avidez y
la aversién; erradicindolos alli donde surgen, a nivel de la sensacién. Lo que él habia
llevado a cabo, es lo que ensefié a los demds. No fue el Gnico en ensefar que se debe
salir de la avidez y de la aversién; incluso antes de él, esto ya se ensefiaba en la India. La
moralidad no es exclusiva de la ensefianza del Buddha, ni tampoco lo es el desarrollo del
control de la mente. Asi mismo la sabiduria a nivel intelectual, emocional, y devocional
existian antes del Buddha. El elemento innovador y tGnico de su ensefianza estd en otro
factor, en la identificacién de la sensacién fisica como el punto crucial donde surgen la
avidez y la aversién y donde han de ser eliminados. A menos que se trabaje con las
sensaciones, se estard trabajando a un nivel superficial de la mente, mientras que en las
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profundidades continuard el viejo hibito de la reaccién. Aprendiendo a estar atento a
todas las sensaciones dentro de uno mismo y permaneciendo ecuinime hacia ellas, uno
detiene las reacciones alli donde se originan, y sale asi de la desdicha.

Esto no es un dogma que hay que aceptar por fe ni una filosoffa que hay que aceptar
intelectualmente. Tenéis que investigaros a vosotros mismos para encontrar la verdad.
Aceptadla como verdad sélo cuando la hayiis experimentado. Oir hablar de la verdad es
importante, pero su funcién es conducirnos a la practica real. Todas las ensefianzas del
Buddha deben ser practicadas y experimentadas por uno mismo para poder liberarse de

la desdicha.

Toda la estructura del cuerpo, explic6 el Buddha, estd compuesta de particulas
subatémicas (kalapas) constituidas por los cuatro elementos y sus caracteristicas
subsidiarias, unidas entre si. En el mundo externo, asi como en el interno, es facil ver
que alguna materia es s6lida (elemento tierra), que otra es liquida (elemento agua), que
existen gases (elemento aire) y que en todos los casos la temperatura estd presente
(elemento fuego). Sin embargo, aquel que observe la realidad en su interior,
comprendera los cuatro elementos a un nivel mas sutil. Toda la gama del peso, desde la
pesadez a la ligereza, comprende el campo del elemento tierra. El elemento fuego es el
campo de la temperatura, desde el frio extremo al calor extremo. El elemento aire estd
relacionado con lo dindmico, desde un estado aparentemente estacionario hasta el
movimiento extremo. El elemento agua estd relacionado con la cualidad de la cohesién,
de mantener unido. Las particulas surgen con la predominancia de uno o mis
elementos, mientras que los restantes permanecen latentes. A su vez, una sensacién se
manifiesta con la cualidad del elemento predominante en esas particulas. Si los kaldpas
surgen con el predominio del elemento fuego, se produce una sensacién de frio o de
calor y de modo anilogo sucede con los otros elementos. Asi es como surgen todas las
sensaciones dentro de la estructura fisica. Si se es ignorante, uno hace evaluaciones y
reacciona a las sensaciones, generando nuevas desdichas. Pero si surge la sabiduria, uno
s6lo comprende que estdn surgiendo particulas subatémicas con el predominio de uno u
otro de los elementos, y que todos estos son impersonales, fenémenos cambiantes,
surgiendo para desaparecer. Comprendiendo esto, uno no pierde su equilibrio mental al
enfrentarse con las sensaciones, sean del tipo que sean.

A medida que uno continta observindose, comprende claramente por qué surgen los
kalipas: son producidos por el alimento que damos al fluir de la vida; al fluir de la mente
y la materia. El fluir de la materia requiere alimentos materiales, de los cuales existen
dos tipos: la comida que comemos y el ambiente en que vivimos. A su vez, el fluir de la
mente requiere alimentos mentales, de los cuales también existen dos tipos: un sankbara
presente o pasado. Si uno alimenta con ira el momento presente, inmediatamente la
mente influye en la materia y empiezan a surgir kalipas con predominancia del elemento
fuego, haciéndonos sentir calor. Si el alimento es miedo, el kalipa generado en ese
momento tendrd predominancia del elemento aire, causindonos la sensacién de
temblor; y asi, sucesivamente. El segundo tipo de alimento mental es un sankhira del
pasado. Todo sarikhira es una semilla que da fruto, que da un resultado al cabo del
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tiempo. Cualquier sensacién que uno experimenté al sembrar la semilla, surgird de
nuevo cuando el fruto de ese sankbhara aparezca en la superficie de la mente.

De estas cuatro causas, uno no debe tratar de averiguar cuél es responsable de la
manifestacion de una sensacién determinada. S6lo debe aceptarla, sea cual sea la
sensacién que surja. El tnico esfuerzo es observar sin generar un nuevo sasikhara. Si uno
no alimenta la mente con una nueva reaccién, autométicamente aparecera el fruto de
una antigua reaccion, manifestindose como una sensacién. Uno observa y ésta pasa.
Nuevamente uno no reacciona; como consecuencia otro antiguo sarntkhdra debe dar su
fruto. De esta forma, permaneciendo atento y ecudnime, uno permite que los antiguos
sarkbdras surjan y desaparezcan, uno tras otro: asi uno se libera de la desdicha.

La antigua costumbre de generar nuevas reacciones debe ser eliminada, y esto sélo se
puede hacer gradualmente, con la practica constante, trabajando con continuidad.

Desde luego existen dificultades y obsticulos en el camino: cinco enemigos
importantes que tratan de dominaros y detener vuestro progreso. Los dos primeros
enemigos son la avidez y la aversién. El propésito de practicar Vipassana es eliminar
estas dos impurezas mentales bdsicas, que pueden aparecer incluso mientras meditdis, y
si logran dominar vuestra mente, detienen el proceso de purificacién. Podéis desear
sensaciones sutiles, incluso desear el nibbana; da igual. La avidez es un fuego que arde,
sin importar su combustible; os llevard en la direccién opuesta a la liberacién.
Igualmente sucederd si empezdis a generar aversion hacia el dolor que experimentiis;
nuevamente habéis salido del camino.

Otro enemigo es la pereza, la modorra. Habéis dormido profundamente toda la
noche, pero al sentaros a meditar, os sentis sofnolientos. Esta somnolencia es causada
por vuestras impurezas mentales, que serfan erradicadas con la prictica de Vipassana, y
que por eso tratan de impediros que sigdis meditando. Debéis luchar contra este
enemigo para evitar que os domine. Respirad un poco mis fuerte, si no da resultados,
levantaros, echaros un poco de agua fria en los ojos o pasead un rato y luego os volvéis a
sentar.

Alternativamente, podéis sentir una gran inquietud, otra manera con que las
impurezas tratan de impedir que sigdis practicando Vipassana. Os pasiis todo el dia de
un lado para otro, haciendo de todo, excepto meditar. Después os dais cuenta que
habéis perdido mucho tiempo, empeziis a lamentaros y arrepentiros. Pero en el camino
del Dhamma no hay cabida para la lamentacién. Si cometéis un error, aceptadlo ante
una persona con mds experiencia a quien le tengdis confianza, y decidiros a tener mis
cuidado para no repetirlo en el futuro.

Finalmente, un gran enemigo es la duda, o bien del profesor, o de la técnica, o de la
propia capacidad para practicarla. La aceptacidn ciega no es benéfica, pero tampoco lo es
la duda irrazonable e interminable. Mientras estéis inmersos en dudas, no avanzaréis ni
un sélo paso en el camino. Si hay algo que no estd lo suficientemente claro, no dudéis
en dirigiros a vuestro profesor. Discutid el asunto con él y comprendedlo
adecuadamente. Si practicdis tal y como se os dice, obtendréis buenos resultados.
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La técnica funciona, no debido a alguna magia o milagro, sino a la ley de la
naturaleza. Todo el que empiece a trabajar en concordancia con la ley de la naturaleza,
saldrd de la desdicha; éste es el mayor milagro posible.

Gran namero de personas han experimentado los beneficios de esta técnica, no sélo
aquellos que la aprendieron directamente del Buddha, sino también muchos otros en
épocas posteriores, y en la actual. Si uno practica adecuadamente, esforzindose en
permanecer atento y ecudnime, capa tras capa de impurezas del pasado surgirin en la
superficie de la mente y desaparecerin. El Dhamma ofrece maravillosos resultados aqui
y ahora, siempre y cuando uno trabaje. Por lo tanto, trabajad con total confianza y
comprensién. Aprovechad al maximo esta oportunidad para liberaros de toda desdicha
y poder disfrutar de la verdadera paz.

Que todos disfrutéis de la verdadera felicidad.

IQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL SEPTIMO DIA

La importancia de la ecuanimidad frente a las sensaciones sutiles y burdas—
Continuidad de la conciencia—Los cinco "amigos": fe, esfuerzo, atencién,
concentracion, sabiduria.

Siete dfas han terminado: os quedan tres dias mds para trabajar. Aprovechad bien
estos tres dias trabajando con ahinco y continuidad, comprendiendo bien c6mo debéis
practicar.

Hay dos aspectos de la técnica: la atencién y la ecuanimidad. Uno debe desarrollar la
atencién hacia todas las sensaciones que surgen dentro del marco del cuerpo y
simultdineamente, mantenerse ecudnime hacia ellas. Al permanecer ecudnime,
naturalmente uno encontrara, tarde o temprano, que empezardn a aparecer sensaciones
en zonas que antes estaban en blanco, y que las sensaciones burdas, solidificadas y
desagradables empiezan a disolverse en vibraciones sutiles. Uno empieza a experimentar
un agradable fluir de energia por todo el cuerpo.

El peligro cuando surge esta situacién es que podemos tomar esta agradable
experiencia sensorial como la meta final del trabajo. En realidad, el propésito de
practicar Vipassana no es experimentar un cierto tipo de sensacién, sino desarrollar la
ecuanimidad hacia todas ellas. Las sensaciones se mantienen cambiando, sean burdas o
sutiles. El progreso en el camino puede ser medido sé6lo por la ecuanimidad que uno
desarrolle hacia cada sensacion.

Incluso después de haber experimentado un flujo libre de vibraciones sutiles por
todo el cuerpo, es muy posible que nuevamente surja alguna sensacién burda o una
zona en blanco en alguna parte. Estas no son sefiales de retroceso, sino de progreso. A
medida que uno desarrolla la atencién y la ecuanimidad, naturalmente ird penetrando
més hondo en la mente inconsciente, descubriendo las impurezas que alli se esconden.
Mientras estos complejos profundamente arraigados permanezcan en el inconsciente,
seguramente producirin desdicha en el futuro. La tnica forma de eliminarlos es
permitir que salgan a la superficie de la mente y desaparezcan. Cuando estos sankbaras
profundamente arraigados salen a la superficie, muchos de ellos suelen ir acompafiados
de sensaciones burdas y desagradables, o incluso de zonas insensibles. Si uno continua
observando sin reaccionar, la sensacién desaparece y, con ella, el sazikbara del cual es su
manifestacién.

Toda sensacién sea, burda o sutil, tiene la misma caracteristica de la impermanencia.
Una sensacién burda surge, parece que dura algin tiempo, pero tarde o temprano
desaparece. Una sensacién sutil surge y desaparece con gran rapidez, pero sigue
teniendo la misma caracteristica. Ninguna sensacién es eterna. Es por eso por lo que
uno no debe tener preferencias ni prejuicios ante ninguna sensacién. Cuando surge una
sensacién burda, desagradable, uno la observa sin deprimirse. Cuando surge una
sensacion sutil, agradable, uno la acepta, incluso la disfruta, pero sin alborozo y sin crear
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apego. En cada ocasién uno comprende la naturaleza transitoria de todas las
sensaciones; entonces uno puede sonreir cuando surgen y cuando desaparecen.

Uno debe practicar la ecuanimidad a nivel de las sensaciones corporales con el fin de
conseguir un verdadero cambio en la propia vida. En cada momento las sensaciones
estan surgiendo dentro del cuerpo. Por lo general la mente consciente no se percata de
ellas, pero la mente inconsciente siente las sensaciones y reacciona a ellas con avidez o
aversion. Si la mente se entrena para estar totalmente consciente de todo cuanto ocurre
en la estructura fisica y simultineamente mantenerse ecudnime, entonces desaparecerd
la antigua costumbre de reaccionar a ciegas. Uno aprende cémo mantenerse ecuinime
en cualquier situacién y por lo tanto a vivir una vida equilibrada y feliz.

Estdis aqui para experimentar la verdad sobre vosotros mismos, sobre cémo funciona
este fenémeno, sobre cémo se genera la desdicha. Hay dos aspectos del fenémeno
humano: el material y el mental, el cuerpo y la mente. Uno debe observar ambos. Pero
uno no puede experimentar el cuerpo sin ser consciente de lo que surge en él, esto es, la
sensacion. Del mismo modo, uno no puede observar la mente separada de cuanto surge
en ella, esto es, el pensamiento. A medida que uno profundiza al experimentar la verdad
sobre mente y materia, queda claro que sea lo que fuere que surja en la mente, siempre
va acompafiado por una sensacidn fisica. La sensacidn tiene una importancia primordial
para experimentar la realidad, tanto del cuerpo como de la mente, y es este el punto
donde se desencadenan las reacciones. Para poder observar la verdad de uno mismo y
detener la creacién de contaminaciones mentales, uno debe ser consciente de las
sensaciones y permanecer ecudnime de forma continua tanto como sea posible.

Por eso, en los dias que quedan del curso, debéis trabajar continuamente con los ojos
cerrados durante las horas de meditacién; pero igualmente durante los periodos de
descanso, debéis tratar de mantener la atencién y la ecuanimidad al nivel de las
sensaciones. Desempefnad cualquier acciéon que debdis llevar a cabo en la forma
corriente, ya sea caminando, comiendo, bebiendo, bafidndose; no disminuyiis el ritmo
de la accién. Sed conscientes del movimiento fisico del cuerpo, y al mismo tiempo de las
sensaciones, si es posible en la parte del cuerpo que estd en movimiento o en cualquier
otra parte. Permaneced conscientes y ecudnimes.

Similarmente, cuando por la noche vaydis a la cama, cerrad los ojos y percibid
sensaciones en cualquier parte del cuerpo. Si os dormis con esta conciencia, tan pronto
como despertéis por la mafana, seréis conscientes de las sensaciones. Quizds no
durmdis profundamente o paséis la noche entera en vela. Esto es estupendo, siempre
que permanezciis acostados en la cama, conscientes y ecudnimes. El cuerpo recibira el
descanso que precise, y no hay mayor descanso para la mente que permanecer
consciente y ecudnime. Si por el contrario, empeziis a preocuparos porque estiis
sufriendo de insomnio, generaréis tensiones, y al dia siguiente estaréis extenuados.
Tampoco os forcéis por estar despiertos permaneciendo sentados toda la noche; eso es
llevar las cosas a extremos. Si el suefio viene, estupendo; dormid. Si el suefio no viene,
permitid que el cuerpo descanse permaneciendo acostados, y dejad que la mente
descanse manteniéndola consciente y ecudnime.
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El Buddha dijo: "Cuando un meditador practica fervorosamente, sin descuidar ni un
momento la atencién y la ecuanimidad frente a las sensaciones, desarrolla verdadera
sabidurfa, comprendiendo totalmente las sensaciones." El meditador comprende que
quien carece de sabiduria reacciona a las sensaciones, multiplicando asi su desdicha.
Igualmente, comprende que quien es consciente de la naturaleza transitoria de todas las
sensaciones y no reacciona ante ellas, saldrd de la desdicha. El Buddha afiadié: "Con esta
comprensién plena, el meditador es capaz de experimentar el estado que se encuentra
mis alld de mente y materia, el nzbbana." No podemos experimentar el nibbina hasta
haber eliminado los sankbdras mas pesados, aquellos que podrian conducirnos a una vida
futura en una forma inferior de existencia en que la desdicha fuese predominante.
Afortunadamente, cuando uno empieza a practicar Vipassana, son precisamente estos
sankharas los que surgen primero. Al mantenerse ecuianime, desaparecen. Cuando han
sido erradicados todos estos sarikhdras, entonces uno experimenta el nibbana por
primera vez de forma natural. Habiéndolo experimentado, uno cambia completamente,
y ya no es capaz de realizar accién alguna que pueda llevarle a una forma inferior de
existencia en una vida futura. Gradualmente uno avanza hacia estos estados superiores,
hasta que todos los sankharas que podrian llevarle a una vida futura dentro del mundo
condicionado son erradicados. Una persona asi estd totalmente liberada y, por lo tanto,
concluyé el Buddha: “Comprendiendo toda la verdad sobre mente y materia, cuando
muere, va mas alld del mundo condicionado, porque ha comprendido perfectamente las
sensaciones.”

Habéis logrado un pequefio comienzo en este camino, practicando el desarrollo de la
atencién a las sensaciones por todo el cuerpo. Si tenéis cuidado de no reaccionar ante
ellas, encontraréis que capa tras capa, los viejos sarikharas son erradicados:
manteniéndoos ecudnimes ante las sensaciones desagradables y burdas, iréis avanzando
hacia la experiencia de sensaciones mds sutiles y agradables. Si continudis
manteniéndoos ecudnimes, tarde o temprano alcanzaréis el estado descrito por el
Buddha, en el que a través de toda la estructura fisica el meditador sélo experimenta el
continuo surgir y desaparecer. Todas las sensaciones burdas y s6lidas han sido disueltas;
s6lo quedan vibraciones sutiles en todo el cuerpo. Naturalmente, este estado es de
suprema felicidad, pero atin no es la meta final, y uno no debe apegarse a él. Algunas
impurezas burdas han sido erradicadas, pero otras ain permanecen en las profundidades
de la mente. Si uno continta observando con ecuanimidad todos los sankhdras més
profundos, uno tras otro irdn surgiendo y desapareciendo. Cuando todos hayan sido
erradicados, entonces uno experimenta lo 'inmortal, algo mds alli de mente y materia
donde nada surge y, por lo tanto, nada desaparece, el indescriptible estado de nibbana.

Todo aquel que trabaje como es debido para desarrollar la atencién y la ecuanimidad
ciertamente alcanzari ese estado; pero cada uno debe trabajar por si mismo.

Asi como hay cinco enemigos, cinco obsticulos que bloquean vuestro progreso en el
camino, también hay cinco amigos, cinco buenas facultades de la mente que os ayudarin
y apoyaran. Si conservdis estos amigos fuertes y puros, ningiin enemigo podra venceros.
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El primer amigo es la fe, la devocidn, la confianza. Si no hay confianza, uno no puede
trabajar, estard siempre agitado por las dudas y el escepticismo. Sin embargo, cuando la
fe es ciega, ésta es una gran enemiga. Se convierte en fe ciega si uno pierde la
inteligencia discriminatoria, la correcta comprension de lo que es la verdadera devocién.
Se puede tener fe en una deidad o en una persona santa, pero si es fe recta, con la
comprension apropiada, uno recordard las buenas cualidades de esa persona, y obtendri
inspiracién de ellas para desarrollar estas cualidades en uno mismo. Una devocién asi
tiene sentido y es provechosa. Pero, si uno no intenta desarrollar las cualidades de la
persona hacia la que profesa devocion, se convierte en fe ciega, la cudl es muy
perjudicial.

Por ejemplo, cuando uno toma refugio en el Buddha, debe recordar las cualidades de
un Buddha y trabajar para desarrollarlas en uno mismo. La cualidad esencial de un
Buddha es la iluminacién; por lo tanto, el refugio estd realmente en la iluminacién, la
iluminacién que uno desarrolla en uno mismo. Uno honra a quien haya llegado al
estado de la iluminacién total; esto es, uno da importancia a la cualidad dondequiera que
se manifieste, sin atarse a ninguna secta o persona. Y uno honra al Buddha, no mediante
ritos ni ceremonias, sino practicando sus ensefianzas, caminando por el sendero del
Dhamma desde el primer paso, sila, continuando con samadhi y painia hasta alcanzar el
nibbana, la liberacién.

Cualquiera que sea un Buddha debe tener las siguientes cualidades: Haber erradicado
toda avidez, aversién e ignorancia. Haber conquistado a todos sus enemigos, los
enemigos internos, es decir, a todas las impurezas mentales. Ser perfecto no sélo en la
teorfa del Dhamma sino en su aplicacién. Lo que practica, lo predica, y predica lo que
practica; no existe vacio entre sus palabras y sus actos. Cada paso que da es un paso
correcto que conduce en la direccién correcta. Ha aprendido todo sobre el universo
entero, explorando el universo dentro de si mismo. Estd rebosante de amor, compasion,
alegria frente al éxito de los demds, y se mantiene ayudando a aquellos que se extravian
para que encuentren el sendero correcto. Estd lleno de ecuanimidad perfecta. Si uno
trabaja para desarrollar estas cualidades en uno mismo a fin de alcanzar el objetivo final,
entonces si que tiene sentido tomar refugio en el Buddha.

Igualmente, tomar refugio en el Dhamma no tiene nada que ver con el sectarismo; no
se trata de convertirse de una religién organizada a otra. Tomar refugio en el Dhamma
es, de hecho, tomar refugio en la moralidad, en el dominio sobre la propia mente, en la
sabidurfa. Para que una ensefianza sea Dhamma, debe reunir también ciertas cualidades:
la primera es que debe ser claramente explicada, de forma que todos puedan entenderla.
Ha de ser observada por uno mismo con los propios ojos, ha de ser una realidad que
pueda ser experimentada por uno mismo, no simple imaginacién. Incluso la verdad del
nibbana no debe ser aceptada hasta haberse vivido. El Dhamma debe dar resultados
benéficos aqui y ahora, y no simples promesas de beneficios que se disfrutarin en el
futuro. Debe tener la cualidad de “venid y ved”; verificadlo vosotros mismos, probadlo
vosotros mismos, no lo aceptéis ciegamente. Y una vez que uno haya probado y
experimentado sus beneficios, no podra evitar animar a otros y ayudarles a que también
vengan y lo prueben. Cada paso en el camino nos aproxima més a la meta final; ningtn
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esfuerzo es en vano. El Dhamma es benéfico en el comienzo, en el medio y al final. Por
tltimo, cualquier persona de inteligencia normal, de cualquier entorno social, puede
practicarlo y experimentar sus beneficios. Con esta comprension de lo que realmente
es, si uno toma refugio en el Dhamma y empieza a practicarlo, su devocién tendrd
verdadero significado.

De igual forma, tomar refugio en el Sangha no significa involucrarse en una secta.
Cualquier persona que haya caminado por el sendero de sila, samadhi y paninia, y haya
alcanzado al menos el primer estado de liberacién, que se haya convertido en una
persona santa, es Sangha. Ella o él, puede ser cualquier persona, de cualquier apariencia,
color o procedencia; es indiferente. Si a uno le inspira ver a una persona asi, y trabaja
para alcanzar uno mismo igual objetivo, entonces tomar refugio en el Sangha tiene
sentido, y es devocién correcta.

Otro amigo es el esfuerzo. Igual que la fe, no debe ser ciego. De lo contrario se corre
el riesgo de trabajar de forma incorrecta y de no obtener los resultados esperados. El
esfuerzo debe ir acompanado por la comprensién de cémo trabajar correctamente; sélo
entonces serd provechoso para el propio progreso.

Otro amigo es la atencién. La atencién sélo puede ser de la realidad del momento
presente. Uno no puede ser consciente del pasado, s6lo puede recordarlo. Uno no
puede ser consciente del futuro, s6lo puede tener aspiraciones o temores sobre el
futuro. Uno debe desarrollar la capacidad de ser consciente de la realidad que se
manifiesta en s{ mismo en el momento presente.

El siguiente amigo es la concentracién, sostener la atencién en la realidad, de instante
a instante, de momento a momento, sin interrupciones. Debe estar libre de todo tipo de
imaginaciones, avidez y aversidn; s6lo entonces es concentracidn correcta.

Y el quinto amigo es la sabiduria, no la que adquirimos escuchando charlas, leyendo
libros, o realizando anilisis intelectual; uno debe desarrollar sabiduria interna a través de
su propia experiencia, puesto que sélo mediante esta sabidurfa vivida, puede liberarse. Y
para ser auténtica sabidurfa, debe basarse en las sensaciones fisicas: uno permanece
ecudnime frente a las sensaciones, comprendiendo su naturaleza impermanente. Esto es
ecuanimidad en los niveles profundos de la mente, lo que le permitird a uno permanecer
equilibrado en medio de las vicisitudes de la vida diaria.

Toda la prictica de Vipassana tiene como objetivo capacitarlo a uno para vivir de
forma adecuada, cumpliendo con todas las responsabilidades mundanas manteniendo
una mente equilibrada, permaneciendo en paz y feliz consigo mismo y haciendo que los
demads se sientan en paz y felices. Si mantenéis fuertes a estos cinco amigos, os haréis
perfectos en el arte de vivir, disfrutando de una vida buena, sana y feliz.

Progresad en el sendero del Dhamma, por vuestro propio bien y beneficio, y por el
de los demas.

Que todos los seres que sufren entren en contacto con el Dhamma puro para que
salgan de su sufrimiento y gocen de auténtica felicidad.
IQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL OCTAVO DIA

La ley de la multiplicacion y su inversa, la ley de la erradicacion—La
ecuanimidad es el mayor bienestar—La ecuanimidad le permite a uno vivir una
vida de verdadera accion—Al mantenerse ecudnime, uno se asegura un futuro
feliz para si mismo.

Ocho dias han pasado; os quedan dos dias mds para trabajar. En estos dos dias que
quedan, aseguraos de entender la técnica correctamente, para practicarla correctamente
aqui y también para usarla después en vuestra vida diaria. Comprended qué es el
Dhamma: naturaleza, verdad, ley universal.

Por un lado hay un proceso de constante multiplicacién. Por otro lado, hay un
proceso de erradicacion. Esto se explicé muy bien en pocas palabras:
Verdaderamente impermanentes son las cosas condicionadas,
Por naturaleza surgen y desaparecen.
Si surgen y son extinguidas,
Su erradicacion produce verdadera felicidad.

Todo sarnkbhara, todo condicionamiento mental es impermanente, siendo su
naturaleza el surgir y desaparecer. Desaparece, pero al momento siguiente surge de
nuevo, una y otra vez; asi es como los sarkbiras se multiplican. Si uno desarrolla
sabiduria y empieza a observar objetivamente, el proceso de multiplicacién se detiene y
comienza el proceso de erradicacién. Un sankbara surge, pero el meditador permanece
ecudnime; entonces el sankbara pierde toda su fuerza y es erradicado. Capa tras capa, los
viejos sankharas surgirin y seran erradicados, siempre y cuando uno permanezca
ecuanime. Cuantos mas sankharas sean erradicados mais felicidad uno disfruta, la
felicidad de liberarse de la desdicha. Si todos los sarikbaras del pasado son erradicados,
uno disfruta la ilimitada felicidad de la liberacién total.

El antiguo habito de la mente es reaccionar y multiplicar las reacciones. Algo no
deseado sucede y generamos un sazikhara de aversion. A medida que el sankhara surge
en la mente, va acompafiado de una sensacién fisica desagradable. Un momento
después, debido a nuestro antiguo habito de reaccionar, uno vuelve a generar aversion,
que, en realidad, va dirigida hacia esa sensacién corporal desagradable. El estimulo
externo del enfado es secundario; la reaccién, de hecho, es hacia la sensacién dentro de
uno mismo. La sensacién desagradable hace que uno reaccione con aversién, lo que a su
vez genera otra sensaciéon desagradable, que nuevamente hace que uno vuelva a
reaccionar. Asi es como comienza el proceso de multiplicacién. Si en vez de reaccionar a
la sensacién, uno sonrie comprendiendo su naturaleza transitoria, entonces no se
generard un nuevo sankhara, y el sankhara que haya surgido pasara sin multiplicarse. Al
instante siguiente, otro sankhara del mismo tipo surgird de las profundidades de la
mente; al permanecer ecudnimes éste desaparecerd. En el siguiente instante otro surgird;
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uno permanecerd ecudnime y éste desaparecerd. El proceso de erradicacién habri
comenzado.

Los procesos que uno observa en uno mismo también ocurren en todo el universo.
Por ejemplo, alguien siembra la semilla de un arbol baniano. De esta diminuta semilla se
desarrolla un gran 4rbol, que produce innumerables frutos, afio tras afio, durante toda
su vida. Incluso después de haber muerto el drbol, el proceso continta, porque cada uno
de los frutos que el 4rbol produjo contenfa una o varias semillas que tienen la misma
cualidad de la semilla original que dio origen al drbol. Cada vez que una de estas semillas
cae sobre suelo fértil, germina y se convierte en otro irbol que de nuevo producird miles
de frutos que contienen semillas. Frutos y semillas, semillas y frutos; un proceso
interminable de multiplicacién. Del mismo modo, cuando por ignorancia uno siembra
la semilla de un sankbara, tarde o temprano dard un fruto, también llamado sarnkbara,
que contiene una semilla del mismo tipo. Si uno proporciona tierra fértil a la semilla,
germinard y multiplicard la propia desdicha. Sin embargo, si uno arroja las semillas a un
suelo pedregoso, no pueden germinar; nada se desarrollard a partir de ellas. El proceso
de multiplicacién se detiene y automdticamente comienza el proceso inverso, el proceso
de erradicacién.

Comprended cé6mo funciona este proceso. Tal como se ha explicado, para que
continde el fluir de la vida, de la mente y de la materia, es necesario alimento que lo
mantenga. El alimento del cuerpo es el alimento que uno come al igual que el ambiente
en el que uno vive. Si un dia uno no come, el fluir de la materia no se detiene de
inmediato, sino que contintia consumiendo las reservas de la energfa almacenadas en el
cuerpo. Sé6lo cuando se consume toda esa energia almacenada, el flujo se detiene y el
cuerpo fallece.

El cuerpo necesita de alimento solamente dos o tres veces al dia, pero el flujo de la
mente lo necesita a cada instante. El alimento mental es el sarkbara. Cada momento el
sankhara que uno genera es responsable del mantenimiento del flujo de la conciencia. La
mente que surge en el siguiente instante es producto de este sarikhira. Cada momento
uno alimenta el sarnkhira, y da continuidad al fluir de la conciencia. Si en algin
momento uno no genera un nuevo sankhara, el fluir no se detiene inmediatamente; sino
que recurre a la reserva de los antiguos sarikbaras. Un antiguo sankhara se vera obligado
a dar su fruto, es decir, a subir a la superficie de la mente para poder sostener el flujo; se
manifestard como sensacién fisica. Si uno reacciona a la sensacién empieza de nuevo a
crear nuevos sankbdaras, sembrando nuevas semillas de desdicha. Pero si uno observa la
sensacién con ecuanimidad, el sarkbara pierde su fuerza y es erradicado. En el siguiente
momento otro antiguo sazkhara debe surgir para sostener el flujo mental. Nuevamente,
uno no reacciona, y nuevamente es erradicado. Mientras uno permanezca consciente y
ecudnime, capa tras capa de antiguos sankharas saldrin a la superficie y serin
erradicados; ésta es la ley de la naturaleza.

Este proceso debe ser experimentado por uno mismo, practicando la técnica.
Cuando uno se da cuenta que sus antiguos habitos, sus antiguos sufrimientos han sido
eliminados, entonces comprende que el proceso de erradicacién funciona.
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Existe una técnica aniloga en la metalurgia moderna. Para super-refinar ciertos
metales, hacerlos ultra puros, es necesario eliminar de ellos incluso hasta una molécula
extrafia de entre un billén. Esto se consigue fundiendo el metal en forma de varilla;
aparte se forma un anillo del mismo metal previamente refinado con el grado de pureza
requerido. El anillo se pasa por la varilla, generando un magnetismo que
automaticamente empuja las impurezas al extremo de ésta. Al mismo tiempo, todas las
moléculas en la varilla de metal se alinean; con lo que la varilla se hace flexible, maleable,
lista para poder ser trabajada. De igual forma, la técnica de Vipassana se puede
considerar como el paso de un anillo de conciencia pura sobre la estructura fisica de la
que se extraen las impurezas, obteniendo beneficios similares.

La atencién y la ecuanimidad conducirdn a la purificacién de la mente. Lo que uno
experimente en el camino, ya sea agradable o desagradable, no tiene importancia. Lo
importante es no reaccionar con avidez o aversidén, ya que ambos sélo crean mds
desdicha. La tnica vara con la que se puede medir el propio progreso en este camino es
la ecuanimidad que hayamos desarrollado. La ecuanimidad debe estar en el &mbito de las
sensaciones corporales, si uno pretende ir a las profundidades de la mente para erradicar
las impurezas. Si uno aprende a ser consciente de las sensaciones y a mantenerse
ecudnime ante ellas, también le resultard ficil mantenerse equilibrado ante situaciones
externas.

En cierta ocasién le preguntaron al Buddha qué es el auténtico bienestar. Contest6
que el mayor bienestar consiste en la capacidad de mantener el equilibrio mental a pesar
de todas las vicisitudes y altibajos de la vida. Uno podria enfrentarse a situaciones
agradables o dolorosas, victorias o derrotas, ganancias o pérdidas, buena fama o mala
fama; todos podriamos pasar por todas estas situaciones. Pero ;puede uno sonreir ante
toda situacién, con una sonrisa auténtica proveniente del corazén? Si uno posee esta
ecuanimidad en las profundidades de su ser, podri decir que posee la felicidad
verdadera.

Si la ecuanimidad es sélo superficial, no podrd ayudar en la vida diaria. Es como si
cada persona llevase un tanque de gasolina en su interior. Si salta una chispa, fruto de
una reaccién pasada, inmediatamente se produce una gran explosién que originari
millones de nuevas chispas, més sazikbaras, que traerin mdas fuego, més sufrimiento en el
futuro. Con la prictica de Vipassana poco a poco uno va vaciando el tanque. Debido a
los sanikbaras del pasado, las chispas se seguirdn produciendo, pero sélo podrin quemar
el combustible que traen consigo; no encontrarin nuevo combustible. Arderin
brevemente hasta consumir el combustible que contienen y luego se extinguirin. Mds
tarde, a medida que uno progresa en el camino, empieza a generar de forma natural agua
fresca de amor y compasién, y el tanque se llena con esta agua. Entonces, apenas salte
una chispa, se extinguira. Ni siquiera podrd quemar el poco combustible que contiene.

Uno puede comprender esto en el dambito intelectual, y saber que debe tener una
bomba de agua lista en caso que se inicie un incendio. Pero, cuando estalla el fuego, uno
conecta la bomba de la gasolina e inicia un incendio. Después, se da cuenta de su error
pero, a pesar de ello, vuelve a repetirlo en la siguiente ocasién porque la propia sabiduria
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es so6lo superficial. Si alguien tiene sabidurfa real en las profundidades de la mente, al
enfrentarse al fuego no echa més gasolina comprendiendo que esto sélo causa dafio. En
su lugar arroja agua fresca de amor y compasion, ayudando a los demds y a si mismo.

La sabidurfa debe estar en el dmbito de las sensaciones. Si os entrendis para ser
conscientes de las sensaciones en cualquier situacién y para manteneros ecudnimes ante
ellas, nada podrd dominaros. Quizds durante unos instantes observdis sin reaccionar.
Entonces, con esta mente equilibrada decidis qué accién tomar. Tal accién tiene la
tendencia de ser recta, positiva y provechosa para los demds, porque es ejecutada con
una mente equilibrada.

A veces en la vida es necesario tomar acciones duras. Puede ocurrir que uno intente
dar explicaciones educadamente, con gentileza, con una sonrisa, pero la persona sélo
entienda palabras duras, acciones duras. Entonces uno debe emplear palabras o acciones
fisicas duras. Pero antes de hacerlo, uno debe examinarse y ver si tiene la mente
equilibrada y si lo que siente hacia esa persona es s6lo amor y compasién. Si es asi, la
accién serd provechosa; si no, no ayudard a nadie. Uno toma acciones fuertes para
ayudar a la persona que estd cometiendo el error. Con esta base de amor y compasién
uno no puede equivocarse.

En un caso de agresion, el meditador de Vipassana intentard separar al agresor y a la
victima, sintiendo compasién no sélo hacia la victima, sino también hacia el agresor.
Uno se dard cuenta que el agresor no sabe que se estd haciendo dafio a si mismo. Y al
comprenderlo, uno podra ayudarlo, impidiéndole realizar actos que le causen desdicha
en el futuro.

Sin embargo, debéis tener cuidado de no justificar vuestros actos sélo después del
hecho. Debéis examinar la mente antes de actuar: si la mente estd llena de impurezas,
entonces, no se puede ayudar a nadie. Uno debe primero corregir sus propias faltas
antes que las de los demds. Debéis purificar primero vuestra mente, observindoos.
Luego podréis ayudar a muchos.

El Buddha dijo que hay cuatro tipos de personas en el mundo: los que van de la
oscuridad a la oscuridad; los que van de la claridad a la oscuridad; los que van de la
oscuridad a la claridad y los que van de la claridad a la claridad.

Para una persona del primer grupo, todo es tristeza y oscuridad, pero su mayor
desgracia, es no tener sabidurfa. Cuando se enfrenta a alguna desgracia, genera todavia
mds ira, mis odio, mds aversién, y culpa a otros de su sufrimiento. Y todos estos
sarikharas de ira'y odio s6lo le acarreardn mas oscuridad, més sufrimiento en el futuro.

Una persona del segundo grupo tiene lo que en el mundo se conoce por éxito:
dinero, posicién, poder, pero también carece de sabidurfa. Producto de su ignorancia
desarrolla egoismo, sin comprender que las tensiones del egoismo sélo le acarrearin
oscuridad en el futuro.

Una persona del tercer grupo estd en la misma situacién que la del primero, rodeada
por oscuridad; pero tiene sabiduria y entiende la situacién. Reconociendo que es
basicamente responsable de su propio sufrimiento, con calma y pacificamente hace lo
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que puede para cambiar la situacién, pero sin ninguna furia u odio hacia otros; en su
lugar, s6lo tiene amor y compasion hacia aquellos que le estan haciendo dafio. Todo lo
que él crea para el futuro es claridad.

Finalmente una persona del cuarto grupo, le ocurre igual que a una del segundo, que
disfruta de dinero, posicién y poder, pero a diferencia de aquella, estd llena de sabiduria.
Hace uso de lo que tiene para mantenerse a si mismo y a quienes dependen de él, y el
resto lo utiliza para el bien de los demds, con amor y compasién. Claridad en el presente
y también en el futuro.

Uno no puede elegir estar enfrentando oscuridad o claridad en el presente; pues esto
estd determinado por los sankbaras del pasado. El pasado no puede ser cambiado, pero
uno puede controlar el presente al convertirse en maestro de si mismo. El futuro es
simplemente el fruto del pasado mas lo que se afada del momento presente. Vipassana
ensefia c6mo hacerse maestro de s mismo desarrollando la atencién y la ecuanimidad
hacia las sensaciones. Si uno desarrolla esta maestria en el presente, el futuro
automdaticamente ser claro.

Utilizad los dos dias que os quedan para aprender c6mo haceros maestros del
momento presente, maestros de vosotros mismos. Seguid progresando en el Dhamma
para liberaros de toda desdicha y disfrutar de la verdadera felicidad aqui y ahora.

iQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL NOVENO DIA

Aplicacion de la técnica en la vida diaria—Los diez paramis

Nueve difas han pasado. Ha llegado el momento de aprender cémo emplear esta
técnica en la vida diaria. Esto es de mixima importancia. El Dhamma es un arte de vivir.
Si no podéis usarlo en la vida diaria, venir a un curso no es mejor que asistir a una
ceremonia o un ritual.

En la vida todo el mundo enfrenta situaciones no deseadas. Cuando algo no deseado
sucede, uno pierde el equilibrio de la mente y empieza a generar negatividad. Y cada vez
que esto sucede, uno se siente miserable. :Cémo puede uno no generar negatividad, no
crear tensi6n? ;:Cémo puede uno permanecer en paz y armonfa?

Los sabios que empezaron a explorar la realidad de la mente y la materia dentro de si
mismos encontraron una solucién al problema: cada vez que surja una negatividad en la
mente, sea cual sea su causa, se debe desviar la atencién hacia cualquier otra cosa. Por
ejemplo, levantarse, beber agua, empezar a contar, o comenzar a recitar el nombre de
una divinidad o de un santo hacia el que se sienta devocién. Desviando la atencién se
saldri de la negatividad.

Una solucién factible. Pero otros investigadores de la verdad interior llegaron a un
nivel mads profundo de la realidad, a la verdad dltima. Estas personas iluminadas se
dieron cuenta que desviando la atencién uno crea una capa de paz y armonia en el nivel
consciente, pero no ha eliminado la negatividad que ha surgido. Simplemente, uno la ha
reprimido. Al nivel inconsciente, contintia multiplicindose y fortaleciéndose. Tarde o
temprano, este volcin inactivo de negatividad entrard en erupcién y dominara la mente.
Mientras las negatividades permanezcan, incluso en el nivel inconsciente, la solucién es
s6lo parcial, temporal.

Una persona totalmente iluminada encuentra la verdadera solucién: no huyiis del
problema; afrontadlo. Observad cualquier impureza que surja en la mente. Al observarla
uno ni la reprime ni le da rienda suelta para expresarse en una accién vocal o fisica
dafiina. Entre estos dos extremos hay un camino intermedio: la mera observacién.
Cuando uno empieza a observar, la negatividad pierde su fuerza y desaparece sin
subyugar a la mente. Y no sélo eso, sino que también se erradicara parte del mismo tipo
de impurezas almacenadas. Cuando una impureza comienza en el nivel consciente, las
propias impurezas almacenadas de este tipo surgen del inconsciente, se conectan con la
impureza presente y empiezan a multiplicarse. Si uno simplemente observa, se erradica,
no sélo la impureza presente, sino también parte de las almacenadas. De este modo,
gradualmente todas las impurezas se erradican y uno se libera de la desdicha.

Pero para una persona corriente, no es facil observar una impureza mental. Uno no
sabe cuindo ha empezado ni c6mo ha dominado a la mente. En el momento en que
alcanza el nivel consciente, es demasiado fuerte para observarla sin reaccionar. Incluso si
uno intenta hacerlo, resulta muy dificil observar una impureza abstracta de la mente:
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furia, miedo o pasién abstractas. En lugar de ello, la propia atencién se desvia hacia el
estimulo externo de la impureza, lo que s6lo hard que se multiplique.

Sin embargo, personas iluminadas descubrieron que cuando una impureza surge en la
mente, ocurren simultineamente dos cosas a nivel fisico: la respiracién se torna anormal
y una reaccién bioquimica comienza en el cuerpo, una sensacién. Una solucién prictica
fue encontrada. Es muy dificil observar impurezas abstractas en la mente, pero con
entrenamiento muy pronto uno puede aprender a observar la respiracién y las
sensaciones, ambas manifestaciones fisicas de las impurezas. Al observar una impureza
en su aspecto fisico, permitimos que surja y desaparezca sin causar ningtn dafio. Uno se
libera de las impurezas.

Dominar esta técnica lleva su tiempo, pero a medida que uno practica, observard que
poco a poco se mantiene equilibrado en un mayor nimero de situaciones en las que
antes habria reaccionado con negatividad; ahora uno puede permanecer equilibrado.
Incluso si uno reacciona, la reaccién no serd tan intensa o prolongada como lo era en el
pasado. Llegard el dfa en que frente a la situacién mis provocadora uno serd capaz de
prestar atencién al aviso dado por la respiracién y la sensacion, observindolas, aunque
s6lo sea por unos instantes. Tales instantes de auto-observacién actuarin como
amortiguadores entre el estimulo externo y la propia respuesta. En lugar de reaccionar
ciegamente, la mente se mantendrid equilibrada, siendo capaz de actuar de manera
positiva, ayuddndose a uno mismo y a los demas.

Habéis tomado un primer paso hacia la erradicacién de vuestras impurezas y habéis
cambiado el patrén habitual de la mente, al observar las sensaciones dentro de vosotros
mismos.

Desde el nacimiento uno se entrena siempre para mirar hacia fuera. Uno nunca se
observa a s{ mismo y por eso, es incapaz de llegar a las raices de los propios problemas.
Por el contrario, uno busca fuera de si mismo la causa de su desdicha, siempre culpando
a los demids de la propia infelicidad. Uno ve las cosas desde un solo dngulo, con una
vista parcial, que tiende a distorsionar; atn asi, acepta este punto de vista como si fuese
la verdad total. Cualquier decisién tomada con esta informacién incompleta serd
perjudicial tanto para uno mismo como para los demds. Para poder ver la verdad en su
totalidad, uno debe observarla desde mas de un dngulo. Esto es lo que se aprende a
hacer practicando Vipassana: no s6lo ver la realidad exterior, sino también la interior.

Mirando desde un solo dngulo, uno imagina que la causa de su sufrimiento se debe a
los demads, a una situacion externa. Por lo tanto uno dedica todas sus energias a cambiar
a los demds o cambiar la situacién externa, lo cual es un esfuerzo en vano. Aquel que
aprende a observar la realidad en su interior pronto se da cuenta que uno mismo es el
tnico responsable de su desdicha o su felicidad. Por ejemplo, alguien es insultado por
otra persona y se siente desdichado. Culpard a la persona que lo insulté de hacerlo
desdichado. La realidad es que quien ha insultado ha creado desdicha para si mismo al
contaminar su propia mente. La persona insultada cre6 su propia desdicha al reaccionar
al insulto, al empezar a contaminar s# mente. Todo el mundo es responsable de su
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propio sufrimiento, nadie mas lo es. Al experimentar esta verdad, la locura de buscar
fallas en los demds desaparece.

¢Ante qué reaccionamos? Ante una imagen creada por uno mismo, no ante la
realidad externa. Cuando uno ve a alguien colorea la imagen de esa persona con los
propios condicionamientos del pasado. Los antiguos sankbdras influyen sobre la propia
percepcién de cualquier situaciéon nueva. A su vez, debido a esta percepcion
condicionada, las sensaciones fisicas se hacen agradables o desagradables y de acuerdo
con el tipo de sensacién, uno genera una nueva reaccién. Cada uno de estos procesos
estd condicionado por los antiguos sankharas. Pero si se permanece atento y ecudnime
hacia las sensaciones, el habito de reaccionar ciegamente se debilita y uno aprende a ver
la realidad tal y como es.

Cuando se desarrolla la habilidad de ver las cosas desde distintos dngulos, cada vez
que alguien nos insulta o maltrata, comprendemos que esta persona estd actuando mal
debido a que sufre. Con esta comprension, uno no puede reaccionar con negatividad,
sino sentir sélo amor y compasién por la persona que sufre, tal como lo hace una madre
con su hijo enfermo. Surge en uno la volicién de ayudar a quien sufre a salir de su
desdicha. Asi uno permanece en paz y feliz, y también ayuda a otros a que sean
pacificos y felices. Este es el propésito del Dhamma: practicar el arte de vivir, esto es,
erradicar las impurezas mentales y desarrollar buenas cualidades, para el propio
beneficio y el beneficio de los demis.

Hay diez cualidades mentales buenas (paramis) que uno debe perfeccionar para
alcanzar la meta final. La meta es el estado de ausencia total de ego. Estos diez paramis
son cualidades que gradualmente van disolviendo el ego, acercindolo a uno a la
liberacién. En un curso de Vipassana uno tiene la oportunidad de desarrollar todas estas
diez cualidades.

El primer parami es nekkbamma, renunciacién. Quien se hace monje o monja
renuncia a la vida de un laico y vive sin posesiones personales, teniendo incluso que
mendigar el sustento diario. Todo esto se hace con el propésito de disolver el ego. Pero
¢como puede un laico desarrollar esta cualidad? En un curso como éste, se ofrece esta
oportunidad, ya que aqui uno vive de la caridad de los demds. Aceptando lo que se
ofrezca, como comida, alojamiento y otras comodidades, poco a poco se desarrolla la
cualidad de la renunciacién. Sea lo que sea que uno reciba aqui, lo aprovecha lo mejor
posible, trabajando duro para purificar su mente, no sélo para su propio beneficio, sino
también para beneficio del desconocido que aporté su donacién a favor de uno.

El siguiente parami es sila, moralidad. Uno intenta desarrollar este parami
observando en todo momento los cinco preceptos, tanto durante el curso como en la
vida diaria. Si bien hay muchos obsticulos que dificultan la prictica de sila en la vida
diaria, durante un curso de meditacién como éste no existe la oportunidad de romper
estos cinco preceptos dada la intensidad del programa y la disciplina. Sélo hablando
existe la posibilidad de desviarse de la estricta observancia de la moralidad. Por este
motivo uno hace voto de silencio durante los primeros nueve dias del curso. De este
modo, al menos durante el curso, uno mantiene un sila perfecto.
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Otro parami es viriya, esfuerzo. En la vida diaria uno realiza esfuerzos, por ejemplo,
para ganarse la vida. Aqui, sin embargo, el esfuerzo es purificar la mente manteniéndose
atento y ecudnime. Este es el recto esfuerzo, el que lleva a la liberacién.

Otro parami es pannd, sabidurfa. En el mundo externo puede adquirirse sabiduria,
pero es la sabiduria que obtenemos leyendo libros o escuchando a otros o, simplemente
por comprension intelectual. Pero el verdadero parami de sabiduria es la comprensién
que se desarrolla en el propio interior a través de la experiencia personal de la
meditacién. Mediante la propia observacién, uno se hace consciente directamente de la
realidad de la impermanencia, del sufrimiento y de la ausencia de ego. Con esta
comprensién directa de la realidad salimos del sufrimiento.

Otro parami es khanti, tolerancia. En un curso como éste, trabajando y viviendo en
grupo, uno puede molestarse o irritarse por los actos de otra persona. Pero pronto uno
se da cuenta de que quien causa la molestia o bien ignora lo que estd haciendo o bien
estd enfermo. Al comprenderlo, la irritacién desaparece y sélo se siente amor y
compasién hacia esa persona. Asi se comienza a desarrollar la cualidad de la tolerancia.

Otro parami es sacca, verdad. Al practicar sila uno se compromete a mantener la
verdad en el 4mbito oral. Sin embargo, sacca también debe practicarse a un nivel mis
profundo. Cada paso en el sendero debe ser un paso con la verdad, desde la verdad
aparente y burda pasando por verdades mis sutiles, hasta llegar a la verdad tltima. No
hay lugar para la imaginacién. Uno siempre debe permanecer con la realidad que esté
experimentando en el momento presente.

Otro parami es adbitthina, firme determinaciéon. Cuando se empieza un curso de
Vipassana, se toma la determinacién de permanecer durante todo el periodo del curso.
Uno decide mantener los preceptos, guardar silencio y aceptar toda la disciplina del
curso. Después de la introduccidn a la técnica de Vipassana, uno toma la determinacién
de meditar durante toda una hora en las sesiones de grupo sin abrir los ojos y sin mover
las manos ni las piernas. En una fase posterior del sendero este parami serd muy
importante; cuando uno se acerque a la meta final, deberd estar preparado para sentarse
sin interrupcién hasta alcanzar la liberacion. Por eso es necesario desarrollar la firme
determinacion.

Otro parami es mettd, amor puro, desinteresado. En el pasado uno intentaba sentir
amor y buena voluntad hacia otros, pero esto era s6lo a un nivel consciente de la mente.
A nivel inconsciente las antiguas tensiones continuaban. Pero cuando toda la mente estd
purificada entonces desde lo mas profundo de si uno puede desear la felicidad de otros.
Este es el verdadero amor, que beneficia tanto a los demés como a uno mismo.

Otro parami es upekkhbd, ecuanimidad. Uno aprende a mantener el equilibrio mental,
no sélo al experimentar sensaciones burdas, desagradables o zonas insensibles en el
cuerpo, sino también al surgir sensaciones sutiles y agradables. En todas las situaciones,
uno comprende que la experiencia de ese momento es transitoria y termina por
desaparecer. Con esta comprensién uno permanece sin apego, ecuanime.
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El dltimo parami es dana, caridad, donacién. Para un laico, éste es el primer paso
esencial en el Dhamma. Un laico tiene la responsabilidad de ganar dinero de forma
correcta para mantenerse a s{ mismo y a los que dependen de él. Pero si genera apego al
dinero que gana, su ego aumentard. Por eso, una parte de lo que gana debe destinarla
para el bien de los demds. Si uno hace esto, su ego no aumentard, puesto que uno
comprende que gana dinero en beneficio propio y también en beneficio de otros. Surge
la voluntad de ayudar a otros en la forma en que uno pueda. Uno se da cuenta que no
hay mejor forma de ayudar a los demds que ayudarles a aprender a salir del sufrimiento.

En un curso como éste, uno tiene la maravillosa oportunidad de desarrollar estos
paramis. Todo cuanto uno recibe aqui ha sido donado por otra persona; no se cobra por
el alojamiento y la manutencién, y por supuesto, tampoco por la ensefianza. Como
compensacién, uno puede hacer una donacién para beneficio de otras personas. La
cantidad que uno done dependerd de los propios medios. Naturalmente, una persona
rica querrd dar mds, pero cualquier donacién por pequefa que sea, dada con la correcta
volicién, es de gran valor para desarrollar este parami. Sin esperar nada a cambio, uno
dona para que otros experimenten los beneficios del Dhamma y puedan salir de su
sufrimiento.

Aqui tenéis la oportunidad para desarrollar estos diez paramis. Cuando todas estas
buenas cualidades hayan sido perfeccionadas, habréis alcanzado la meta final.

Seguid practicando para desarrollarlas poco a poco. Seguid avanzando en el camino
del Dhamma, no sélo para beneficio y liberacién propios, sino también para beneficio y
liberacién de muchos.

Que todos los seres que sufren encuentren el Dhamma puro y se liberen.

IQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL DECIMO DIiA

Revision de la técnica

Diez dfas han pasado. Revisemos lo que habéis hecho durante estos diez dias.

Iniciasteis vuestro trabajo tomando refugio en la Gema Triple, es decir, en el
Buddha, en el Dhamma y en el Sangha. Al hacerlo, no estabais siendo convertidos de
una religién organizada a otra. En Vipassana, la conversion es inicamente de la desdicha
a la felicidad, de la ignorancia a la sabidurfa, del cautiverio a la liberacién. Toda la
ensefianza es universal. No os habéis refugiado en una personalidad, dogma o secta,
sino en la cualidad de la iluminacién. Aquél que descubre el camino de la iluminacién es
un Buddha. El camino que esa persona encuentra se llama Dhamma. Todos aquellos que
practican este camino y alcanzan el estado de santidad, se llaman el Sangha. Inspirado en
estas personas, uno toma refugio en el Buddha, el Dhamma y el Sangha, para poder
lograr la misma meta de pureza mental. En realidad, se toma refugio en la cualidad
universal de la iluminacién, que uno busca desarrollar en s{ mismo.

A la vez, surgird en cualquier persona que progrese en el camino, un sentimiento de
gratitud y también la voluntad de servir a los demds sin esperar nada a cambio. Estas dos
cualidades eran notables en Siddhattha Gotama, el Buddha histérico. El alcanzé la
iluminacién gracias a su propio esfuerzo. No obstante, lleno de compasién por todos
los seres, dedicé su vida a ensefiar a los demds la técnica que él habia encontrado.

Las mismas cualidades aparecerin en todos los que practiquen esta técnica y
eliminen, hasta cierto punto, su antiguo hébito de egoismo. El auténtico refugio, la
verdadera proteccidn, estd en el Dhamma que se va desarrollando en el propio interior.
Al experimentar el Dhamma, simultineamente crecerd un sentimiento de gratitud hacia
Gotama, el Buddha, por haber descubierto y ensefiado esta técnica, y también hacia
aquellos que desinteresadamente lucharon para mantener la ensefianza en su pureza
original, durante veinticinco siglos, hasta nuestros dias.

Con esta comprensién tomasteis refugio en la Gema Triple.

Después aceptasteis los cinco preceptos. No fue ni un rito ni un ritual. Aceptando
estos preceptos y cumpliéndolos, practicasteis sila, moralidad, que es la base de esta
técnica. Sin un cimiento fuerte, toda la estructura de la meditacién seria débil. Sila
también es universal y no sectaria. Aceptasteis absteneros de todos los actos fisicos y
verbales que alterasen la paz y armonia de los demds. Aquel que incumple estos
preceptos primero debe haber desarrollado una gran impureza en la mente, destruyendo
su propia paz y armonfa. La impureza se desarrolla desde el nivel mental para expresarse
luego verbal o fisicamente. En la Vipassana estdis tratando de purificar la mente para
que se torne verdaderamente tranquila y pacifica. No podéis trabajar para purificar la
mente si continudis ejecutando acciones que la agitan y la contaminan.
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Pero ¢scomo vais a romper este circulo vicioso en que la agitada mente realiza
acciones nocivas que la agitan ain mds? Un curso de Vipassana os brinda esta
oportunidad. Debido al intenso programa, a la estricta disciplina, al voto de silencio y a
la gran ayuda que supone el ambiente de este lugar, dificilmente existe la posibilidad de
incumplir los cinco preceptos. Asi, durante estos diez dfas habéis podido practicar sila,
y con esta base, desarrollar samadhi; y éste a su vez se convierte en la base para la visién
interior, con la que podéis penetrar en las profundidades de la mente y purificarla.

Durante el curso aceptasteis cumplir estos cinco preceptos con el fin de poder
aprender esta técnica. Una vez aprendida, si decidis aceptar y practicar el Dhamma,
deberéis observar estos preceptos durante toda la vida.

Después os entregasteis al Buddha y al profesor presente durante los diez dias del
curso. Esta entrega tiene como objeto dar una oportunidad justa a la técnica. Sélo el que
se ha entregado en esta forma puede trabajar poniendo en ello todo su empefio. El que
estd lleno de dudas y escepticismo no puede trabajar adecuadamente. Sin embargo,
entregarse no significa tener fe ciega; eso no tiene nada que ver con el Dhamma. Si
surgié alguna duda, se os animé para que fuerais a ver al profesor a aclararla, tan a
menudo como fuera necesario.

También os entregasteis a la disciplina y al horario del curso. Estos fueron disefiados,
basindose en la experiencia previa de miles de estudiantes, para permitiros trabajar con
continuidad y asf sacar el maximo provecho de estos diez dias.

Al entregaros, aceptasteis trabajar exactamente como se os pidié. Se os solicité poner
a un lado, durante la duracién del curso, otras técnicas que pudieseis haber estado
practicando antes. S6lo podriais obtener el beneficio y juzgar el valor de la técnica
practicindola de forma exclusiva y en la forma adecuada. Ademds, mezclar técnicas
puede causar serias dificultades.

En seguida empezasteis a trabajar practicando la meditacién Anapana con el fin de
desarrollar el control de la mente, la concentracién, samadhi. Se os indicé que
observarais la respiracién normal, natural, sin afiadir ninguna palabra, figura o forma.
Una de las razones para esta restriccién es preservar la universalidad de la técnica: la
respiracion es comun y aceptable por todo el mundo, mientras que una palabra o forma
puede ser aceptable para algunos y no para otros.

Pero existe una razén mds importante para observar s6lo la respiracion. Todo el
proceso es una exploracién de la verdad sobre uno mismo, sobre la estructura fisica y
mental, tal y como es, y no como nos gustaria que fuese. Es una investigacién de la
realidad. Os sentdis y cerrdis los 0jos. No hay sonido, no hay molestia externa, ni
movimiento del cuerpo. En ese momento, la actividad mds prominente dentro de uno
mismo es la respiracién. Empezdis observando esta realidad: la respiracién natural, tal
como entra y sale por las fosas nasales. Si no podéis sentir la respiracidn, se os permite
respirar un poco més fuerte, para poder fijar la atencién en la zona de las fosas nasales, y
entonces, nuevamente volvéis otra vez a la respiracién natural, normal, suave.
Empezasteis por esta verdad burda, aparente y luego avanzasteis profundizando hacia
verdades mds sutiles, hacia la verdad dltima. En todo el camino, en cada paso,
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permanecéis con la verdad que estéis viviendo, desde la mas burda hasta la més sutil. No
se puede alcanzar la verdad dltima empezando por una imaginacién. S6lo os enredariais
con mayores imaginaciones, con vuestras propias decepciones.

Si hubierais afiadido una palabra al objeto de la respiracién quizds la mente se habria
concentrado con mayor rapidez, pero hubiera surgido un peligro al hacerlo. Cada
palabra tiene una vibracién especifica. Al repetir una palabra o una frase, uno crea una
vibracién artificial en la que va quedando inmerso. En el dmbito superficial de la mente
se crea una capa de paz y armonia, pero las impurezas permanecen en las profundidades.
La tnica via para librarnos de estas impurezas profundas es aprender como observarlas,
para que emerjan hacia la superficie y asi se desintegren. Si uno sélo observa una
determinada vibracién artificial, no podrd observar las diversas vibraciones naturales
asociadas a sus impurezas, es decir, no podra observar las sensaciones tal como surgen,
de forma natural, en el cuerpo. Por lo tanto, si el propésito es explorar la realidad sobre
uno mismo y purificar la mente, el utilizar una palabra imaginaria puede crear
obstéculos.

Similarmente ocurre con la visualizacién (dibujar mentalmente una imagen o forma)
que también puede convertirse en barrera para el progreso. La técnica conduce a la
disolucién de la verdad aparente para alcanzar la verdad dltima. La verdad integrada y
aparente, estd siempre llena de ilusiones, porque es a este nivel que funciona sa77d, la
percepcién, la cudl estd distorsionada por las reacciones del pasado. Esta percepcién
condicionada diferencia y discrimina, dando lugar a preferencias y prejuicios, a nuevas
reacciones. Pero, desintegrando la realidad aparente, poco a poco se llega a experimentar
la verdad dltima de la estructura fisica y mental: s6lo vibraciones surgiendo y
desapareciendo a cada instante. En esta etapa no hay diferenciacién posible y, por lo
tanto, no pueden surgir preferencias o prejuicios, ni tampoco reacciones. La técnica
debilita gradualmente el sa777a condicionado, debilitando asi las reacciones, hasta llegar
a un estado en que la percepcidn y la sensacién cesan, es decir, hasta alcanzar el nibbana.
Pero prestando deliberadamente atencién a una figura, forma o visién, uno permanece
en el nivel de la realidad aparente, compuesta y no podrd avanzar més lejos. Por esta
razén, no debe haber ni visualizacién ni verbalizacién.

Habiendo concentrado la mente observando la respiracién natural, empezasteis a
practicar la meditacién Vipassana para desarrollar pasinia, sabiduria, introspeccién dentro
de vuestra propia naturaleza, lo cual purifica la mente. De la cabeza a los pies,
comenzasteis observando las sensaciones naturales en el cuerpo, empezando por la
superficie y luego penetrando mis profundo, aprendiendo a sentir sensaciones por
fuera, por dentro, y en cada parte del cuerpo.

Observar la realidad tal como es, sin ideas preconcebidas, con el objeto de
desintegrar la verdad aparente y alcanzar la verdad dltima es Vipassana. El propésito de
desintegrar la realidad aparente es permitir al meditador emerger de la ilusién del “yo”.
Esta ilusién se encuentra en la raiz de toda nuestra avidez y nuestra aversién, y nos
acarrea gran sufrimiento. Uno puede aceptar intelectualmente que es una ilusién, pero
aceptarlo no es suficiente para que el sufrimiento termine. Uno sigue siendo desdichado
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independientemente de creencias religiosas o filoséficas mientras persista el hébito
egoista. Para acabar con este hdbito, uno debe experimentar directamente la naturaleza
insustancial del fenémeno fisico-mental, que estd cambiando constantemente, més all
del propio control. Sélo esta experiencia puede disolver el egoismo, conduciendo a la
liberacién de la avidez y de la aversion, a la liberacién del sufrimiento.

La técnica es, por lo tanto, la exploracién por experiencia directa de la naturaleza real
del fenémeno que conocemos por “yo, mio”. Existen dos aspectos de este fenémeno: el
fisico y el mental, cuerpo y mente. El meditador comienza observando la realidad del
cuerpo. Para experimentar la realidad directamente, uno debe sentir el cuerpo, es decir,
debe ser consciente de las sensaciones que surgen en todo el cuerpo. Por eso, la
observacion del cuerpo (kayanupassand) implica necesariamente la observacién de las
sensaciones (vedandanupassand). Tampoco se puede experimentar la realidad de la mente
separadamente de lo que surge en ella. Por lo tanto, la observaciéon de la mente
(cittanupassand) necesariamente implica la observacién de los contenidos mentales
(dhammanupassana).

Esto no significa que uno debe observar los pensamientos uno por uno. Si intentais
hacer eso, caeréis en una espiral de pensamientos. Simplemente debéis permanecer
atentos a la naturaleza de la mente en este momento; si hay o no avidez, aversion,
ignorancia y agitacién. El Buddha descubrié, que cualquier cosa que surja en la mente va
acompafiada por una sensacién fisica. De ahi que tanto si el meditador estd explorando
el aspecto fisico o mental del fenémeno del “yo”, la conciencia de la sensacion es
esencial.

Este descubrimiento es la contribucién original del Buddha, de capital importancia
en su ensefianza. Antes de él y entre sus contemporaneos en la India, hubo muchos que
ensefiaron y practicaron sila y samadhi. Parisid también existia, al menos como sabiduria
intelectual o devocional: fue de aceptacion general que las contaminaciones mentales
son la causa del sufrimiento y que hay que eliminar la avidez y la aversién para purificar
la mente y lograr la liberacién. El Buddha simplemente encontr6 la forma de hacerlo.

Hasta entonces lo que faltaba era la comprension de la importancia de la sensacién.
Igual que hoy en dia, en aquellos tiempos se crefa que nuestras reacciones eran hacia los
objetos externos de los sentidos: visién, sonido, olor, sabor, tacto, pensamientos. Sin
embargo, la observacién de la verdad dentro de uno mismo, revela que entre el objeto y
la reaccién hay un eslabon perdido: la sensacién. El contacto de un objeto con su
correspondiente puerta sensorial da origen a la sensacidn; sa7774 le asigna una valoracién
positiva o negativa, de acuerdo con la cual la sensacién se convierte en agradable o
desagradable, y uno reacciona con avidez o aversion. El proceso ocurre tan ripidamente
que la atencién consciente de éste se desarrolla s6lo cuando una reaccién se ha repetido
muchas veces y ha acumulado peligrosa fuerza, suficiente para dominar la mente. Para
manejar las reacciones, uno debe estar atento a ellas en su lugar de origen; la reaccién
comienza con una sensacién y uno debe estar atento a las sensaciones. El
descubrimiento de este hecho, desconocido con anterioridad al Buddha, permitié a
Siddhattha Gotama alcanzar la iluminacién, y es por eso que siempre insistié en la
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importancia de la sensacién. La sensacién puede llevar a reacciones de avidez y de
aversién y por lo tanto al sufrimiento, pero la sensacién también puede conducir a la
sabiduria con la que uno deja de reaccionar y empieza a salir del sufrimiento.

En Vipassana, cualquier prictica que interfiera con el hecho de poner toda la
atencién en la sensacidn es perjudicial, ya sea concentrarse en una palabra o una forma,
prestar atencién simplemente a los movimientos del cuerpo, o a los pensamientos que
surgen en la mente. No se puede erradicar el sufrimiento a menos que se vaya a su
origen, la sensacién.

La técnica Vipassana fue explicada por el Buddha en el Satipatthana Sutta, el
“Discurso sobre los Fundamentos de la Atencién”. Este discurso estd dividido en
secciones que examinan los diversos aspectos de la técnica: observacion del cuerpo, de
las sensaciones, de la mente y de los contenidos mentales. Sin embargo, cada divisién o
subdivisién del discurso concluye con las mismas palabras. Se puede comenzar la
practica desde diferentes puntos de partida pero, se empiece por donde se empiece, el
meditador debe pasar por ciertos estados, ciertas experiencias en el camino hacia la meta
final. Estas experiencias, esenciales en la practica de la Vipassana, estdn descritas en las
frases que se repiten al final de cada seccién.

El primero de estos estados, es cuando uno experimenta el surgir (samudaya) y el
desaparecer (vaya) por separado. En esta etapa, el meditador es consciente de la realidad
integrada, consolidada, en la forma de sensaciones burdas en el cuerpo. Es consciente de
una sensacién, quizds un dolor que surge. Parece que permanece un tiempo y
finalmente desaparece.

Avanzando mis alld de esta etapa, uno penetra hasta el estado de samudaya-vaya, en
el que se experimenta simultineamente el surgir y el desaparecer, sin ningin intervalo
entre ellos. Las sensaciones burdas, consolidadas se han disuelto en vibraciones sutiles,
surgiendo y desapareciendo con gran rapidez, y la solidez de la estructura fisico-mental
desaparece. Solidificadas e intensas emociones y sensaciones se disuelven sélo y
Gnicamente en vibraciones. Esta es la etapa de bhasiga —disolucién- en la que se
experimenta la verdad dltima de mente y materia: constante surgir y desaparecer, sin
ninguna solidez.

Este bhanga es una etapa muy importante en el camino, porque Gnicamente cuando
uno experimenta la disolucién de la estructura fisico-mental, desaparece el apego hacia
ella. Entonces uno permanece desapegado ante cualquier situacidn; es decir, entra en el
estado de sankbira-upekkba. Las impurezas méds profundas (sazikbdaras) enterradas en el
inconsciente empiezan ahora a aflorar en la superficie de la mente. Esto no es un
retroceso; es un progreso, porque a menos que las impurezas afloren en la superficie, no
podrin ser eliminadas. Surgen, uno observa ecuinimemente, y desaparecen, una tras
otra. Uno utiliza las sensaciones burdas, desagradables como herramientas para eliminar
la antigua carga de sazikharas de aversion; uno utiliza las sensaciones sutiles, agradables,
como herramientas para erradicar los antiguos sankbaras de avidez almacenados. Asi, al
mantenerse atento y ecudnime con cada experiencia, uno purifica la mente de los
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complejos mis profundamente enraizados, y se acerca cada vez mis a la meta final, el
nibbana, la liberacién.

Cualquiera que sea el punto de partida, hay que pasar por todas estas etapas a fin de
alcanzar el nibbana. El tiempo que se tarde en alcanzar este objetivo dependerd de
cuanto uno trabaje y de cudl sea la cantidad de sankharas acumulados del pasado que
haya que erradicar.

Sin embargo, en todo caso, en toda situacién, la ecuanimidad es esencial, basada en la
atencién a las sensaciones. Los sanikbaras afloran y tienen su origen en la sensacién
fisica. Permaneciendo ecudnimes ante cualquier sensacién, evitdis el surgimiento de
nuevos sartkharas y al mismo tiempo, elimindis los antiguos. Por eso, al observar las
sensaciones con ecuanimidad, gradualmente vais progresando hacia la meta final, la
liberacién de todo sufrimiento.

Trabajad con seriedad. No hagiis de la meditacién un juego, probando a la ligera una
técnica tras otras sin seguir luego ninguna. Si lo hacéis, nunca avanzaréis mis alld de los
pasos iniciales de cualquier técnica y por lo tanto, nunca alcanzaréis la meta final.
Ciertamente, podéis ensayar diferentes técnicas a fin de encontrar aquella que mejor se
adapte a cada uno. Incluso, si es necesario, podéis probar esta técnica dos o tres veces.
Pero no desperdiciéis vuestra vida entera simplemente ensayando. Cuando encontréis
una técnica que consideréis aceptable, trabajad en ella con seriedad de modo que podais
avanzar hacia la meta final.

Que todos los que sufren, de cualquier lugar, encuentren el camino para salir de su
miseria.

IQue todos los seres sean felices!
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CHARLA DEL UNDECIMO DIiA

Cémo continuar la prctica después de finalizado el curso

Trabajando dia tras dia, hemos llegado a la clausura de este seminario del Dhamma.
Cuando empezasteis a trabajar, se os pidié que os entregarais a la técnica y a la
disciplina del curso. Sin esta entrega, no podriais haber dado una justa oportunidad a la
técnica. Ahora, han pasado diez dias; sois vuestros propios maestros. Cuando volviis a
casa revisaréis tranquilamente todo lo que habéis hecho aqui. Si llegiis a la conclusién
de que lo que habéis aprendido aqui es prictico, l6gico y benéfico para vosotros y para
los demads, entonces deberéis aceptarlo, pero por propia iniciativa, con voluntad libre, no
porque alguien os lo haya pedido; y no sélo para diez dias, sino para toda vuestra vida.

No hay que aceptarlo sé6lo en el dmbito intelectual o emocional. Hay que aceptar el
Dhamma en el dmbito real, aplicindolo, haciéndolo parte de vuestras propias vidas,
porque s6lo la prictica real del Dhamma produce beneficios tangibles en la vida diaria.

Habéis venido a este curso con el fin de aprender a practicar el Dhamma: cémo vivir
una vida de moralidad, de maestria sobre la propia mente, de pureza mental. Todas las
tardes, se ofrecieron charlas sobre el Dhamma sé6lo con el fin de aclarar la prictica. Es
necesario saber lo que uno estd haciendo y por qué, para que uno no se confunda o
trabaje en direccién equivocada. Sin embargo, en la explicacién de la prictica, ciertos
aspectos tedricos inevitablemente tuvieron que ser mencionados, y dado que al curso
vienen personas de procedencias muy diversas, es muy posible que algunas hayan
encontrado parte de la teorfa inaceptable. Si es asi, no os preocupéis, dejadla de lado.
Mucho mis importante es la prictica del Dhamma. Nadie puede poner objeciones a
vivir una vida que no perjudica a los demds, que desarrolla el control de la propia mente,
y que la libera de contaminaciones generando amor y buena voluntad. La prictica es
universalmente aceptable y éste es el aspecto mids significativo del Dhamma, porque
cualquier beneficio que se obtenga no provendra de teorias, sino de la prictica, de la
aplicacién del Dhamma en la propia vida.

En diez dias s6lo se puede adquirir una idea general de la técnica; no se puede esperar
la perfeccién tan ripidamente. Atn asi, no hay que desestimar esta breve experiencia:
habéis dado el primer paso, un paso muy importante, aunque el viaje que os espera sea
largo, verdaderamente, es un trabajo para toda la vida.

Se ha sembrado una semilla del Dhamma y ha empezado a brotar una planta. Un
buen jardinero cuida con esmero una planta joven y con los cuidados recibidos, esa
pequefa planta poco a poco se convierte en un arbol enorme con un grueso tronco y
profundas raices. Entonces, en vez de requerir servicios, los proporciona, sirviendo por
el resto de su vida.

Esta pequefa planta del Dhamma precisa cuidados ahora. Protegedla de la critica de
los demds, haciendo una distincién entre la teorfa, a la que algunos pueden objetar; y la
prictica, que es aceptable para todos. No permitdis que las criticas os impidan seguir
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practicando. Meditad una hora por la mafiana y otra hora por la noche. Esta prictica
diaria constante es esencial. Al principio puede parecer una carga pesada dedicar dos
horas diarias a la meditacién, pero pronto descubriréis que mucho tiempo que
desperdiciabais en el pasado, lo recuperaréis: primero, necesitaréis menos tiempo de
suefio. Segundo, podréis terminar vuestro trabajo mds ripidamente porque vuestra
capacidad para hacerlo aumentardi. Cuando surja un problema, permaneceréis
equilibrados y podréis encontrar inmediatamente la solucién correcta. A medida que
profundicéis en la técnica, observaréis que habiendo meditado por la mafana, estdis
llenos de energia durante todo el dia, sin ninguna agitacién.

Cuando vaydis a dormir por la noche, durante cinco minutos, observad las
sensaciones que se producen por todo el cuerpo hasta quedaros dormidos. Por la
mafiana, en cuanto despertéis, volved a observar las sensaciones durante cinco minutos.
Estos pocos minutos de meditacién inmediatamente antes de dormir y después de
despertar son muy benéficos.

Si vivis en una zona donde hay otros meditadores de Vipassana, meditad juntos,
durante una hora, una vez a la semana. Y una vez al afio, es imprescindible un retiro de
diez dias. La préictica diaria permite conservar lo que aqui habéis adquirido, pero un
retiro es esencial si queréis profundizar més; queda un camino muy largo por recorrer.
Si podéis venir a un curso organizado como éste, muy bien. Si no, podéis hacer un retiro
en soledad. Haced un auto-curso de diez dias en algiin lugar en que podiis estar
apartados de los demds y en donde os puedan preparar las comidas. Ya conocéis la
técnica, el horario y la disciplina; debéis imponeros todo esto. Si lo desedis, podéis
avisar con anterioridad a vuestro profesor de que vais a empezar un auto-curso; yo os
tendré presente y os enviaré mi mettd, vibraciones de buena voluntad. Esto os ayudard a
establecer una atmésfera saludable en donde podréis trabajar mejor. Sin embargo, si no
habéis informado a vuestro profesor, no os sintdis débiles, el mismo Dhamma os
protegerd. Gradualmente, alcanzaréis el estado de auto-dependencia. El profesor es sélo
un guia, debéis ser vuestros propios maestros. Depender de alguien, todo el tiempo, no
es ninguna liberacion.

La meditacién diaria de dos horas y el retiro anual de diez dias son el minimo
necesario para mantener la prictica. Si tenéis mdas tiempo libre, intentad emplearlo en
meditar. Podéis hacer cursos cortos de una semana, de unos pocos dias o incluso, de un
solo dfa. En este tipo de cursos cortos, dedicad el primer tercio de vuestro tiempo a la
préictica de Anapana y el resto a Vipassana.

En la meditacién diaria, utilizad la mayoria del tiempo para la prictica de Vipassana.
S6lo cuando la mente esté agitada o embotada, o por alguna razén resulte dificil
observar las sensaciones y mantener la ecuanimidad, practicad Anapana el tiempo que
sea necesario.

Cuando practiquéis Vipassana, tened cuidado de no jugar al juego de las sensaciones,
alegraindoos con las agradables y deprimiéndoos con las desagradables. Observad cada
sensacién objetivamente. Seguid moviendo la atencién sistemdticamente por todo el
cuerpo, sin permitir que se quede en una parte por periodos largos de tiempo. Es
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suficiente un miximo de dos minutos en cada parte y hasta cinco minutos en casos
especiales, pero nunca mas. Mantened la atencién desplazindose continuamente para
sostener la concentracién de la sensacién en cada parte del cuerpo. Si la prictica
empieza a hacerse mecdnica, cambiad la forma como movéis la atencién. En toda
situacién manteneos atentos y ecudnimes y asi experimentaréis los beneficios
maravillosos de Vipassana.

También debéis aplicar la técnica en la vida activa, no s6lo cuando os sentéis con los
ojos cerrados. Cuando estéis trabajando, toda la atencién debe estar en vuestro trabajo;
consideradlo como vuestra meditacién en ese momento. Pero si tenéis tiempo libre,
aunque sélo sean cinco o diez minutos, utilizadlos en ser consciente de las sensaciones;
cuando de nuevo volvdis a trabajar os sentiréis refrescados. Sin embargo, tened cuidado
cuando meditéis en publico, en presencia de personas no meditadoras, mantened los
ojos abiertos; nunca hagdis un especticulo de la prictica del Dhamma.

Si practicdis Vipassana adecuadamente, vuestra vida diaria cambiard para mejor.
Debéis comprobar vuestro progreso en el camino, revisando vuestra conducta en las
situaciones cotidianas, en vuestro comportamiento y trato con otras personas. En lugar
de hacer dafio a otros, chabéis empezado a ayudarlos? Cuando se presentan situaciones
no deseadas, ;mantenéis el equilibrio mental? Si surge negatividad en la mente, ;:Cudnto
tarddis en ser conscientes de ella? ;Con qué rapidez comenzdis a observar las
sensaciones que surgen junto con la negatividad? ;Con qué rapidez recobriis el
equilibrio mental y empezdis a generar amor y compasién? Examinaos de esta forma y
continuad progresando en el camino.

Lo que habéis conseguido aqui, no sélo conservadlo, sino hacedlo crecer. Seguid
aplicando el Dhamma en vuestra vida. Disfrutad de todos los beneficios de esta técnica
y vivid una vida feliz, pacifica, y armoniosa, buena para vosotros y para los demis.

Una palabra de advertencia: estdis invitados a contar a los demds lo que habéis
aprendido aqui; nunca existe secreto alguno en el Dhamma. Pero, en esta fase, no
intentéis ensenar la técnica. Antes de hacer eso, es necesario haber madurado en la
prictica, y haber sido preparado para ensefiar. De otro modo, existe el peligro de
perjudicar a otros en vez de beneficiarlos. Si alguien a quien habéis hablado de
Vipassana, desea practicarlo, animadlo a que se inscriba a un curso organizado como
éste, dirigido por un gufa adecuado. Por ahora, continuad trabajando para estableceros
en el Dhamma. Seguid creciendo en el Dhamma y encontraréis que debido al ejemplo
de vuestra vida, automAaticamente atraeréis a otros a este camino.

Que el Dhamma se extienda por todo el mundo, para el bien y el beneficio de
muchos.

iQue todos los seres sean felices,
se llenen de paz vy se liberen!

QL

e



PASAJES EN PALI CITADOS EN LAS CHARLAS

DIA DOS

Tumbe hi kiccam dtappam,

akkhataro tathagata.

Patipanni pamokkbanti

jhayino mara-bandhani

—Dhammapada, XX. 4(276)

Sabba-piapassa akaranam,

kusalassa upasampada,

sa-citta pariyodapanam—

etam Buddhana-sisanam.
—Dhammapada, XIV. 5(183)

DIA TRES

Sabbo adipito loko,
sabbo loko padbipito;
sabbo pajjalito loko,
sabbo loko pakampito.

Akampitam apajjalitam,
aputhujjana-sevitam,
agati yatha marassa,
tatha me nirato mano.
—Upacala Sutta, Samyutta Nikaya,
V.7

DAY FOUR

Mano-pubbarigama dhamma,
mano-settha, mano-maya.
Manasa ce padutthena
bhasati va karoti va,

tato nam dukkbamanveti

cakkam’va vahato padam.

Debéis hacer vuestro propio trabajo;

Los Iluminados sélo mostrarn el camino.
Quienes practican la meditacién

se liberaran de las cadenas de la muerte.

"Absteneos de todo acto perjudicial,
realizad sélo actos beneficiosos,
purificad vuestra propia mente"—
ésta es la ensefianza de los Buddhas.

El mundo entero esta en llamas,
el mundo entero se estd disipando en humo;
el mundo entero est4 ardiendo,
el mundo entero estd vibrando.

Pero aquello que no vibra o arde,
que es experimentado por los nobles,
donde la muerte no tiene cabida—
en eso se deleita mi mente.

La mente precede todo fenémeno,

54

la mente es lo mas importante, todo es producto de la mente.

Si con una mente impura

uno ejecuta cualquier accién verbal o fisica,
entonces el sufrimiento le seguiri,

como la carreta sigue la huella del animal de tiro.
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Mano-pubbarigama dhamma,
mano-settha, mano-maya.
Manasa ce pasannena
bhasati va karoti va,
tato nam sukbamanveti
chaya’va anapayini.
—Dhammapada, I. 1 & 2

Idha tappati, pecca tappati,
papakart ubbayattha tappati.
Papam me katan’ti tappati,
bhiyyo tappati duggatim gato.

Idha nandati, pecca nandati,
katapurinio ubbayattha nandati.
Puiriam me katan’ti nandati,
bhiyyo nandati suggatim gato.

—Dhammapada, I. 17 & 18

DIA CINCO

Jati’pi dukkba; jara’pi dukkba;

vyadhi’pi dukkha; maranam’pi dukkbams;

appiyehi sampayogo dukkho;

piyebi vippayogo dukkbo;

yam’p’iccham na labbati tam’pi dukkbam;

sankbittena panc’upadanakkhandha
dukkha.

—Dhamma-cakkappavattana Sutta,
Samyutta Nikaya, LVI (XII). ii. 1

La mente precede todo fenémeno,

la mente es lo més importante, todo es producto de la mente.
Si con una mente pura

uno ejecuta cualquier accién verbal o fisica,

entonces la felicidad le seguiri,

como una sombra que nunca abandona.

Agonia ahora, agonia en el més all3,

quien mal actda sufre la agonfa en ambos mundos.

Agoniza ahora sabiendo que ha actuado mal,

sufre atin mayor agonfa cuando pasa a un estado de afliccién.

Regocijo ahora, regocijo en el més all3,

quien ejecuta buenas acciones se regocija en ambos mundos.

Se regocija ahora sabiendo que ha actuado correctamente,

Se regocija ain mis cuando pasa a un estado de
bienaventuranza.

El nacimiento es sufrimiento; la vejez es sufrimiento;
la enfermedad es sufrimiento; la muerte es sufrimiento;
la asociacién con lo desagradable es sufrimiento;

la separacién de lo agradable es sufrimiento;

no obtener lo que se desea es sufrimiento;

en breve: el apego a los cinco agregados es sufrimiento.



Paticca-samuppada

Anuloma:

Avijja-paccaya sankhara;

sankhdra-paccayd vinidanam;

viiAdna-paccayi nama-rapam;

nama-ripa-paccaya salayatanams

salayatana-paccaya phasso;

phassa-paccaya vedand;

vedand-paccaya tanhd;

tanha-paccaya upadanam;

upadana-paccaya bhavo;

bhava-paccaya jati;

jati-paccaya jara-maranam-soka-parideva-
dukkba-domanassupayasa
sambhavanti.

Evame-tassa kevalassa dukkbakkbandhassa

samudayo hoti.

Patiloma:

Avijjaya tv’eva asesa viraga-nirodhd,
sankbara-nirodho;
sarikbara-nirodhba viriiiana-nirodho;
vinAana-nirodha nama-ripa-nirodho;
nama-ripa-nirodha saldyatana-nirodho;
salayatana-nirodha phassa-nirodho;
phassa-nirodha vedana-nirodho;
vedanda-nivodha tanha-nirodho;
tanha-nirodha upadina-nirodho;
upadana-nirodha bhava-nirodho;
bhava-nirodha jati-nirodho;
jati-nirodha jara-maranam -soka-
parideva-dukkba-domanassupayasi
nirujjhanti.
Evame-tassa kevalassa dukkbakkbandassa
nirodho hoti.

—Paticca-samuppada Sutta,
Samyutta Nikaya, XII (I). 1

Orden hacia adelante:

Basada en la ignorancia, surge la reaccién;

basada en la reaccién, surge la conciencia;

basados en la conciencia, surgen la mente y el cuerpo;

basados en la mente y el cuerpo, surgen los seis sentidos;

basado en los seis sentidos, surge el contacto;

basada en el contacto, surge la sensacion;

basados en la sensacién, surgen la avidez y la aversién;

basado en la avidez y la aversion, surge el apego;

basado en el apego, surge el proceso del devenir;

basado en el proceso del devenir, surge el nacimiento;

basados en el nacimiento, surgen el envejecimiento y la
muerte, junto con la tristeza, el lamento, los
sufrimientos fisicos y mentales, y las tribulaciones.

Asf surge toda esta masa de sufrimiento.

Orden inverso:

Con la total erradicacion y cese de la ignorancia, la
reaccion cesa;

con el cese de la reaccién, la conciencia cesa;

con el cese de la conciencia, la mente y el cuerpo cesan;

con el cese de la mente y el cuerpo, los seis sentidos cesan;

con el cese de los seis sentidos, el contacto cesa;

con el cese del contacto, la sensacién cesa;

con el cese de la sensacién, la avidez y la aversion cesan;

con el cese de la avidez y la aversién, el apego cesa;

con el cese del apego, el proceso del devenir cesa;

con el cese del proceso del devenir, el nacimiento cesa;

con el cese del nacimiento, el envejecimiento y la muerte
cesan, junto con la tristeza, el lamento, los
sufrimientos fisicos y mentales y las tribulaciones.

As{ cesa toda esta masa de sufrimiento
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Aneka-jati samsaram A través de incontables nacimientos en el ciclo de la existencia,
sandhavissam anibbisam he corrido, sin encontrar

gahakarakam gavesanto buscando al constructor de esta casa;

dukkba jati punappunam afrontando una y otra vez el sufrimiento del nacimiento.
Gahakaraka! Ditthosi. iOh, constructor de la casa! Ahora has sido visto.

Puna geham na kihasi. Ya no construirds nuevamente una casa para mi.

Sabba te phasuka bhagga, Todas tus vigas estan rotas,

gahbakiitam visankbitam. la cumbrera esta destrozada.

Visankbara-gatam cittam. La mente se ha liberado del condicionamiento;

tanhanam kbayamajibaga. el fin de la avidez ha sido alcanzado.

—Dhammapada, XI.
8 & 9 (153 & 154)

Khinam puranam navam natthi
sambhavam,

viratta citta ayatike bhavasmim.

Te khina-bija avirilhi chanda.

Nibbanti dbira yathayam padipo.

—Ratana Sutta, Sutta Nipata, II. 1

DIA SEIS

Sabbe sarkhard anicca’ti;
Yadd paninidya passati,
atha nibbindati dukkhe—

esa maggo visuddhiya.

—Dhammapada, XX. 5 (277)
Sabba-danam Dhamma-danam jinati,
sabbam rasam Dbamma-raso jinati,
sabbam ratim Dbamma-rati jinati,

tanhakkbayo sabba-dukkbam jinati.

—Dhammapada, XXIV. 21 (354)

Cuando es erradicado el condicionamiento del pasado y no se
produce uno nuevo,

la mente ya no busca un futuro nacimiento.

Con la semilla consumida, la avidez no surge ya mas.

[Asi,] los sabios cesan como [la llama de] esta limpara.

"Impermanentes son todas las cosas compuestas."
Cuando uno percibe esto con verdadera sabiduria,
entonces uno se desapega del sufrimiento;

éste es el sendero de la purificacién.

El regalo del Dhamma triunfa sobre todos los otros regalos;
el sabor del Dhamma triunfa sobre todos los otros sabores;
la felicidad del Dhamma triunfa sobre todos los otros placeres;
la erradicacién de la avidez triunfa sobre todo sufrimiento.



DIA SIETE

Vedana samosarana sabbe dbamma.

—Miilaka Sutta,
Anguttara Nikaya, VIIL ix. 3 (83)

—Kimarammand purisassa sarikappa-
vitakka uppajjanti’ti?
—Nama-riparammand bbante’ti.

—Samiddhi Sutta,
Anguttara Nikaya, IX. ii. 4 (14)

Yatha’pi vata akase vayanti vividha puthi,

puratthima pacchima ci’pi, uttard atha
dakkbina,

Saraja araji ci’pi, sita unha ca ekada,

adhimatta paritta ca, puthi vayanti maluta;

tathevimasmim kayasmim samuppajjanti
vedand,

sukba-dukkha-samuppatti, adukkbamasukba ca

ya.

Yato ca bhikkhu atapt sampajarisiam na rificati,

tato so vedand sabba parijanati pandito;

So vedana parininiaya ditthe dbamme andsavo,

kayassa bhedi Dhammattho, sarikbyam
nopeti vedagi.

—Pathama Akasa Sutta,
Samyutta Nikaya, XXXVI (II). ii. 12 (2)

Yato-yato sammasati
kbandhanam udayabbayam,
labbati piti-pamojjam,
amatam tam vijanatam.

—Dhammapada, XX. 15 (374)

Todo lo que surge en la mente va acompafiado
de una sensacion.

“¢Cual es la base sobre la cual surgen los pensamientos
y las reflexiones en los hombres?"
"Sobre la base de mente y materia, sefior."

A través del cielo soplan muchos vientos diferentes,
de oriente y de occidente, del norte y del sur,

polvorientos y sin polvo, frios y calientes,

feroces ventarrones y suaves brisas—soplan muchos
vientos.

De igual manera, en este cuerpo, surgen las
sensaciones,

agradables, desagradables y neutras.

Cuando un bhikkhu, practicando con fervor,

no descuida su capacidad de comprensién completa y
constante de la impermanencia,

entonces, esa persona sabia comprende plenamente
todas las sensaciones. Y habiéndolas comprendido
plenamente, dentro de esta misma vida se libera de
todas las impurezas.

Tal persona, al final de su vida, establecido en el
Dhamma y comprendiendo las sensaciones
perfectamente, logra el estado indescriptible.

Cuandoquiera y dondequiera que uno encuentre

el surgir y desaparecer de la estructura fisico-mental,
uno goza del arrobamiento y del deleite [que llevan a]
el estado inmortal experimentado por los sabios.
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Namo tassa bhagavato, arabato,
samma-sambuddbassa.

Ye ca Buddha atita ca,

ye ca Buddha anagata,
paccuppannd ca ye Buddhba
abam vandami sabbada.

Ye ca Dhamma atita ca,
ye ca Dhamma andgatd,
paccuppannd ca ye Dbhamma
abam vandami sabbada.

Ye ca Sargha atiti ca,

ye ca Sangha anagata,
paccuppannd ca ye Sangha
aham vandami sabbada.

Imaya Dbhammanudhamma
patipattiyd

Buddbam pajems,
Dhammam pijemi,
Sarigham pijemi.

Buddha-vandana:

It’pi so bhagava,

arabam,

samma-sambuddho,
VIJja-Caranda-sampanno,

sugato,

lokavidi,

anuttaro purisa-damma-sarathi,

sattha deva-manussanam,
Buddho Bhagava’ti.

Dhamma-vandana:
Svakkbato Bhagavata Dbhammo,
sanditthiko,

akaliko,

ehi-passiko,

opanayiko,

paccatam veditabbo vinfahi’ti.

Homenaje al liberado, al conquistador de todo,
al completamente auto-iluminado.

A los Buddhas del pasado,
a los Buddhas que vendrin,
a los Buddhas del presente,
siempre rindo respeto.

A los Dhammas del pasado,
a los Dhammas que vendrén,
a los Dhammas del presente,
siempre rindo respeto.

A los Sanghas del pasado,
a los Sanghas que vendrin,
a los Sanghas del presente,
siempre rindo respeto.

Caminando por el sendero del Dhamma,
desde el primer paso hasta la meta final,

asi venero al Buddha,
asi venero al Dhamma,
asi venero al Sangha.

Homenaje al Buddha:

Asi verdaderamente es él: libre de toda impureza,
habiendo destruido toda contaminacién mental,
totalmente iluminado por sus propios esfuerzos,
perfecto en la teorfa y en la practica,

habiendo alcanzado la meta final,

conocedor del universo entero,

incomparable adiestrador de hombres,

maestro de dioses y humanos,
el Buddha, el Excelso.

Homenaje al Dhamma:

Claramente expuesta es la ensefianza del Excelso,

para ser experimentada por uno mismo,

dando resultados aqui y ahora,

invitando a venir y verificar,

conduciendo directamente a la meta,

capaz de ser lograda por si mismo, por cualquier persona
inteligente.



Sangha-vandana:
Supatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Ujupatipanno

Bhagavato savaka-sargho.
Nayapatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Samicipatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Yadidam cattari purisa-yugani,
attha-purisa-puggala,
esa Bhagavato savaka-sarngho;
dhuneyyo, pabuneyyo,
dakkbineyyo, anijali-karaniyo,
anuttaram puriniakkbettam lokassa’ti.

—Dhajagga Sutta,
Samyutta Nikaya, XI (I). 3

DIA OCHO

Aniccd vata sankhara,
uppadavaya-dhammino.
Uppajjitva nirujjhantt,
tesam vipasamo sukho.

—Mahi-Parinibbana Suttanta,
Digha Nikaya, 16

Phutthassa loka-dhammebi,
cittam yassa na kampati,
asokam, virajam, khemam,
etam mangalamuttamam
—Maha-Mangala Sutta,
Sutta Nipata, II. 4

Katvana katthamudaram iva
gabbhiniyi
Ciricaya dutthavacanam janakiya
majjhe,
santena soma vidhina jitava munindo.
Tam tejasa bhavatu te jayamangalani!
—Buddha-
Jayamangala Gatha.

Atta bi attano natho,

atta hi attano gati.

Tasmd safifiamay’attanam
assam bhadram va vanijo.

—Dhammapada,
XXV. 21 (380)

Homenaje al Sangha:
Quienes han practicado bien,

forman la orden de discipulos del Excelso.
Quienes han practicado rectamente

forman la orden de discipulos del Excelso.
Quienes han practicado sabiamente

forman la orden de discipulos del Excelso.
Quienes han practicado debidamente

forman la orden de discipulos del Excelso.
Es decir, los cuatro pares de hombres,
las ocho clases de individuos,
ellos forman la orden de discipulos del Excelso;
dignos de ofrendas, de hospitalidad,
de regalos, de saludo reverente,
incomparable campo de méritos para el mundo.

Verdaderamente impermanentes son todas las cosas
compuestas,

por naturaleza surgiendo y desapareciendo.

Si se manifiestan y son extinguidas,

su erradicacion trae la felicidad.

Cuando enfrentada con las vicisitudes de la vida,
la propia mente permanece imperturbable,

sin tristeza, inmaculada, segura;

este es el mayor bienestar.

Atando un trozo de madera sobre su vientre para aparentar
estar embarazada,

Cinca insult6 (al Buddha) en medio de la multitud.

Por medios pacificos y gentiles el rey de los sabios salié
victorioso.

iQue por el poder de tales virtudes sedis felizmente
victoriosos!

T eres tu propio maestro,

td construyes tu propio futuro.

Por lo tanto disciplinate,

tal como un criador de caballos adiestra a un pura sangre.
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DIA NUEVE

Pakdrena jandaii’ti pannia.
—Actthasalini

Dainam dadantu saddhbiya,

silam rakkhantu sabbada,

bhavana abhirati hontu,

gacchantu devatagatd.
—Dukkhappattadigatha

DIA DIEZ

Atta-dipa vibaratha,
atta-sarana, ananna-sarand.
Dbhamma-dipa vibaratha,
Dbhamma-sarand, anaifia-sarand.
—Maha-Parinibbina Sutta,
Digha Nikaya, 16

Caratha bhikkbave carikam
babujana-hitaya, babujana-sukhaya,
lokanukampaya,
atthaya hitiya sukbhdya devamanussanam.
Ma ekena dve agamittha.
Desetha bhikkbave Dhammam
adikalyanam, majjhekalyanam,
pariyosanakalyanam
sattham sabyanjanam.
Kevalaparipunnam parisuddham
brabhmacariyam pakdsetha.
Santi satta apparajakkbajatika
assavanatd Dhammassa paribayanti.
Bhavissanti Dhammassa aninidtaro.
—Dutiya Marapisa Sutta,
Samyutta Nikaya, VI (I). 5

Ye dhamma hetuppabhava
tesam hetum tathagato aha
tesam ca yo nirodho;
evam vadi mahdsamano.
—Vinaya, Mahavagga, I. 23 (40)

Sabiduria es ver las cosas de diferentes maneras.

Da caridad por devocién,

observa siempre los preceptos morales,
encuentra deleite en la meditacién,

y alcanzarés la vida celestial.

Haz de ti una isla,

haz de ti tu refugio; no existe ningtin otro refugio.

Haz del Dhamma tu isla,

haz del Dhamma tu refugio; no existe ningin otro refugio.

Id por los caminos, oh monjes,
para beneficio y felicidad de muchos,
por compasién hacia el mundo,
para el bien, beneficio y felicidad de dioses y hombres.
Que no vayan dos en la misma direccién.
Ensefiad el Dhamma, oh monjes,
que es beneficioso al inicio, en el medio,
y al final—
tanto en su espiritu como en su letra.
Divulgad la Vida Noble, que es totalmente completa [no
requiere adiciones] y pura [no requiere sustracciones].
Existen seres con s6lo una brizna de polvo en sus ojos
que se perderdn a menos que escuchen el Dhamma.
Tales personas comprenderin la verdad.

De aquellos fenémenos que surgen por una causa,
el Tluminado ha proclamado la causa

y también su cesacién;

Esta es la 'doctrina’ del Gran Eremita.



Paririatti thapetva visesena passati’ti
vipassand.
—Ledi Sayadaw,

Paramattha Dipani

Ditthe ditthamattam bhavissati,
sute sutamattam bhavissati,
mute mutamattam bhavissati,

vinniate vinnatamattam bhavissati.
—Udana, I. x

Sabba kiya patisamvedi
assasissami’ti sikkbati;
sabba kaya patisamvedi
passasissami’ti sikkhati.
—Maha-Satipatthana Sutta,
Digha Nikaya, 22

So kaya-pariyantikam vedanam
vedayamano,
kaya-pariyantikam vedanam
vedayami’ti pajanati.
Jivita-pariyantikam vedanam
vedayamano,
jivita-pariyantikam vedanam
vedayami’ti pajanati.
—Pathama Gelaffia Sutta,
Samyutta Nikaya, XXXVI (II). 1.7

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi
vibarati,

bahiddha va kaye kayanupassi vibarati,

ajjhatta-babiddha va kaye kayanupassi
viharati.

Samudaya-dbhammanupassi va kayasmim
vibarati,

vaya-dhammanupassi vi kiyasmim
vibarati,

samudaya-vaya-dhammaénupassi va kayasmim
viharati.

Atthi kiyo’ti vi pan’assa sati paccupatthitd hoti,

yavadeva ridna-mattiya patissati-mattaya

anissito ca vibarati
na ca kifici loke upadiyat.
Evam’pi kho bhikkbhave bhikkbu kiye

kayanupassi vibarati.

—Maha-Satipatthana Sutta, Digha Nikaya, 22

Vipassana significa observar la realidad de manera
especial, yendo mds alld de la verdad aparente.

En lo visto sélo habri lo visto;

en lo oido sélo habri lo oido;

en lo olfateado, saboreado, tocado sélo habri lo
olfateado, saboreado, tocado;

en lo conocido sélo habra lo conocido.

"Sintiendo todo el cuerpo
inhalaré"; asi se entrena a si mismo.
"Sintiendo todo el cuerpo
exhalaré"; asi se entrena a si mismo.

Experimentando sensaciones por todas partes
dentro de los limites del cuerpo,

él comprende, “Estoy experimentando sensaciones por
todas partes dentro de los limites del cuerpo.”

Experimentando sensaciones dondequiera que haya vida
dentro del cuerpo,

él comprende, “Estoy experimentando sensaciones
dondequiera que haya vida dentro del cuerpo.”

Asi mora observando el cuerpo en el cuerpo
internamente;

mora observando el cuerpo en el cuerpo externamente

mora observando el cuerpo en el cuerpo tanto interna
como externamente.

Mora observando el fenémeno del surgir
en el cuerpo;

mora observando el fenémeno del desaparecer en el
cuerpo;

mora observando el fenémeno del surgir y desaparecer
en el cuerpo.

Ahora su atencién estd establecida, "Esto es cuerpo."

Esta conciencia se desarrolla hasta el punto en que
existe mera

comprensién y mera observacién, y él mora
desapegado y no se aferra a nada en el mundo.

Asi, oh bhikkhus, es como un bhikkhu verdade-

ramente mora observando el cuerpo en el cuerpo.



Pasajes en Pali Citados en lasCharlas

63e

Ti-ratana sarana:

Buddbam saranam gacchami.
Dhammam saranam gacchama.
Sarigham saranam gacchami.

Panca-Sila

Panatipata veramani sikkhapadam
samadiyami.

Adinndadana veramani sikkbapadam
samddiyami.

Kamesu micchacara veramani
sikkbapadam samadiyami.

Musi-vadi veramani sikkbapadam
samadiyami.

Sura-meraya-majja-pamadatthini

veramani stkkbipadam samadiyami.

Atthanga-sila:

Panatipata veramani sikkhapadam
samddiyami.

Adinndadana veramani sikkbapadam
samddiyami.

Abrabmacariyi veramani sikkbapadam
samadiyami.

Musa-vidi veramani sikkbhapadam
samddiyami.

Sura-meraya-majja pamadatthani
veramani sikkbapadam samdadiyami.

Vikala bhojani veramani sikkbapadam
samddiyami.

Nacca-gita-vadita-visitka-dassana-mala-
gandha-vilepana-dharana-mandana-
vibbitsanatthanda veramani
stkkhdapadam samadiyama.

Ucca-sayana maha-sayand veramani
sikkbapadam samadiyami.

Refugio en la Gema Triple:

Tomo refugio en el Buddha.
Tomo refugio en el Dhamma.
Tomo refugio en el Sangha.

Los Cinco Preceptos:

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme
de matar seres vivos.
Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme
de tomar lo que no me ha sido dado.
Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme
de conducta sexual inadecuada.
Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme
de la palabra incorrecta.
Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme de
intoxicantes, que son la causa de comportamiento
imprudente.

Los Ocho Preceptos:

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme

de matar seres vivos.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme

de tomar lo que no me ha sido dado.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme

de conducta sexual inadecuada.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme

de la palabra incorrecta.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme de
intoxicantes, que son la causa de comportamiento
imprudente.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme

de comer a horas inadecuadas.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme de bailar;
cantar, instrumentos musicales; entretenimientos
mundanos; adornarme con guirnaldas, perfumes, o
cosméticos; llevar joyas.

Asumo la regla de entrenamiento de abstenerme de usar
camas altas o lujosas.

ce’e
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GLOSARIO DE TERMINOS EN PALI

Acariya Maestro, guia.

Adhitthana Firme determinacién. Uno de los diez paramis.

Akusala Malsano, perjudicial. Su opuesto, kusala.

Ananda Bienaventuranza, deleite.

Anapana Respiracién. Andpana-sati: conciencia de la respiracién.

Anatta No-yo, sin ego, sin esencia, sin sustancia. Una de las tres caracteristicas bésicas. (ver

lakkbana.)

Anicca Impermanente, efimero, cambiante. Una de las tres caracteristicas bésicas. (ver
lakkhbana.)

Arahant / arahat Ser liberado: aquel que ha eliminado todas sus impurezas mentales. (ver
Buddha.)

Ariya Noble: persona santa. Aquel que ha purificado su mente hasta llegar al punto de haber
experimentado la realidad tltima (nibbana). Hay cuatro niveles de ariya, desde sotapanna
(el que entra en la corriente), que renacerd un maximo de siete veces, hasta arabat, que no
volverd a renacer después de su existencia actual.

Ariya atthangika magga El Noble Sendero Octuple. (ver magga.)

Ariya sacca Verdad Noble. (ver sacca.)

Asubha Impuro, repelente, no hermoso. Opuesto: subba, puro, hermoso.

Assutava / assutavant Sin instruccidn; aquel que nunca ha oido la verdad, quien carece de suta-
maya painia, y por lo tanto no puede dar paso hacia su liberacién. Lo opuesto a sutava.

Avijja Ignorancia, ilusién. El primer eslabén en la cadena del Surgir Condicionado (paticca
samuppada). Junto con rdga y dosa, una de las tres contaminaciones mentales. Estas son
las tres causas de todas las demds impurezas mentales y por lo tanto del sufrimiento.
Sinénimo de moba.

Ayatana Esfera, region, especialmente las seis esferas de la percepcién (sal@yatana), es decir, los
cinco sentidos fisicos mas la mente, y sus correspondientes objetos, esto es:

0jo (cakkhu) y objetos visuales (ripa),
oido (sota) y sonido (sadda),
nariz (ghana) y olor (gandha),
lengua (jivha) y gusto (rasa),
cuerpo (kaya) y tacto (photthabba),
mente (mano) y objetos de la mente, es decir, pensamientos de toda clase
(dbamma).
A estos también se les llama las seis facultades. (ver indriya.)

Bala Fortaleza, poder. Las cinco fortalezas mentales son fe (saddha), esfuerzo (viriya), atencién
(sati), concentracion (samadhi), sabiduria (painia). En una forma menos desarrollada se
les llama las cinco facultades. (ver indriya.)

Bhanga Disolucién. Una etapa importante en la prictica de Vipassana, la experiencia de la
disolucién de la solidez aparente del cuerpo en vibraciones sutiles que estin
constantemente surgiendo y desapareciendo.

Bhava (El proceso de) Devenir. Bhava-cakka: la rueda de la continua existencia. (Ver cakka.)
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Bhavana Desarrollo mental, meditacién. Las dos divisiones de bbdvana son el desarrollo de la
calma samatha-bhivani), que corresponde a la concentracién de la mente (samadhi), y al
desarrollo de la visidon interior (vipassand-bhivand), que corresponde a la sabiduria
(panina). El desarrollo de la samatha conducird a los estados de jhana; el desarrollo de la
vipassand conducird a la liberacion. (ver jhana, paninia, samadbi, vipassana.)

Bhavana-maya paffa Sabiduria desarrollada a través de la experiencia personal y directa. (ver
panid.)

Bhavatu sabba mangalam “Que todos los seres sean felices.” Frase tradicional por medio de la
cual uno expresa su buena voluntad hacia otros. (Literalmente, “Que haya toda clase de
felicidad”.)

Bhikkhu Monje (budista); meditador. Forma femenina bhikkhuni: monja.

Bodhi Iluminacién.

Bodhisatta Literalmente, “Iluminacién-Ser”. Aquel que estd trabajando para convertirse en un
Buddha. Término empleado para designar a Siddhattha Gotama en la época antes de su
plena iluminacién. (En sinscrito, Bodhisattva)

Bojjhanga Factor de la iluminacién, es decir, la cualidad que ayuda a alcanzar la iluminacién.
Estos siete factores son atencién (sati), penetrante investigaciéon del Dhamma (Dbhamma-
vicaya), esfuerzo (viriya), bienaventuranza (piti), tranquilidad (passaddhi), concentracién
(samadhi), ecuanimidad (upekkha).

Brahma Habitante de los cielos supremos; término usado en la religion Hindd para designar al
ser mas alto en el orden de los seres, tradicionalmente considerado como un Dios-
Creador todo poderoso, pero descrito por el Buddha como sujeto, como todos los seres, a
la decadencia y la muerte.

Brahma-vihara La naturaleza de un brabma, por lo tanto estado sublime o divino de la mente,
en el que cuatro cualidades puras estin presentes: amor desinteresado (mettd), compasién
(karuna), alegria ante la buena suerte de los demds (mudita), ecuanimidad frente a todo lo
que uno encuentra (upekkha); el cultivo sistematico de estas cuatro cualidades mediante la
practica de la meditacion.

Brahmacariya Celibato. Una pura, santa vida.

Brahmana Literalmente, una persona pura. Tradicionalmente usado para designar a un
miembro de la casta sacerdotal en la India. Esta persona depende de una deidad (Brahma)
para “salvarse” o liberarse; en este sentido se diferencia del samana. El Buddha describi6 al
verdadero brahmana como aquel que ha purificado su mente, es decir, un arabat.

Buddha Persona iluminada. Aquel que ha descubierto el camino a la liberacién, lo ha
practicado, y ha alcanzado la meta por sus propios esfuerzos. Hay dos tipos de Buddha:

1) pacceka-buddha, Buddha “solitario o silencioso”, que no puede ensefiar a otros
el camino que ha descubierto.
2) samma-sambuddba, Buddha “completo” o “perfecto”, capaz de ensefar a otros.

Cakka Rueda. Bhava-cakka, la rueda de la existencia continua (es decir, proceso de
sufrimiento), equivalente al samsara. Dbhamma-cakka, la rueda del Dhamma (es decir, la
ensefanza del proceso de liberacién.) Bhava-cakka corresponde a la cadena del surgir
condicionado en su secuencia normal. Dhamma-cakka corresponde a la cadena en su
orden inverso, que no conduce a la multiplicacién sino a la erradicacién del sufrimiento.

Cinta-maya-paiifia Sabiduria obtenida por anilisis intelectual. (ver pasinia.)

Citta Mente. Cittanupassana, observacién de la mente. (ver satipatthana.)

Dana Caridad, generosidad, donacién. Uno de los diez paramis.



Dhamma Fenémeno; objeto de la mente; naturaleza; ley natural; ley de la liberacion, es decir, la
ensefianza de una persona iluminada. Dbhammanupassana, observacién de los contenidos
de la mente. (Ver satipatthana.) (En sinscrito, dharma.)

Dhatu Elemento (ver maha-bhitani); condicién natural, propiedad.

Dosa Aversion. Uno de las tres principales contaminaciones mentales junto con rdga y moba.

Dukkha Sufrimiento, insatisfaccién. Una de las tres caracteristicas basicas (ver lakkbana.) La
primera Verdad Noble (Ver sacca.)

Gotama Nombre de familia del Buddha histérico. (En sinscrito, Gautama.)

Hinayana Literalmente, vehiculo menor. Término usado por seguidores de otras escuelas para
referirse al Budismo Theravada. Connotacién peyorativa.

Indriya Facultad. Usado en este trabajo para referirse a las seis esferas de la percepcién (ver
dyatana) y las cinco fortalezas mentales (ver bala.)

Jati Nacimiento, existencia.

Jhana Estado de absorcién mental o trance. Existen ocho estados de este tipo que pueden
lograrse mediante la prictica de samadhi, o samatha-bhavana (ver bhavana.) Cultivarlos
proporciona tranquilidad y deleite, pero no erradica las impurezas mentales mis
arraigadas.

Kalapa / attha-kalapa La mis pequefa e indivisible unidad de materia, compuesta por los
cuatro elementos y sus caracteristicas. (ver maha-bbitani.)

Kalyana-mitta Literalmente, “amigo del bienestar de uno”, por lo tanto aquél que guia a una
persona hacia la liberacién; es decir guia espiritual.

Kamma Accién. Especificamente una accién desempefiada por uno mismo que tiene efecto en
el propio futuro. (Ver sarnikhara.) (En sanscrito, karma.)

Kaya Cuerpo. Kayanupassana, observacién del cuerpo. (ver satipatthina.)

Khanda Masa, grupo, agregado. El ser humano estd compuesto por cinco agregados: materia
(ripa), conciencia (vififidna), percepcién (sa7inid), sentir/sensacién (vedand), reaccidn
(sarikbara).

Kilesa Contaminaciones mentales, negatividad, impureza mental. Anusaya kilesa,
contaminacién latente, impureza que yace dormida en el inconsciente.

Kusala Saludable, beneficioso, provechoso. Opuesto akusala.

Lakkhana Signo, marca distintiva, caracteristica. Las tres caracteristicas (tzlakkbana) son anicca,
dukkba, anatta. Las primeras dos son comunes a todos los fenémenos condicionados. La
tercera es comun a todos los fenémenos, condicionados o no condicionados.

Lobha Avidez, deseo. Sinénimo de raga.

Loka 1. El macrocosmos, es decir, universo, mundo, plano de la existencia; 2. el microcosmos,
es decir, la estructura fisico-mental. Loka-dbhamma, las vicisitudes mundanas, los altibajos
de la vida que todos debemos encontrar, es decir, ganancia o pérdida, victoria o derrota,
alabanza o censura, placer o dolor.

Magga Sendero. Ariya atthargika magga, el Noble Sendero Octuple que conduce a la liberacién
del sufrimiento. Se divide en tres etapas o practicas:

L. sila, moralidad, pureza de las acciones verbales y fisicas:

L. sammad-vdcd, recta palabra;
1. samma-kammanta, recta accion;
111, samma-ajiva, recto sustento;
II. samadhi, concentracién, control de la propia mente:

1v. samma-vayama, recto esfuerzo;
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V. sammad-sati, recta atencion;
Vi. samma-samadhi, recta concentracion;
III.  panna, sabiduria, introspeccién que purifica totalmente a la mente:
Vil. samma-sankappa, recto pensamiento;
viil.  samma-ditthi, recta comprension.

Magga es la cuarta de las Cuatro Verdades Nobles. (Ver sacca.)

Maha-bhutani Los cuatro elementos que componen toda la materia:
pathavi-dhitu—elemento tierra (peso);
apo-dhatu—elemento agua (cohesién);
tejo-dbatu—elemento fuego (temperatura);
vayo-dhatu—elemento aire (movimiento.)

Mahayana Literalmente, “gran vehiculo”. Tipo de Budismo que se desarrollé en la India unos
siglos después del Buddha y que se extendié hacia el norte al Tibet, China, Vietnam,
Mongolia, Corea y Japon.

Mangala Bienestar, bendicién, felicidad.

Mara Muerte; fuerza negativa, maldad.

Metta Amor desinteresado y buena voluntad. Una de las cualidades de la mente pura (Ver
Brabma-vibara); uno de los paramis. Metta-bhavana, el cultivo sistematico de metta
mediante una técnica de meditacién.

Moha Ignorancia, engafio. Sinénimo de avijjd. Junto con raga y dosa, una de las tres principales
contaminaciones mentales.

Nama Mente. Nama-ripa, mente y materia, el continuo fisico-mental. Nama-ripa-vicchada, la
separacién de la mente y la materia que ocurre en la muerte o en la experiencia de nibbana.

Nibbana Extincién; liberacién del sufrimiento; la realidad dltima; lo no condicionado. (En
sanscrito, nirvana.)

Nirodha Cesacién, erradicacién. Con frecuencia usado como sinénimo de nibbana. Nirodhba-
sacca, la verdad de la cesacién del sufrimiento, tercera de las Cuatro Verdades Nobles.
(Ver sacca.)

Nivarana Obsticulo, impedimento. Los cinco obsticulos del desarrollo mental son avidez
(kamacchanda), aversiéon (vydpada), pereza fisica o mental (thina-middha), agitacién
(uddhacca-kukkucca), duda (vicikiccha).

Olarika Burdo, basto. Opuesto de sukbuma.

Pali Linea; texto; los textos que contienen la ensefianza del Buddha; por lo tanto, lenguaje de
estos textos. Evidencia histérica, lingiifstica y arqueoldgica indica que ésta era la lengua
hablada en el norte de la India durante o aproximadamente en la época del Buddha.
Posteriormente los textos fueron traducidos al sinscrito, lengua exclusivamente literaria.

Panna Sabiduria. El tercero de los tres adiestramientos que se practican en el Noble Sendero
Octuple (ver magga.) Hay tres clases de sabiduria: sabiduria recibida (suta-maya panna),
sabiduria intelectual (cinta-maya panna), y sabiduria por experiencia (bhavana- mayi
pannid). De éstas, s6lo la tltima puede purificar la mente en su totalidad; se cultiva
mediante la prictica de vipassana-bhivana. La sabiduria es una de las cinco fortalezas
mentales (ver bala), uno de los siete factores de iluminacién (ver Bojjhariga) y uno de los
diez paramis.

Parami / paramita Perfeccion, virtud; cualidad mental sana que ayuda a disolver el egoismo y
por lo tanto conduce a la liberacion. Los diez paramis son: caridad (dana), moralidad
(sila), renuncia (nekkbamma), sabiduria (panina), esfuerzo (viriya), tolerancia (khanti),



verdad (sacca), firme determinacién (adbitthina), amor desinteresado (metta),
ecuanimidad (upekkha).

Paticca samuppada La Cadena del Surgir Condicionado; la génesis causal. Proceso que
comienza en la ignorancia, mediante el cual uno continua generando el propio sufrimiento
vida tras vida.

Puja Honor, adoracién, ritual religioso o ceremonia. El Buddha instruyé que el tnico pia
apropiado para honrarlo es practicando sus ensefianzas, desde el primer paso hasta la meta
final.

Puiifia Virtud: accién digna de méritos con la cual se alcanza la felicidad ahora y en el futuro.
Para un laico puiinia consiste en dar caridad (dana), llevar una vida moral (sila) y practicar
la meditacién (bhavana).

Raga Avidez, deseo. Junto con dosa y moba, una de las tres principales contaminaciones
mentales. Sinénimo de lobha.

Ratana Joya, gema. Ti-ratana: La Gema Triple de Buddha, Dhamma y Sangha.

Rupa 1.materia; 2.0bjeto visual. (ver @yatana, khandha.)

Sacca Verdad. Las Cuatro Verdades Nobles (ariya-sacca) son:

1. laverdad del sufrimiento (dukkbha-sacca);

2. laverdad del origen del sufrimiento (samudaya-sacca);

3. laverdad de la cesacién del sufrimiento (nirodha-sacca);

4. laverdad del camino que conduce a la cesacion del sufrimiento (magga-sacca).

Sadhu Bien hecho; bien dicho. Expresién de acuerdo y aprobacién.

Samadhi Concentracién, control de la propia mente. El segundo de los tres adiestramientos
que se practican en el Noble Sendero Octuple (ver magga). Cuando se cultiva como un fin
en si mismo conduce a la consecucién de los estados de absorcién mental (jhana), pero no
a la total liberacién de la mente. Los tres tipos de samadhi son:

1. kbanika samadhi, concentracibn momentdnea, concentracién sostenida
momento a momento.
2. upacara samadhi, concentracién “cercana” a un nivel que se aproxima a un
estado de absorcion.
3. appand samadhi, concentracion lograda, un estado de absorcién mental (jhana).
De estos tres tipos kbanika samadhi es suficiente preparacién para ser capaz de comenzar
la practica de vipassana.

Samana Recluso, solitario, errante, vagabundo, mendigo. Alguien que ha abandonado la vida
hogarefa. Mientras que un brahmana confia en una deidad para “salvarse” o liberarse, un
samana busca la liberacién por sus propios esfuerzos. Por lo tanto el término puede
aplicarse al Buddha y sus seguidores quienes han adoptado una vida monistica, pero
también incluye los reclusos que no son seguidores del Buddha. Samana Gotama
(“Gotama el recluso, el errante”) era la forma comun de dirigirse al Buddha por aquellos
que no eran sus seguidores.

Samatha Calma, tranquilidad. Samatha-bhavana, el desarrollo de la calma; sin6nimo de
samadhi. (ver bhavana.)

Sampajana Tener sampajaiinia. Ver siguiente.

Sampajanfia Comprensién de la totalidad del fenémeno mente-materia, es decir, introspeccién
de su naturaleza impermanente a nivel de la sensacion.

Samsara Ciclo de renacimiento; mundo condicionado; mundo de sufrimiento.
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Samudaya Surgimiento, origen. Samudaya-dhamma, el fenémeno del surgir; Samudaya-sacca, la
verdad del origen del sufrimiento, segunda de las Cuatro Verdades Nobles.

Sangha Congregacién; comunidad de ariyas, es decir, aquellos que han experimentado el
nibbana; comunidad de monjes o monjas budistas; un miembro del ariya-sarngha, bhikkhu-
sangha o bhikkbuni-sangha.

Sankhara Formacién (mental); actividad de la volicién; reacciéon mental; condicionamiento
mental. Uno de los cinco agregados (kbandha), también el segundo eslab6n en la Cadena
del Surgir Condicionado (paticca samuppada). Sarikbara es el kamma, la accién que da
futuros resultados y que, por tanto, es realmente responsable de forjar la vida futura. (En
sanscrito, samskdara.)

Sankharupekkha Literalmente, ecuanimidad hacia el sankhira. Una etapa en la prictica de
Vipassana, subsiguiente a la experiencia del bhariga, en donde las antiguas impurezas que
permanecen dormidas en el inconsciente surgen al nivel superficial de la mente y se
manifiestan como sensaciones fisicas. Al mantener la ecuanimidad (#pekkha) hacia estas
sensaciones, el meditador no crea un nuevo sanikbara y permite que los antiguos se
erradiquen. Asi el proceso conduce gradualmente a la erradicacién de todos los sarikbaras.

Sanna (de samyutta-riand, conocimiento condicionado). Percepcién, reconocimiento. Uno de
los cinco agregados (khandha). Estd normalmente condicionado por los propios sarikharas
del pasado, y por lo tanto, transmite una imagen coloreada de la realidad. En la prictica de
Vipassana, sa/7ia se transforma en pasnina, la comprension de la realidad tal y como es. Se
convierte en anicca-sanind, dukkba-saind, anattd-sannida, asubba-saiind—es decir, la
percepcién de la impermanencia, el sufrimiento, la ausencia de ego y de la naturaleza
ilusoria de la belleza fisica.

Sarana Abrigo, refugio, proteccién. Ti-sarana: Triple Refugio, es decir, refugio en el Buddha, el
Dhamma y en el Sangha.

Sati Atencién. Un componente del Noble Sendero Octuple (ver magga), y también una de las
cinco fortalezas mentales (ver bala) y de los siete factores de iluminacién (Ver bojjharga).
Andpana-sati, conciencia de la respiracién.

Satipatthana El establecimiento de la atencién. Hay cuatro aspectos interconectados del
satipatthana:

1. Observacién del cuerpo (kayanupassani);

2. Observacién de sensaciones que surgen dentro del cuerpo (vedananupassana);

3. Observacién de la mente (cittanupassana);

4. Observacién de los contenidos de la mente (dhammanupassana)
Los cuatro estdn incluidos en la observacién de las sensaciones, ya que las sensaciones
estan directamente relacionadas tanto con el cuerpo como con la mente. El Maha-
Satipatthana Suttanta (Digha Nikaya, 22) es la fuente original principal en la que se
explican las bases teéricas para la prictica de vipassana-bhavana.

Sato Atento. Sato sampajano; atento con la comprension de la naturaleza impermanente de la
estructura fisico-mental en su totalidad, por medio de la observacién de las sensaciones.

Siddhattha Literalmente, “aquel que ha cumplido su tarea.” El nombre personal del Buddha
histérico. (en sanscrito Siddbartha.)

Sila Moralidad; abstenerse de acciones fisicas y verbales que causan dafio a s{ mismo y a otros.
El primero de los tres entrenamientos mediante el cual se practica el Noble Sendero
Octuple (ver magga). Para un laico, el sila se practica en la vida diaria siguiendo los Cinco
preceptos.



Sotapanna Aquel que ha alcanzado el primer estado de santidad, y ha experimentado el
nibbana. (ver ariya.)

Sukha Placer, felicidad. Opuesto a dukkba.

Sukhuma Sutil, fino. Opuesto a olarika.

Suta-maya paffia Literalmente, sabiduria adquirida al escuchar a otros. Sabiduria recibida. (ver
panna.)

Sutava / sutavant Instruido; Alguien que ha escuchado la verdad, que tiene sutta-maya pansna.
Opuesto a assutava.

Sutta Discurso del Buddha o de uno de sus principales discipulos. (En sdnscrito, sutra.)

Tanha Literalmente, sed. Incluye tanto la avidez como su imagen inversa de aversién. El
Buddha identific6 tanha como la causa del sufrimiento (samudaya-sacca) en su primer
sermén, del “Discurso de la Puesta en Movimiento de la Rueda del Dhamma”
(Dhammacakkappavattana Sutta). En la cadena del Surgir Condicionado (paticca
samuppada) explic6 que tanha se origina como reaccidn a las sensaciones corporales.

Tathagata Literalmente, “Andado asi” o “Llegado asi”. Aquél que caminando por el sendero de
la realidad ha alcanzado la realidad dltima, es decir, una persona iluminada. Término
mediante el cual el Buddha generalmente se referfa a si mismo.

Theravada Literalmente, “ensefianza de los ancianos”. Las ensefianzas del Buddha, en la forma
que han sido preservadas en los paises del sur de Asia (Birmania, Sri Lanka, Tailandia,
Laos, Camboya). Reconocida generalmente como la mds antigua forma de las ensefianzas.

Ti-lakkhana Ver lakkbana.

Tipitaka Literalmente, “tres cestos”. Las tres colecciones de las ensefianzas del Buddha, a saber:

1. Vinaya-pitaka, la coleccion de disciplina monéstica.

2. Sutta-pitaka, la coleccién de discursos.

3. Abbidhamma-pitaka, la coleccién de la ensefianza suprema, es decir, la exégesis
filosofica sistematica del Dhamma. (En sanscrito, Tripitaka.)

Ti-ratana Ver ratana.

Udaya Surgir. Udayabbaya, surgir y desaparecer, es decir, impermanencia (también udaya-
vyaya). La comprensién por experiencia de esta realidad es obtenida a través de la
observacion de los cambios constantes de las sensaciones dentro de uno mismo.

Upadana Apego, dependencia.

Upekkha Ecuanimidad; el estado de la mente libre de avidez, aversion e ignorancia. Uno de los
cuatro estados puros de la mente (ver Brabma-vibara), de los siete factores de iluminacién
(ver bojjhanga), y de los diez paramis.

Uppada Aparicién, surgimiento. Uppada-vaya, surgir y desaparecer. Uppada-vaya-dhammino,
tener la naturaleza de surgir y desaparecer.

Vaya / vyaya Desaparecer, decaer. Vaya-dhamma, el fenémeno de desaparecer.

Vedana Sentir. Sensacién. Uno de los cinco agregados (kbandha). El Buddha lo describe como
poseedor tanto de aspectos fisicos como mentales; por lo tanto, vedana ofrece los medios
para examinar la totalidad del fendémeno fisico-mental. En la Cadena del Surgir
Condicionado (paticca samuppada), el Buddha explicé que tanha, la causa del sufrimiento,
surge como una reaccién a vedand. Aprendiendo a observar Vedana objetivamente, uno
puede evitar nuevas reacciones y puede experimentar directamente en si mismo la realidad
de la impermanencia (anicca). Esta experiencia es esencial para el desarrollo del desapego,
que conduce a la liberacién de la mente.

Vedananupassana Observacién de las sensaciones dentro del cuerpo. (ver satipatthina.)
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Viinana Conciencia, cognicién. Uno de los cinco agregados (khandha).

Vipassana Introspeccién, visién interior que purifica la mente; especificamente visién interior
en la naturaleza de la impermanencia, el sufrimiento, y la carencia de ego de la estructura
fisico-mental. Vipassana-bhavana, el desarrollo sistematico de la vision interior a través de
la técnica de meditacién que consiste en observar la propia realidad a través de la
observacién de las sensaciones dentro del cuerpo.

Viveka Desapego; Inteligencia discriminatoria.

Yatha- bhiita Literalmente, “tal y como es”. La realidad existente. Yatha-bhita-riana-dassana,
conocimiento-realizacién de la verdad tal y como es.
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Fuentes de informacidn sobre los cursos de Vipassana

Los cursos de meditacién Vipassana, segln la tradicién de Sayagyi U Ba Khin, tal como
es ensefiada por S. N. Goenka, se realizan regularmente.
Para mayor informacién, calendario de cursos, inscripciones, consultar las piginas Web:

www.dhamma.org
www.spanish.dhamma.org

Sayagyi U Ba Khin S. N. Goenka



