Anapanasati Sutta

Venerable U Silananda

Cinta 1

La ultima vez me pidieron hablar sobre este discurso, el Discurso de la atencion en la
respiracion. Hay por lo menos dos discursos importantes para los que practican meditacion de
atencion en la respiracion. El primer discurso, como ya saben, es el Discurso de los Cuatro
Establecimientos de la Atencion. Han estudiado conmigo este discurso en el Templo Tu Quan.
Espero que sepan lo que ensefna sobre la atencién en la respiracion. En este discurso, el tema
de la atencion en la respiracion es tratado muy brevemente. En el Discurso de la Atencion en la
Respiracion, el tema de la atencion en la respiracion es tratado con mas detalle.

Antes de empezar a examinarlo, quiero que tengan una vision general de este discurso.
Podemos hablar del esquema del discurso. Podemos dividir el discurso en cinco partes. La
primera parte es el relato introductorio, el evento que motivo el discurso. En la segunda parte, el
Buddha ensend la atencion en la respiracion con mas detalle. En la tercera parte, el Buddha
ensefid como el desarrollo de la atencion en la respiracién realiza los Cuatro Establecimientos
de la Atenciéon. En la cuarta parte, el Buddha ensefé como el desarrollo de los Cuatro
Establecimientos de la Atencion realiza los Siete Factores de la lluminacién. En la ultima parte,
la quinta parte, el Buddha ensefid como el desarrollo de los Siete Factores de la lluminacién
realiza el Noble Octuple Sendero.

La primera parte es el relato introductorio. La segunda parte trata de la atencion en la
respiracion. La tercera parte, de la atencién en la respiracion en relacion a los Cuatros
Establecimientos de la Atencion. La cuarta parte trata de los Cuatro Establecimientos de la
Atencién en relacion a los Siete Factores de la lluminacidon. La quinta parte, de los Siete
Factores de la lluminacién en relacion al Noble Octuple Sendero.

El Buddha pronuncié este discurso cuando vivia en el palacio de la madre de Migara en el
Parque del Este de Savatthl. Habia un monasterio llamado Parque del Este. La madre de
Migara habia hecho la donacion de este monasterio. En realidad, no era la madre de Migara.
Migara era un hombre rico. La sefiora era su nuera, pero €l consideraba a su nuera como a su
propia madre. Ella llegd a ser conocida como la madre de Migara. Han de conocerla bajo el
nombre de Visakha, una mujer muy devota. ; Conocen algun otro monasterio en Savatthi? Si,
ustedes lo conocen. Jetavana, Jetavana es otro monasterio en Savatthr.

El Buddha vivia alli con numerosos y conocidos discipulos. ¢ Cuantos de ellos pueden nombrar?
¢,Cuantos discipulos encontraron?



Estudiantes: Ocho, nueve.

Maestro: ;Nueve? Ellos eran Sariputta, Maha Moggallana, Maha Kassapa, Maha Kaccana,
Maha Kotthita, Maha Kappina, Maha Cunda, Anuruddha, Revata y Ananda. Diez monjes fueron
mencionados. También habia otros monjes muy conocidos. Sus nombres no estan
mencionados aqui.

En esos tiempos los monjes mayores ensefaban e instruian a los nuevos monjes. Algunos
monjes mayores enseflaban a diez nuevos monjes; otros, a veinte nuevos monjes; otros, a
treinta nuevos monjes; otros, a cuarenta nuevos monjes, etcétera. Los nuevos monjes que eran
instruidos por los monjes mayores alcanzaban sucesivamente “alta distincion”. Eso significa que
seguian rigurosamente las reglas de disciplina y también que practicaban. Trataban de
establecer mecanismos para la practica de meditacién y también practicaban meditacién sobre
ellos.

El Buddha estaba pasando la estacién de lluvias en ese monasterio. Era el ultimo dia de retiro
de esa estacion de lluvias. Aqui es llamado “el Dia de la Asamblea” y ese dia es el dia de luna
llena del mes de octubre. En la noche de ese dia, el Buddha estaba sentado en el exterior
rodeado de numerosos monjes. El ultimo dia de la estacién de lluvias, en la noche de luna llena
del mes de octubre, generalmente los monjes concurren a una ceremonia. Esta ceremonia se
conoce como Pavarana. ‘Pavarana’ significa ‘invitando’. En esta ceremonia los monjes se
invitan mutuamente a amonestarse unos a otros a propoésito de sus errores, si hubiera alguno,
durante los meses de la estacion de lluvias. En esta ceremonia, cada monje tiene que invitar
personalmente a los demas monjes a sefalarle sus errores, si hubiera alguno, de tal manera
que lo pueda transformar o que se pueda liberar de la ofensa de este error.

Aparentemente, los monjes estaban congregados ese dia para esa ceremonia, pero el Buddha
dijo algo diferente. Los monjes se congregaron ahi. Entonces el Buddha dijo: Estoy satisfecho
con estos progresos. Estoy muy satisfecho con estos progresos. Por lo tanto, esfuércense aun
mas enérgicamente para alcanzar lo no alcanzado, para lograr lo no logrado, para realizar lo no
realizado.

Asi que el Buddha dijo: “Me complace la practica de los monjes aqui.” Pero él instd a los
monjes: “Hagan mas esfuerzos para alcanzar lo que todavia no han alcanzado, para lograr lo
que no han logrado, para realizar lo que todavia no han realizado.”

Entonces el Buddha dijo: “Esperaré aqui en Savatthi el Komudr del cuarto mes.” ;Saben lo que
quiso decir el Buddha cuando dijo: “Esperaré aqui en Savatthi el Komudi del cuarto mes™? “El
cuarto mes” se refiere al mes que sigue el mes de octubre, es decir el mes de noviembre. Por lo
tanto, el Buddha dijo: “Esperaré aqui al dia de luna llena de noviembre”. Lo que significa que el
Buddha aplazé la ceremonia del Pavarana. Lo que el Buddha quiso decir fue: “No vamos a
celebrar la ceremonia del Pavarana en este dia. La voy a aplazar por un mes; esperaré hasta el
mes que viene, es decir, el cuarto mes.”



¢, Porqué hizo esto el Buddha? ;Porqué aplazé la ceremonia de Pavarana? Ahora, mientras él
se estaba quedando en Savatthi, habia muchos monjes que estaban viviendo en otras partes de
la region, en partes de la regién en las cercanias de Savatthl. Después de la ceremonia del
Pavarana, estos monjes habrian acudido a donde el Buddha se estaba quedando. El Buddha
vio que los monjes que estaban con él practicaban meditacién, pero que su meditacion no habia
madurado lo suficiente. Estaban en las primeras etapas de su meditacion. Si el Buddha
realizaba la ceremonia del Pavarana, habria sido el fin de la Vassa (retiro de la estacion de
lluvias). Los otros monjes habrian venido a donde él se encontraba. Cuando los otros monjes
hubiesen llegado, hubieran interrumpido a los monjes del monasterio que estaban practicando
meditacion.

Si los monjes que venian eran mayores, entonces los mas jovenes hubieran tenido que cederles
sus lugares. Esa es la regla prevaleciente entre los monjes. Si un monje mas anciano acude a
un monasterio, el monje mas joven debe cederle el lugar donde duerme. Los monjes mas
jévenes pueden no tener un lugar para vivir. Hubieran sido interrumpidos en su meditacién y no
hubieran podido alcanzar su meta. Por lo tanto, para que no se vieran interrumpidos, el Buddha
aplazo el Pavarana hasta el mes siguiente. Por lo tanto, ninglin monje acudié a Savatthi.

Este aplazamiento de Pavarana no fue realizado para esos monjes insensatos que no
practicaban meditacion. Este aplazamiento no fue realizado para aquellos que ya habian
practicado meditacién y cuya meditacion habia madurado. Y este aplazamiento tampoco fue
realizado para aquellos que ya habian alcanzado la lluminacion.

El aplazamiento de Pavarana fue hecho para estos monjes que habian empezado a practicar
meditacion, pero que estaban todavia en etapas de inmadurez. Por esta razon, el Buddha
aplazo la ceremonia de Pavarana.

Entonces, los monjes de la region oyeron que el Buddha habia aplazado la ceremonia de
Pavarana. Estos monjes de la region se dirigieron hacia Savatthi para ver al Bendito.

Ahora, de acuerdo con este discurso, de acuerdo con lo que leemos aqui, parece que estos
monjes se dirigieron inmediatamente hacia el Buddha. Sin embargo, eso no fue lo que ocurrié.
Cuando ellos oyeron que el Buddha habia aplazado el Pavarana, estaban en sus casas. No se
pusieron en camino. Se quedaron donde vivian por un mes. Pasado el mes, después de que el
Buddha celebré la ceremonia de Pavarana, ellos se dirigieron a donde se encontraba el
Buddha. Asi es que esperaron por un mes en sus respectivos lugares. Se dirigieron hacia el
Buddha solamente después de que él hubo realizado la ceremonia de Pavarana en el dia de
luna llena del cuarto mes.

Los monjes mayores ensefiaban e instruian a los monjes mas jovenes. Algunos de los monjes
mayores ensefiaban a diez monjes mas jévenes, o a veinte monjes mas jovenes, etcétera. Los
monjes jovenes que recibian las instrucciones de los monjes mayores “alcanzaban
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sucesivamente, alta distincion.” Lo que significa que ellos practicaban meditaciéon y adquirian el
conocimiento de Vipassana. Al final, muchos de ellos se iluminaron como Sotapannas,
Sakadagamis, Anagamis y Arahants.

Ahora, ese dia de la Asamblea del decimoquinto, en la noche de la luna Komudi del cuarto mes
de luna llena, el Bendito estaba sentado afuera rodeado por la Orden de monjes. Entonces,
contemplando a la Orden silenciosa de los monjes, se dirigio a ellos.

El pasaje arriba mencionado parece fuera de la secuencia porque en la noche de luna llena del
cuarto mes, el Buddha celebr6 el Pavarana y después hablé con los monjes. Solamente
después de esto, los monjes de otras regiones, de otros lugares se reunieron con el Buddha.
Entonces, ensefiaron a los monjes mas jovenes y los monjes mas jovenes alcanzaron su meta
de alta distincién. Por lo cual el pasaje mencionado arriba esta aqui fuera de la secuencia.

En la época del Buddha, cuando los monjes se congregaban, no hablaban de cosas sin sentido.
Si hablaban, hablaban del Dhamma. Si no hablaban del Dhamma, guardaban silencio. Esta
noche estaban congregados con el Buddha. Por respeto al Buddha, nadie hablaba. Los monjes
estaban muy silenciosos esa vez. En Pali, la palabra “silencioso” esta mencionada dos veces.
Significa que no solamente estaban silenciosos, sino que estaban muy silenciosos. Asi que
nadie hablaba en absoluto.

El Buddha mir6 a la asamblea de monjes y luego dijo: “Esta comunidad esta libre de parloteo;
esta comunidad esta libre de chachara. Esta purificada y esta compuesta solamente de
duramen (lo que significa que esta compuesta solamente de las mejores cualidades). Asi es la
Orden de los monjes; asi es esta comunidad. Asi que el Buddha estaba satisfecho con esta
comunidad. Por lo que dijo: “Esta comunidad esta libre de parloteo y libre de chachara”.

Semejante comunidad de monjes es digna de regalos, digna de hospitalidad, digna de ofrendas,
digna de homenaje, es una incomparable fuente de méritos para el mundo. Ahora bien, habia
unos monjes en la asamblea que eran Arahants, que eran Anagamis, etcétera. Hablaremos de
ellos mas tarde. Asi que esta comunidad de monjes es digna de aceptar regalos de los laicos,
digna de aceptar regalos traidos de lejos y digna de hospitalidad. Lo que significa que eran
dignos de aceptar lo que habia sido preparado para huéspedes, etcétera.

El Buddha dijo: un pequeiio regalo para semejante comunidad se hace grande y un gran regalo
se hace mas grande. Eso significa que un pequefio regalo dado a semejante comunidad trae
grandes resultados. Si lo que fue ofrecido es grande, entonces traera resultados mas grandes
porque ellos (los Ariyas — los Nobles) eran los mas dignos de aceptar regalos. Muchos monjes
estaban libres de maculas o libres de impurezas mentales.

El Buddha dijo que para la gente del mundo seria dificil encontrar una comunidad como ésta.
Seria muy valioso recorrer muchas leguas, muchas millas con una mochila al hombro para ver
una comunidad como ésta. Eso significa llevar provisiones para el viaje y recorrer una larga
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distancia para ver una comunidad como ésta. Si es posible obtener los mas grandes resultados
haciendo regalos a una comunidad como ésta y si esta comunidad se encuentra viviendo a una
gran distancia de ustedes, aun asi vale la pena caminar esta gran distancia para obtener los
mejores resultados de su regalo.

El Buddha dijo: “Hay en esta Orden de monjes quienes son Arahants, en los cuales los
contaminantes estan destruidos, que han hecho su vida, han hecho lo que ha de ser hecho, que
han dejado la carga, han alcanzado la meta mas alta, que han destruido las ataduras del ser o
las ataduras de la existencia, y que por medio de un recto conocimiento, se han liberado”. Esta
es la descripcion de un Arahant. Siempre que vean estas palabras, cuando lean otros discursos,
podran saber que se trata de la descripcidon de un Arahant. Esta descripcidon también la pueden
encontrar en los discursos Mahayana.

“Arahant” significa aqui aquellos que se han alejado de las impurezas mentales, aquellos que
han erradicado las impurezas mentales, aquellos que han destruido las impurezas mentales.
Son aquellos en los cuales los contaminantes se han agotado. “Contaminantes” significa
Asavas. ¢ Se acuerdan de los Asavas? ¢ Cuantas Asavas podemos nombrar?

Estudiante: Cuatro.

Sayadaw: Bien, muy bien. Aquel en el que se han agotado los Asavas, quien esta libre de
contaminantes, deben comprender que se trata de un Arahant. “Los que han vivido la vida”
significa los que han vivido la vida santa. “Los que han hecho lo que ha de ser hecho” significa
lo que ha de ser hecho para liberarse de las impurezas mentales. “Los que han dejado su
carga” — aqui al cuerpo se le llama “carga” y a las impurezas mentales también se les llama
“carga”. También al kamma se le llama “carga”. Un Arahant ha dejado o se ha deshecho de esta
“carga”. En realidad, no se ha deshecho de la carga del cuerpo todavia. Pero como no tendra
ningun cuerpo en el futuro, se dice que ha desechado la carga del cuerpo. En realidad ha tirado
la carga de las impurezas mentales porque ha destruido todas las impurezas mentales. Ya ha
tirado el kamma. No acumula ningun nuevo kamma. Se dice que ha dejado o ha tirado la carga
del kamma. Asi que hay tres tipos de carga, la carga del cuerpo, la carga de las impurezas
mentales, la carga del kamma.

“Que han alcanzado el bien supremo” — eso significa quienes han alcanzado el estado de
Arahant. Y luego “quienes han destruido las ataduras de la existencia” — ya han estudiado las
ataduras, ¢ de acuerdo? Hay diez ataduras, deseo sensual, enojo, etcétera. Les llaman ataduras
porque a uno lo atan al Samsara. Mientras existan estas ataduras, no pueden liberarse de este
Samsara. Por lo tanto, estan atados a la rueda del Samsara. Las llaman ataduras, ataduras de
la existencia, porque estas ataduras conducen a nuevas existencias. Por lo tanto, las llaman
ataduras de la existencia. Un Arahant es quien ha destruido las ataduras de la existencia. En
realidad, un Arahant es quien ha destruido todas las impurezas mentales.



Para los que han destruido las ataduras de la existencia, no habra mas reconexién. Asi que un
Arahant es uno que ha destruido las ataduras de la existencia. Entonces, no hay mas
reconexion para un Arahant. Al final de esta vida, el Arahant morira, como una llama que se
apaga. No habra mas nama ni mas rupa para él.

Los Arahants no se convertiran en Buddhas. Esto es porque si un Arahant se ha de convertir en
Buddha, debe tener por lo menos una vida mas. Tiene que renacer como otro ser para
convertirse en un Buddha en esa vida. Sin embargo, un Arahant ha destruido todas las ataduras
que lo atan a la rueda de la existencia. Por lo tanto, no hay mas existencia para él; no hay mas
reconexion para él. Entonces, si una persona se convierte en Arahant, morirra como Arahant.
Puesto que no hay mas reconexion para él, no se convertira en un Buddha. Si alguien dice que
un Arahant se convertira en un Buddha en el futuro, pueden ensefarle este pasaje.

El Buddha continué: “En esta Orden de Monjes hay quienes, con la destruccion de las cinco
ataduras inferiores, reapareceran espontaneamente en las Moradas Puras y alli alcanzaran la
extincion completa sin regresar nunca mas aqui desde ese mundo - en la Orden de monjes hay
tales monjes.

Hay personas, monjes, que han destruido las cinco ataduras inferiores. Las cinco ataduras
inferiores son creencia en la personalidad, duda, creencia en ritos y ceremonias, avidez sensual
y malevolencia. Con la destruccion de las cinco ataduras inferiores, apareceran
espontaneamente en las Moradas Puras. Eso significa que no necesitan estar en el utero de
una madre. Esto es porque los devas y los Brahmas nacen como personas mayores. Ellos no
tienen que nacer en el utero de una madre. Esto es lo que la palabra “espontaneo” significa
aqui. Renacen como adultos, no como nifios, no como fetos.

All4 alcanzaran la extincion completa. “’Alla” significa las Moradas Puras. En las Moradas Puras
se convertiran en Arahants y moriran sin jamas retornar aqui desde ese mundo. Por lo tanto, no
retornardn a este mundo por medio de renacimiento. Pueden visitar este mundo, pero no
retornaran aqui por renacimiento. Este pasaje se refiere a un Anagami (El que no retorna). El
que no retorna es una persona que no retornara aqui por renacimiento, pero renacera en las
Moradas Puras y alcanzara la mas alta distincién alla. Un Anagami tiene que renacer, por lo
menos, una vez mas o puede tener mas de un renacimiento. Asi que un Anagami es una
persona que aun retorna a la rueda de renacimientos y muerte. Si una persona no retorna a la
rueda de renacimientos y muerte, entonces debe ser un Arahant. Los que no retornan son los
que han alcanzado la tercera etapa de la lluminacion.

En esta Orden de monjes hay quienes con la destruccién de las tres ataduras y atenuando la
avidez, el odio y la ignorancia (lo que significa que han experimentado menos avidez, menos
odio y menos ignorancia), son Los que retornan una vez; retornando una vez a este mundo,
pondran fin a su sufrimiento.



Con la destruccion de las tres ataduras — en realidad estas tres ataduras fueron destruidas en la
primera etapa de la lluminaciéon. Estan mencionadas aqui solamente para elogiar al segundo
nivel de lluminacion. También Los que retornan una vez atenuan la avidez, el odio y la
ignorancia. Aminoran la avidez, el odio y la ignorancia restantes, las hacen menos poderosas.
Retornaran una vez a este mundo y después pondran fin al sufrimiento. Esto significa que
alcanzaran la etapa de lluminacién alli y que renaceran en el mundo de los devas. Viviran ahi
hasta el final de la vida y después renaceran otra vez en el mundo de los humanos. En esa vida
se convertiran en Arahants. A estas personas se les llama Los que retornan una vez.

Habia también monjes que eran Los que han entrado en la corriente. Los que han entrado en la
corriente han destruido las tres ataduras, las primeras tres ataduras. Asi que han destruido las
tres primeras ataduras y se han convertido en Los que han entrado en la corriente.

No caeran mas en los estados de afliccién, no renaceran en los cuatro estados de afliccion.
Tienen un futuro asegurado. Eso significa que tienen la seguridad de alcanzar las etapas mas
altas de lluminacioén y que se dirigen hacia la lluminacion completa. Son Sotapannas (Los que
han entrado en la corriente). Entonces el Buddha dijo que en la asamblea de monjes habia
Arahants, que habia Los que no retornan, Los que retornan una vez y Los que han entrado en la
corriente en la asamblea de monjes.

El Buddha también dijo: Hay monjes que practican los Cuatros Establecimientos de la Atencion;
hay monjes que practican los Cuatro Esfuerzos correctos; hay monjes que practican los Cuatro
Caminos hacia el Poder; hay monjes que practican las Cinco Facultades; hay los que practican
los Cinco Poderes; hay los que practican los Siete Factores de lluminacion. Espero que los
entiendan todos, los 37 factores o Bodhipakkhiya. Hay monjes que practican el Noble Octuple
Sendero. Y hay monjes que practican la amistad (es decir amor-benevolente). Hay monjes que
practican la compasion; hay monjes que practican alegria altruista; hay monjes que practican
ecuanimidad, los cuatro Brahma Viharas. Entonces hay monjes que también practican los
cuatro Brahma Viharas. Hay los que meditan en la repulsividad (es decir, la repugnancia del
cuerpo). También hay los que practican la percepcién de la impermanencia. Eso significa que
que habia quienes practicaban Vipassana, por lo que alcanzaron el conocimiento de la
impermanencia. Asi que ahora pueden ver que habia monjes practicando varios tipos de
meditacion. Algunos estaban practicando los Cuatros Establecimientos de la Atencién. Otros
practicaban los Cuatro Esfuerzos Correctos, etcétera. Otros practicaban los cuatro Brahma
Viharas. Otros practicaban la meditacion Asubha. Y otros mas practicaban Vipassana.

Habia monjes que se dedicaban a la atencién en la respiracion, que practican la meditacién de
la atencidn en la respiracion. Luego, el Buddha empezé a explicar la meditacion de la atencién
en la respiracion en detalle. El Buddha explicé solamente la meditacion de la atencion en la
respiracion y no otros tipos de meditacion. Dijo que habia monjes que practicaban varios tipos
de meditacién, pero alli ensefidé solamente la meditacion de la atencién en la respiracion con
detalle. EI Comentario explica que habia mas monjes en la asamblea que practicaban la
meditacion de la atencion en la respiracion que monjes que practicaban otros tipos de
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meditacion. Entonces, no describié otros tipos de meditacién alli, sino solamente la meditacién
de la atencion en la respiracion. La segunda parte empieza con la explicacion de la atencién en
la respiracion.

Cuando la atencion en la respiracion se desarrolla y se practica repetidamente, trae muchos
beneficios. Se puede obtener resultados practicando la meditaciéon de la atencién en la
respiracion. Si se desarrolla y se practica repetidamente, perfecciona los Cuatro
Establecimientos de la Atencidon. Los Cuatro Establecimientos de la Atencién, desarrollados y
practicados repetidamente, perfeccionan los Siete Factores de la lluminacion. Los Siete
Factores de la lluminacién, desarrollados y practicados repetidamente, perfeccionan la visién
clara y la liberacion. Es decir, la lluminacién. Es asi como se deberia practicar la meditacién de
la atencion en la respiracion. Hay dieciséis maneras de practicar la meditacion de la atencién en
la respiracion. Solamente las cuatro primeras estan mencionadas en el Maha Satipatthana
Sutta, pero aqui se mencionan dieciséis maneras.

Primero el Buddha describié cémo un monje escoge un lugar apropiado para la meditacion y
qué tipo de postura adopta y como trata de tomar el objeto de meditacién. “Un monje escoge un
bosque o la raiz de un arbol o un lugar deshabitado”. Asi, el Buddha mostré cual era un sitio
apropiado para la meditacién. Entonces un lugar apropiado para la meditacion deberia ser un
bosque, la raiz de un arbol, la sombra de un arbol; o deberia ser un sitio deshabitado. Esto
significa un lugar apartado donde encontrara silencio. De los tres, un lugar apartado o solitario
es el mas importante. Pueden ir al bosque, pero si el bosque es ruidoso, lleno de gente, no
pueden practicar meditacion alli. Es lo mismo para la raiz de un arbol. Sea el bosque, la raiz de
un arbol, o en medio de la ciudad, si encuentran aislamiento, ése es un lugar adecuado para la
meditacion. Asi que yo pienso que este lugar es apropiado para la meditaciéon porque tenemos
tranquilidad. No llega mucho ruido de afuera.

¢, Cual es la postura adecuada para practicar meditacion? “El se sienta”. Entonces, la postura de
sentados es la mas apropiada, en particular para la meditacion en la respiracion. Eso es porque
si se acuestan, tendran suefio; se volveran perezosos. Esa postura favorece la pereza. Si se
quedan parados o si caminan, tenderan a estar inquietos o agitados. Entonces, la postura de
sentados es la mejor de las posturas. No conduce a la pereza por un lado, o al sobre esfuerzo
por el otro. Evita tanto el esfuerzo insuficiente como el esfuerzo excesivo. Asi que la postura
sentados es la mejor para la practica de meditaciéon en la respiracién. Sin embargo, si por
alguna razon de salud no puede sentarse, entonces puede practicar en otras posturas. La
postura sentados es la mejor para la practica de meditacion en la respiracion.

“Habiendo cruzado sus piernas“— significa que se sientan con las piernas cruzadas. Eso
muestra que su posicidon es firme, su posicion es solida. Cuando se sientan con las piernas
cruzadas, su cuerpo esta en triangulo. Su cuerpo es muy estable. Pueden quedarse en esta
posicion mas tiempo que en otras posturas, mas que cuando estan parados o caminando.
Sentarse con las piernas cruzadas les ayuda a quedarse sentados durante mas tiempo y esta
posicién les da mayor estabilidad.



El tipo de postura de piernas cruzadas no esta especificado aqui. El Buddha dijo solamente
“sentado con las piernas cruzadas”. Hay varias maneras de sentarse con las piernas cruzadas.
Asi que pueden encontrar esta postura en las estatuas de Buddha. Esta posicidn se llama loto
completo. Es la postura mas dificil, pero si pueden adoptar esta postura, pienso que es la mejor.
Uno esta muy firme asi.

Si no pueden sentarse en esta postura, pueden escoger una postura menos agotadora, menos
dificil. Esta postura se llama medio loto. Consiste en poner una pierna sobre la otra pierna. En
algunas estatuas tai, se ve esta posicion. Es mas facil y menos doloroso. Pueden quedarse
sentados por mucho tiempo.

Existe una postura mas que es mas confortable. En esta postura, se pone una pierna en frente
de la otra. Si no pueden sentarse con las piernas cruzadas, se pueden sentar en cualquier otra
postura. La postura con las piernas cruzadas es la mejor para este tipo de meditacion.

El punto siguiente es “mantiene su cuerpo erecto”. Significa que mantiene su cuerpo derecho, la
parte superior del cuerpo derecha, ni inclinada hacia adelante, ni inclinada hacia atras,
solamente manteniendo derecha su espalda. Cuando mantienen su espalda derecha, las
vértebras de su espina dorsal descansan perfectamente unas sobre otras. Eso puede ayudar a
evitar el dolor. Si se inclinan hacia adelante o hacia atras, sentiran dolor muy pronto porque en
esta posicion, los nervios y los tendones no estan en su lugar. Si se sientan derechos,
mantienen la espinal dorsal en la posicion correcta. También la respiracion es mas facil cuando
uno tiene la espalda derecha. El aire exhalado sigue el conducto respiratorio y sale. Si
mantienen su cuerpo derecho, el conducto respiratorio se mantiene derecho y pueden respirar
mas facilmente. Por lo que el Buddha recomendd mantener el cuerpo erguido o la espalda
derecha.

Y “establece la atencion frente a éI’- lo que esto realmente significa es poner la atencién en el
objeto de meditacion, poniendo la atencion frente a frente con el objeto de meditacién. No esta
en frente de él, aunque él pone la atencién en la punta de la nariz para que esté en frente de él.
La explicacion en el Comentario es ‘poniendo la atencion frente a frente con el objeto de
meditacion’. Es decir, dirigiendo la atencion al objeto de meditacion. Si el objeto de meditacién
esta aqui, entonces tienen que enfocar su atencién aqui.

Nos han dicho dénde tenemos que ir, qué postura debemos adoptar, de qué manera nos
tenemos que sentar y cdmo tomar el objeto de meditacion. Asi que no necesitamos acudir a otra
persona para que nos dé instrucciones de meditacion. De hecho, las instrucciones estan dadas
aqui.

“Siempre atento, inhala; siempre atento, exhala”. Asi que inhala y exhala atentamente, con
atencion. El Buddha no dijo donde poner la atencion. Dijo “pongan la atencion en el objeto de



meditacion”. El Comentario explica que deberiamos fijar la atencién en la punta de la nariz o en
las fosas nasales.

Luego esta la descripcidon de los primeros cuatro modos. En realidad, antes que eso, deben
tratar de estar atentos a la inhalacion y la exhalacion. Entonces, cuando inhalan, deben estar
atentos a la inhalacién en su totalidad. Una inhalacién dura cuatro o cinco segundos. Durante
estos cuatro o cinco segundos, deben estar atentos a su respiracion. Entra aqui. Deben estar
atentos al principio, al medio y al final de la inhalacién. Y cuando exhala, deben estar atentos al
principio, al medio, y al final de la exhalacion. Su mente siempre debe estar aqui (en la punta de
la nariz) y estar atenta a la respiracion entrando y saliendo.

Es posible que no sean capaces de estar atentos solamente a la inhalacion y a la exhalacion.
Pueden aparecer distracciones o su mente puede ir y venir. Con practica, perseverancia y
esfuerzo, poco a poco seran capaces de mantener su mente en la respiracién o principalmente
en la respiracién. Cuando sus mentes se calman y son capaces de mantener un buen nivel de
atencion en las inhalaciones y exhalaciones, notaran cuando su respiracién es larga, que es
larga, y cuando es corta, que es corta. Lo notaran naturalmente. No tienen que hacer
respiraciones largas o cortas deliberadamente para estar atentos a las inhalaciones largas y las
exhalaciones cortas. Se daran cuenta automaticamente de que la respiracion es larga o corta
mientras estan respirando largo o corto.

Asi que el Buddha describié el primer modo de atencién en la respiracién, “inhalando largo, él
sabe ‘inhalo largo’; exhalando largo, él sabe ‘exhalo largo™. Entonces, cuando la inhalacién es
larga, él sabe que la inhalacién es larga, y cuando la exhalacion es larga, sabe que exhalacién
es larga.

Algunas veces pueden observar que la inhalacién y la exhalacién no son iguales. La inhalacion
puede ser mas corta que la exhalacion. A veces, la exhalacion puede ser mas corta que la
inhalacién. Pueden observar eso mientras estan ejercitando su atencion o estando atentos a las
respiraciones. No tienen que hacer un esfuerzo deliberado para observar si son cortas o largas.
Prestando atencion, observaran y no podran evitar observar cuando hacen respiraciones largas
y respiraciones cortas.

“Inhalando corto, él sabe: ‘inhalo corto’; exhalando corto, él sabe: ‘exhalo corto”. Ese es el

segundo modo.

Ahora, el tercero es: “Experimentando el cuerpo completo (de la respiracién), inhalaré, asi se
entrena a si mismo; experimentando el cuerpo completo (de la respiracion), exhalaré, de esta
manera se entrena a si mismo”. Aqui, la palabra “experimentando” no es una buena traduccién
de la palabra original en Pali. Los Comentarios explican que la palabra Pali significa conociendo
o aclarando o haciendo evidente. “Aclarando el cuerpo completo, inhalaré; aclarando el cuerpo
completo, exhalaré”. Eso significa ‘trataré de ver las respiraciones claramente’. “Experimentando
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el cuerpo completo” significa conociendo, aclarando el principio, el medio, y el final del cuerpo
completo de la inhalacion.

Notaran que la expresidon “de la respiracién” esta entre paréntesis. En el Texto, la palabra
utilizada es kaya, que es cuerpo, o sabbakaya, que quiere decir el cuerpo completo. Aqui “el
cuerpo completo” no significa el cuerpo fisico completo. Significa el cuerpo completo de la
respiraciéon. La palabra “kaya” puede significar el cuerpo, como sabemos, o puede significar
solamente un conjunto. Aqui quiere decir un conjunto, mas que un cuerpo. A veces, decimos
“un cuerpo de agua”. Quiere decir un conjunto de agua. Entonces aqui, “el cuerpo entero” quiere
decir el cuerpo completo de la respiracioén y no el cuerpo fisico completo.

Hoy en dia hay muchos profesores que le dan el significado de cuerpo completo. Dicen que el
Comentario esta equivocado cuando dice que significa el cuerpo completo de la respiracion. No
pienso que el Comentario se equivoca en este sentido porque se trata de la meditaciéon de la
atencion en la respiracion. Mientras sus mentes estén enfocadas en la respiracion, estan
practicando la atencién en la respiracion. Si sus mentes se van a otro lugar, a otras partes del
cuerpo, entonces su atencion no esta en la respiracion; esta en otras partes del cuerpo. No es
atencion en la respiracion. Sera atencidén al cuerpo. Por eso, el Comentario explica que la
palabra ‘cuerpo’ no significa aqui el cuerpo fisico completo sino solamente el cuerpo de la
respiracion.

“Experimentando el cuerpo completo” significa la duracién completa de la respiracion. Esto es el
principio, el medio y el final de la respiraciéon. Cuando tratan de estar atentos a la respiracion,
digamos, a la exhalacion, tratan de estar atentos al principio, al medio y al final de la exhalacién.
Cuando tratan de estar atentos a la respiraciéon, digamos, a la inhalacién, tratan de estar atentos
al principio, al medio y al final de la inhalacion.

“El medio” aqui no significa el punto medio exacto. Es dificil determinar el verdadero punto
medio. Lo que no es el principio o el fin se llama el medio. En una ocasion, un yogi me dijo que
tenia dificultades para encontrar el medio exacto de la respiracion. Era ingeniero. Entonces, le
dije que no tenia que hacer eso y que no tenia que tratar de encontrar el medio exacto en la
respiracion. Todo lo que no es el principio o el fin es el medio.

El siguiente es “Calmando las formaciones corporales, inhalaré, de esta manera se entrena a si
mismo; calmando las formaciones corporales, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”.

Primero, examinemos la expresion “formaciones corporales”. “Formaciones corporales” de
hecho significa ‘respiracion’. Se le llama “formaciones corporales” porque depende del cuerpo.
Si no hay cuerpo, no puede existir inhalacion ni exhalacion. La inhalacion y la exhalacién son la
ventilacién provocada por nuestra mente y depende del cuerpo fisico. Por eso aqui se le llama
“formaciones corporales". Entonces, calmando las “formaciones corporales” significa calmando
la inhalacion y la exhalacion.
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Aqui “calmando” no significa tranquilizando deliberadamente. Cuando practican la meditacion,
sSu respiracion se tranquiliza poco a poco. Se vuelve cada vez mas y mas sutil. Al principio,
cuando practican meditacion, puede ser que tengan una respiracion profunda. Se sientan con
las piernas cruzadas y mantienen la espalda derecha. Si hacen esto, su respiracién se
tranquilizara. Mientras tratan de estar atentos a la inhalacion y a la exhalacion, su respiracion se
volvera mas ftranquila. Cuando se tranquiliza, han de estar atentos al hecho de que se
tranquiliza. Eso es lo que significa “Calmando las formaciones corporales, inhalaré; de esta
manera se entrena a si mismo. Calmando las formaciones corporales, exhalaré; de esta manera
se entrena a si mismo”. Asi, trata de ver las respiraciones como tranquilas cuando son
tranquilas, realmente sutiles.

La respiracion se vuelve tan tranquila, tan sutil que es casi imperceptible. Uno se puede
preguntar si hay respiracion siquiera. Es muy tranquila. Deben poner la atencién en ella. Traten
de estar atentos a ella. Ustedes mantienen su atencion en la entrada de las fosas nasales y
esperan ahi para captar las respiraciones. A medida que se esfuerzan y su concentracion se
fortalece, seran capaces de notar esta sutil respiracion al inhalar y exhalar.

A propésito de los dos primeros modos, el Buddha dijo: “Inhalo largo e inhalo corto”. El Buddha
empled el presente. Pero en el tercero y cuarto modos, el Buddha empled el tiempo futuro.
¢, Porque empled el tiempo presente en los dos primeros y el tiempo futuro en los dos ultimos?
En los dos primeros modos, sélo deben estar atentos. Si estan atentos, estan haciendo lo
correcto. En los dos ultimos, tienen que desarrollar entendimiento, de manera que estén
realmente atentos al cuerpo completo de la respiracion y de la sutileza del cuerpo. Necesitan
mas concentracion y mas entendimiento. Por esta razon, el futuro es usado aqui. Lo que
significa que deben esforzarse a si mismos para ver el cuerpo entero de la respiracion y la
sutilidad de la respiracion. El tiempo futuro les permite ver que tienen que desarrollar mas
concentracion y mas comprension.

Estos son los primeros cuatro modos de practicar meditaciéon de atencién en la respiracion.
Podemos llamarles la practica basica de meditacion de la atencion en la respiracion. El
Visuddhimagga aqui nos da una descripcion detallada de como preparar y como practicar la
meditacion de atencién en la respiracion. Todo eso esta en el Visuddhimagga. No puedo darles
los detalles aqui. Debo remitirles al Visuddhimagga si quieren aprender mas, también menciono
algo en mi libro, Los Cuatro Establecimientos de la Atencion. Debo remitirles a mi libro o al
Visuddhimagga. FIN DE LA PLATICA 1

Hoy hablaremos del segundo grupo de modos de practicar meditacién de atencién en la
respiracion. De una lectura superficial esta serie parece ser bastante facil y no muy dificil de
entender. “Aclarando o comprendiendo claramente el regocijo, inhalo; asi se entrena a si
mismo; aclarando o comprendiendo claramente el regocijo, exhalo, asi se entrena a si mismo”.
Eso significa que inhalando, soy feliz, exhalando, soy feliz, etcétera. Puede significar practicar
de este modo, pero en realidad este grupo es mucho mas dificil que el primero.
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Todos sabemos lo que es la meditacién de atencion en la respiracién. Respirar debe ser el
objeto de meditacion. Mas adelante en el discurso, el Buddha dijo que eso tenia algo que ver
con la atencién en la sensacion. ;Como puede ser atencion en la sensacion cuando el objeto
deberia ser la respiracion? No es muy facil de entender. Si ha de ser atencién en la sensacion,
¢, debe tomar la sensacion como objeto o cuél es el objeto? Para entender este grupo, debemos
buscar ayuda en los Comentarios.

Los Comentarios estan basados en una tradicion que se remonta al mismo Buddha. En los
paises Theravada, los Comentarios tienen casi la misma autoridad que los Textos. Los
Comentarios explican que debemos entender este grupo, asi como el tercer grupo, con
referencia a las jhanas.

Espero que todos sepan lo que son las jhanas y cuantas jhanas hay. La mayoria de los
discursos hablan de cuatro jhanas o dicen que las jhanas son de cuatro tipos. Sin embargo, en
el Abhidhamma se dice que las jhanas son cuatro y también cinco. Estamos mas familiarizados
con cinco jhanas porque cuando empezamos el Abhidhamma, estudiamos el libro llamado “El
Manual del Abhidhamma”. En el Manual del Abhidhamma estan explicadas las cinco jhanas. El
hecho que haya dos grupos de jhanas, cuatro jhanas y cinco jhanas, confunde a los no
iniciados. Asi que hoy les explicaré haciendo referencia a las cinco jhanas y no a las cuatro
jhanas, tal como lo encontramos en los Comentarios.

Hay cinco jhanas. Son la primera, la segunda, la tercera, la cuarta y la quinta jhanas. No
entraré en mucho detalle a propésito de estas jhanas, pero les diré lo suficiente para que
puedan entender este grupo. El nombre “jhana” se refiere a un grupo de factores mentales que
tienen la caracteristica de observar el objeto de cerca o intensamente. A cada factor mental se
le da el nombre de factor de jhana. Un grupo de estos factores mentales, a veces cinco, a veces
cuatro, etcétera, se llama jhana. La consciencia acompanada de estos factores de jhana se
llama consciencia de jhana. Hay tres cosas - jhana, los factores de jhana y la consciencia de
jhana.

¢, Cuantos factores de jhana hay en la primera jhana? Cinco. Son vitakka (aplicacion inicial),
vicara (aplicacién sostenida), piti (interés placentero o alegria), sukha (felicidad o agrado), y
ekaggata (unificacion de la mente). Asi que éstos son llamados los cinco factores de jhana. La
primera jhana tiene cinco factores. La segunda jhana tiene cuatro factores. Estos cuatro factores
son vicara, piti, sukha y ekaggata. La tercera jhana esta acompanada por tres factores (piti,
sukha y ekaggata). La cuarta jhana esta acompafada por dos factores de jhana. s Cuales son?
Sukha y ekaggata. La quinta jhana esta acompafnada por dos factores de jhana. Son upekkha y
ekaggata (sensacion de indiferencia y unificacion de la mente).

¢ En cuantas jhanas encontramos piti (regocijo o alegria)? ¢En cuales jhanas? La primera, la
segunda y la tercera. ;Y en cuantas jhanas encuentran sukha (felicidad o dicha)? Cuatro - la
primera, la segunda, la tercera y la cuarta jhanas.  Qué es sukha (felicidad)? ¢Qué es dicha o
sukha? ;De qué factor mental se trata? ;No saben? Es vedana (sensacion). En la cuarta jhana,
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hay sukha y ekaggata. Entonces, hay sensacién. En la quinta jhana hay upekkha y ekaggata.
Upekkha es sensacién indiferente.Asi que en la quinta jhana también hay vedana. Solamente
estamos ocupados con piti y vedana en este grupo. Deben entender en cuantas jhanas
encuentran piti y en cuantas jhanas encuentran sukha.

En la primera frase, el Buddha dijo: “Experimentando o aclarando el regocijo, inhalaré; asi se
entrena a si mismo; experimentando o aclarando el regocijo, exhalaré, asi se entrena a si
mismo”. 4 Cémo se conoce el regocijo? ;Como se clarifica el regocijo? Eso es lo importante
aqui. Se conoce o se aclara Piti de dos maneras, por medio del objeto y por medio de la no-
ilusion. Eso significa entendiéndolo claramente. Si entran en cualquiera de las cincos jhanas, si
quieren alcanzar piti ¢en cual jhana deben entrar? La primera, o la segunda, o la tercera.
Entonces, entran en la primera, o la segunda o la tercera. Cuando esta en esta jhana, el objeto
de esta jhana, el objeto de esta jhana aqui, es la respiracién o el signo de la respiracion.
Cuando una jhana surge en su mente, el objeto es la respiracion. El objeto no es sensacion. El
objeto no es piti, sino que el objeto es la respiracion o el signo de la respiracion.

Entonces ;como explicamos que es la contemplacién en la sensacién o lo que es conocer piti?
Supongamos que entran en la primera jhana. El objeto de esta jhana es la respiracion. Todos
estos factores de jhana (vitakka, vicara, piti, sukha, y ekaggata) toman esta respiracion como
objeto. Ahora bien, cuando quieren encontrar a una serpiente, buscan a una serpiente. Cuando
ven un agujero en la tierra, practicamente han encontrado la serpiente. No han visto la
serpiente, pero han visto el agujero, practicamente han visto la serpiente. Esto es porque la
serpiente vive en el agujero. El agujero es la morada de la serpiente. Asi que sélo han visto el
agujero; asi que pueden decir que han visto la serpiente. De la misma manera, cuando la
consciencia toma como objeto la respiracion, se puede decir que también ha tomado a piti como
objeto. Esto es porque piti toma la respiracién como objeto y ahora la mente toma la respiracién
como objeto. Cuando el objeto es tomado, se puede decir que piti, que ha tomado este objeto
como objeto, también es tomado. Es decir, la mente no toma piti como objeto, pero, de modo
indirecto, ha tomado también a piti como objeto. No es una declaracion directa. Tenemos que
entenderla de un modo indirecto. ¢ Entienden? Es importante que entiendan eso.

Entonces un meditador practica meditacion y entra en jhana. Cuando esta en la jhana, entonces
esta conociendo o esta viendo claramente el objeto de jhana, que es la respiraciéon, pero
podemos decir que esta viendo piti. Y eso porque cuando la respiracion es conocida o vista, su
objeto, piti, también es visto. Deberiamos entenderlo de esta manera. Lo que un meditador toma
como objeto es la respiracion o la sefial de la respiracion, pero podemos decir que ha tomado
también a piti como objeto. No es una declaracion directa; estd dicha de una forma indirecta.
Esto es estar conociendo piti por medio del objeto.

Ahora, una persona entra en la primera, segunda o tercera jhana. Después emerge o sale de
esta jhana. Entonces se concentra en piti y practica Vipassana en ese piti. Trata de ver la
naturaleza de piti. Trata de ver su impermanencia, etcétera. Cuando toma piti como objeto con
la meditacion Vipassana, entonces se puede decir que esta conociendo piti a través del
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entendimiento correcto. Entonces, en este caso, durante la jhana o durante la duracién de la
jhana, la respiracion es el objeto; cuando practica meditacion Vipassana, piti se convierte en el
objeto de meditacion. Primero, la respiraciéon es el objeto de jhana. Después, piti se transforma
en el objeto de la meditacion Vipassana. Asi que cuando practica de esta manera, podemos
decir que esta practicando meditacién en la respiracion conociendo y aclarando piti. Ahora,
ustedes saben que tanto Samatha como Vipassana estan involucrados en esta parte, en este
grupo. Algunas veces es Samatha solamente y algunas veces es Samatha seguida de
Vipassana.

Hay otra dificultad. ¢La notaron? El Buddha dijo que debemos entender eso con referencia al
vedananupassana (contemplaciéon de las sensaciones). Sin embargo, no vemos sensaciones
aqui. Vemos solamente piti, ¢de acuerdo? Vemos solamente piti y respiracion. No hay
sensacion. §Coémo podemos entender que eso debe ser entendido con referencia a la
contemplacién de las sensaciones? Hay otro modo indirecto aqui. ¢ Es piti una sensacion? ;Es
0 no es? Los que dicen si que levanten la mano.

Estudiante: Es. Otro estudiante: De acuerdo con el Abhidhamma, no lo es.

Maestro: Correcto, piti no es sensacion. Piti pertenece al grupo de las formaciones mentales.
Vedana es sensacion. La sensacion pertenece al vedana khandha (grupo de las sensaciones).
La percepcion pertenece al grupo de la percepcion. Las Cetasikas pertenecen al grupo
sankhara (grupo de las formaciones mentales). Entonces piti no es vedana, no es sensacion.
Piti es otra cetasika, no es sensacion.

Entonces se dice que esta conociendo piti. No esta conociendo vedana directamente. Lo que
los Comentarios explican es que cuando se usa la palabra “piti” aqui, debemos entender
vedana. Aunque la palabra “piti” sea utilizada aqui, debemos entenderla como vedana. Ahora se
dan cuenta lo dificil que es entender esta frase.

“Experimentando dicha, inhalaré”. “Dicha” significa sukha. Sukha es sensacion. Asi que en esta
frase, la sensacion es directamente mencionada. Por lo tanto, no tenemos que decir como lo
hicimos anteriormente — aunque la palabra “piti” sea utilizada, se debe entender como vedana,
etcétera. Aqui se menciona sukha directamente. Y sukha es vedana. Aqui, es un poco mas
directo que en los dos primeros. “Experimentando o conociendo la dicha, inhalaré, de esta
manera se entrena a si mismo”, etcétera.

Para experimentar sukha, ¢en que jhanas debe entrar el meditador? En la primera, la segunda,
la tercera o la cuarta. Con cualquiera de éstas, lo lograra. Entonces entra en cualquiera de estas
jhanas. Cuando se encuentra en jhana, el objeto verdadero de su jhana es el signo de la
respiracion. Puesto que vedana toma también la respiracion como signo, podemos decir que
esta entendiendo o conociendo vedana en este momento. Aqui, lo que ve realmente es la
respiracion, pero podemos decir que esta viendo vedana porque vedana toma la respiracion
como obijeto.
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Puede ser algo como esto. Cuando levanto esta taza, de hecho también levanto el agua que
contiene esta taza. De la misma manera, cuando el meditador toma la respiracion como objeto,
se dice que también toma vedana como objeto. Porque vedana toma el mismo objeto. Entonces
podemos decir que vedana esta contenida en ese objeto. Cuando el meditador toma este
objeto, toma también vedana.

“Experimentando las formaciones mentales o conociendo las formaciones mentales” — aqui la
expresion “formaciones mentales” es diferente de las formaciones mentales con las cuales
ustedes estan familiarizados. Por lo tanto, no es facil de entender correctamente. Tienen que
entender las mismas palabras de distintas maneras en contextos diferentes. En los cinco
agregados, tenemos el agregado de sankhara (formaciones mentales). Estas sankhara
(formaciones mentales) se refieren a las cincuenta cetasikas. Aqui las formaciones mentales
¢,qué son? Veamos. “Las formaciones mentales” significa “vedana” (sensacion) y “safina”
(percepcion). Por lo tanto, “experimentando o conociendo las formaciones mentales” significa
conociendo vedana y sanna. “Inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo y exhalaré, de
esta manera se entrena a si mismo’. Entonces aqui tomamos vedana y safia.

¢ En qué deben entrar para experimentar vedana y saffa? ;En qué jhanas pueden entrar? En
cualquiera de las cinco, ¢ de acuerdo? Sukha es vedana. Upekkha es vedana. Entonces pueden
entrar en cualquiera de las cinco jhanas. Mientras estan en jhana, el objeto verdadero es la
respiracion o el signo de respiracion, pero ustedes pueden decir que estan conociendo
claramente vedana y sainna. Porque vedana y saiia toman la respiraciéon como objeto. Cuando
entran en jhana, durante la fase de jhana, su conocimiento o aclaraciéon de vedana y saffia es
por medio del objeto. Cuando emergen de esta jhana y toman vedana y safnna como objeto de
meditacion y tratan de ver su naturaleza, su impermanencia, etcétera (es decir, que practican
Vipassana en ellas), entonces estan conociendo o aclarando vedana y safifia por medio de la
no-ilusion, por medio del entendimiento claro.

“Tranquilizando las formaciones mentales, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo;
tranquilizando las formaciones mentales, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”. Esto
significa que esta practicando meditacion. Cuando obtiene concentracion, todos los factores
mentales se vuelven mas y mas sutiles. Puede ser casi imposible ver o darse cuenta de las
formaciones mentales. Cuando se vuelven sutiles, pero todavia se estan dando cuenta de ellas,
se dice que estan tranquilizando las formaciones mentales o se dice que estan practicando la
meditacion de respiracion tranquilizando las formaciones mentales.

Para entender este grupo, deben entender las jhanas y cuales jhanas estan con piti, y cuales
jhanas estan con sukha, y cuales jhanas estan con vedana y sanfia. Vedana acompafa todos
los tipos de consciencia y sanna también acompanfa todos los tipos de consciencia. Asi vedana
y safifid son comunes a las cinco jhanas. Piti es comun ¢a cuantas jhanas solamente? Tres
jhanas (primera, segunda y tercera). Dividiremos vedana entre sukha y upekkha. ¢ En cuantas
jhanas encontramos sukha? En cuatro jhanas (primera, segunda, tercera y cuarta). Y upekkha
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(sensacion de indiferencia) accompana solamente a la quinta jhana. ¢Si quieren experimentar
piti, en que jhanas pueden entrar? En la primera, segunda y tercera. Si quieren experimentar
sukha, ¢en que jhanas pueden entrar? En la primera, segunda, tercera y cuarta. ¢Si quieren
experimentar upekkha? En la quinta jhana solamente.

Ahora, a propdésito de la palabra “sankhara”. Les he explicado el sentido de la palabra muchas
veces, pero aqui quiero repetir la explicacion otra vez. Siempre que encuentren la palabra
“sankhara” o la traduccién “formaciones”, tienen que entender en qué sentido es utilizada esta
palabra. Esta palabra tiene por lo menos, dos significados, uno activo y uno pasivo. La raiz de
esta palabra tiene el sentido de hacer o condicionar. Entonces en el sentido activo, con la
palabra “sankhara”, queremos decir una cosa que condiciona otra cosa. En el sentido pasivo,
“sankhara” significa una cosa que estd condicionada. La expresion “sabbe sankhara anicca”
(sankhara es anicca) debe ser entendida en el sentido pasivo. Todas las cosas condicionadas
son impermanentes. No obstante, debemos entender la palabra “sankharakhandha” en el
sentido activo. Significa el factor mental que condiciona, es decir, la consciencia y otros factores
mentales. Esa es la diferencia. Aqui en la expresién “formaciéon mental” debemos entender
‘formacion’ en el sentido pasivo. “Formacion mental” significa en realidad condicionado por citta,
condicionado por la consciencia. Es por esta razén que tenemos que tomar cetasikas aqui,
solamente dos cetasikas. ¢ Entienden ahora? Si han entendido, pasaré al siguiente, al grupo
siguiente, el tercer grupo.

‘Experimentando la mente, inhalaré; alegrando la mente, inhalaré; concentrando la mente,
inhalaré; liberando la mente, inhalaré”. Podemos llamarlos cuatro frases o cuatro parrafos. Mas
adelante en el Sutta, el Buddha dijo que tienen que ver con la contemplacion de la mente o la
contemplacién de la consciencia.

Los Comentarios explican que este grupo también debe ser entendido con referencia a las
jhanas. ¢Cuantas jhanas creen que estan involucradas en este grupo? Fijense en la palabra
mente. “Mente” significa citta o consciencia. Entonces, tenemos mente. ;Entonces, cuantas
jhanas? Las cinco jhanas porque cada jhana acompana a la consciencia. Por lo tanto, alegrando
la mente, etcétera, significa consciencia de jhana. Entonces cualquiera de las cinco jhanas esta
involucrada en este grupo.

Aqui también deberiamos entenderlo con referencia tanto a Samatha como a Vipassana.
Ustedes entran en cualquiera de las jhanas y cuando se encuentran en jhana, estan conociendo
la consciencia, aunque el objeto verdadero es el objeto de jhana. Cuando emergen de esta
jhana y practican meditacion Vipassana en la consciencia de jhana, entonces se puede decir
que estan conociendo la mente o la consciencia por medio de la no-ilusion.

Ahora, el segundo es ‘alegrando la mente’. ;Qué hacen para que su mente se alegre? ;Se
dicen a ustedes mismos “estoy contento, estoy contento; estoy respirando y estoy contento,
estoy respirando y estoy contento”? Los Comentarios dicen que para practicar esto, tienen que
entrar en jhana. “Alegrando” significa hacer que su mente esté con piti. Deben entrar en una
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jhana que tenga piti. ¢ Cuantas jhanas tienen piti? La primera, la segunda y la tercera. Tienen
que entrar en la primera, segunda o tercera jhanas. Cuando entran en una de estas jhanas, se
dice que estan alegrando su mente con piti. Porque piti esta presente y se dice que hace que la
mente esté alegre.

Ahora emergen de esta jhana. Practican meditacion Vipassana sobre piti. Estan viendo piti
como impermanente. En este caso, estan alegrando su mente porque toman piti como objeto de
su mente o como objeto de su meditacion. Entonces, en este caso, estan poniendo alegria en
su mente por medio de Vipassana. Estan poniendo alegria en la mente de dos maneras, por
medio de Samatha o por medio de Vipassana. En Samatha, entran en la primera o segunda o
tercera jhana. En Vipassana, salen de la primera, segunda o tercera jhana y después practican
Vipassana sobre piti.

El siguiente es “concentrando la mente, inhalaré, concentrando la mente, exhalaré, de esta
manera se entrena a si mismo”. Cuando entran en una de las cinco jhanas, su mente esta
verdaderamente concentrada. “Concentrada” significa que la mente esta puesta uniformemente
en el objeto. Eso es lo que significa concentracion. “Concentracidon” significa poner la mente en
el objeto sin permitir que los componentes mentales se dispersen y también sin permitir que se
distraigan hacia otro objeto. Entonces, cuando ustedes estdn en estado de jhana, su
consciencia no se distrae con otros objetos. Ademas, los estados mentales que surgen con la
consciencia se mantienen uniformemente en el objeto. De esta manera, concentran su mente e
inhalan y exhalan.

Ahora, después de entrar en una de estas cinco jhanas, emergen de ésta. Entonces, practican
Vipassana en la consciencia de jhana. Tratan de ver esta consciencia de jhana como
impermanente, etcétera. Al mantener su mente en la consciencia de jhana, sus mentes se
unifican. Sus mentes estan verdaderamente concentradas. Esta concentracién es lo que se
llama concentracion momentanea. Hemos hablado mucho de la concentracion momentanea. La
expresion “concentracion momentanea” se emplea en el Comentario al explicar esta frase.
Entonces emergen de jhana y después practican Vipassana en la consciencia de jhana. Sus
mentes se concentran, es decir, sus mentes se concentran con la concentracion momentanea.
Esta concentracion momentanea es tan buena como la concentracion de acceso o la
concentracion de aproximacion. Cuando ustedes consiguen esta concentracion momentanea,
se dice que estan concentrando la mente en la inhalacion y la exhalacion.

Deberian entender los tres tipos de concentracion o los tres tipos de samadhi - concentracion de
acceso o de aproximacion, concentraciéon de jhana y concentracion momentanea Vipassana.
“Concentraciéon de acceso o de aproximacion” significa concentracion que se fortalecid y que
precede a la concentracién de jhana o concentracion Magga (sendero). La concentracion de
acceso o de aproximacion es la concentracion que precede la concentracion de jhana. Estos
dos tipos de concentracion, los encontramos en la meditacion Samatha.
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La tercera se llama concentracion momentanea de Vipassana. En Vipassana no se llega a la
concentracion de aproximacion o de jhana. Su proposito no es conseguir jhana cuando
practican Vipassana. En lugar de concentracion de aproximacion, consiguen lo que se llama
concentracion momentanea. Se dice que esta concentracion momentanea es similar a la
concentracion de aproximacion. En la concentracion de aproximacion, todos los obstaculos han
sido subyugados. De la misma manera, en la concentracién momentanea de Vipassana, estos
mismos obstaculos han sido subyugados. Por lo tanto, son similares respecto a eso. Cuando un
meditador es capaz de mantener su mente en el objeto de meditacion durante mas tiempo sin
dejarse distraer por otros objetos, entonces se dice que ha alcanzado el estado de
concentracion momentanea. Entonces, solamente si sus mentes se pueden mantener en la
respiracion por mas tiempo, o en el afuera y el adentro del abdomen por mas tiempo, entonces
no estan distraidos con otros objetos. Cuando hay distracciones, pueden permanecer firmes en
el objeto de meditacion. Entonces se puede decir que han alcanzado concentracion
momentanea.

Entonces en Samatha concentran sus mentes con jhana y en Vipassana concentran sus mentes
con concentracion momentanea. Aqui la concentracion momentanea viene después de la
concentracion de jhana. Porque entran en jhana primero y después salen de esta jhana y
practican Vipassanad en jhana y consiguen concentracion momentanea. En este grupo, la
concentracion momentanea viene después de la concentracién de jhana. Si solo practican
Vipassana, solamente conseguiran concentracion momentanea; no conseguiran concentracion
de aproximacion o de jhana.

Ahora veamos el siguiente. “Liberando la mente, inhalaré, de esta manera se entrena a si
mismo; liberando la mente, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”.

Para alcanzar la primera jhana, ¢a qué deben renunciar? ;De qué deben deshacerse? Cuando
sus mentes se liberan de los obstaculos, se concentran y entran en jhana. La primera jhana
libera sus mentes de los obstaculos mentales. Entran en cualquiera de las jhanas y salen de la
jhana, y practican Vipassana sobre la consciencia de la jhana. Tratan de ver su impermanencia,
etcétera. Cuando estan viendo su verdadera naturaleza y llegan a ver la impermanencia de las
cosas, entonces estan liberando sus mentes de la nocion de permanencia. Cuando estan
viendo la naturaleza del sufrimiento de las cosas, entonces estan liberando sus mentes de la
nocién de sukha. Cuando estan viendo la naturaleza de anatta de las cosas, estan liberando sus
mentes de la nocién de alma o atta.

Cuando estan viendo la naturaleza de impermanencia, de sufrimiento y de no-alma de las
cosas, entonces se hastian de estas cosas. Se desapasionan. Cuando se hastian de los
fendmenos mentales y fisicos, estan liberando sus mentes del placer. No cabe mas el placer en
la mente y la materia cuando estan viendo la naturaleza de impermanencia, de sufrimiento y de
no-alma de las cosas.
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Cuando ustedes alcanzan la lluminacién como resultado de Vipassana, estan liberando sus
mentes de las impurezas mentales. “Contemplando”, etcétera, significa que practican la
meditacion Samatha y entran en jhana. O entran en jhana y emergen de la jhana, y practican
meditacion Vipassana en la consciencia de jhana. Entonces liberan su mente de una macula
tras otra, hasta que sus mentes quedan libres de todas las impurezas mentales.

Cuando estan en jhana, el objeto es el objeto de jhana, en este caso, la respiracion. Cuando
practican Vipassana después de salir de jhana, al principio el objeto es la respiracion, pero
después, el objeto es la mente. Es por eso que el Buddha dijo que este grupo debe ser
entendido como contemplacion de la consciencia.

Asi que ahora hemos terminado estos tres grupos. Todavia nos falta un grupo. El primer grupo
es realmente la base de la meditacion de la atencion en la respiracion. El segundo grupo tiene
que ver con la contemplacion de la sensacion. El tercer grupo tiene que ver con la
contemplacién de la consciencia. Los tres grupos tienen que ver tanto con la meditacion
Samatha como con Vipassana. Cuando practican Samatha, practican los tres grupos. Cuando
practican Vipassana, practican los tres grupos. El ultimo, el cuarto grupo, esta relacionado
solamente con Vipassana. FIN DE LA SEGUNDA PLATICA.

La vez anterior empezamos el estudio del discurso llamado el Suta de Anapanasati, el Discurso
de la Atencion en la Respiracion. Creo que hemos llegado al final del segundo grupo. Ustedes
saben que la atencion en la respiracidon se menciona en varios discursos. Se menciona en el
Maha Satipatthana Sutta y se menciona también en este Sutta, y también en otros lugares. Es
en este Sutta en donde los dieciséis modos de practicar atencién en la respiracion son
descritos. En el Maha Satipatthana Sutta solamente se ensenan los cuatro primeros. Aqui se
ensenan los dieciséis modos, y también se describe su relacion con los Cuatro Fundamentos de
la Atencion, su relacidn con los Factores de la lluminacién y los Factores del Sendero.

Entonces el primero es el grupo de los cuatro modos de atencion en la respiracion. El primer
grupo de los cuatro esta compuesto de: 1. “Cuando esta inhalando largo, sabe ‘inhalo largo’;
cuando esta exhalando largo, sabe ‘exhalo largo”. Ese es el primero. 2. “Cuando esta inhalando
corto, sabe ‘inhalo corto’; cuando esta exhalando corto, sabe ‘exhalo corto™. 3. “Comprendiendo
claramente el cuerpo entero (de la respiracion), inhalaré’; ‘comprendiendo claramente el cuerpo
entero (de la respiracién), exhalaré”. 4. “’Calmando las formaciones corporales (es decir,
calmando las inhalaciones y las exhalaciones), inhalaré’, de esta manera se entrena a si mismo;
‘calmando las formaciones corporales, exhalaré’, de esta manera se entrena a si mismo”. Estos
son los primeros cuatro (modos de meditacion en la respiracion) que también estan
mencionados en el discurso de Maha Satipatthana.

La segunda parte es: “Comprendiendo claramente piti, inhalaré; comprendiendo claramente piti,
exhalaré”. Y después, “comprendiendo claramente sukha (dicha o felicidad), inhalaré vy
exhalaré”. “Comprendiendo claramente las formaciones mentales (en este contexto significa

vedana y saffa), inhalaré y exhalaré’, de esta manera, se entrena a si mismo”. “Tranquilizando
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las formaciones mentales (tranquilizando vedana y safifia), inhalaré y exhalaré”. Estas son las
cuatro partes del segundo grupo de los cuatro modos. El segundo grupo de cuatro modos debe
ser entendido con referencia a jhana y Vipassana.

Ya que hemos de entender el tercer grupo de los cuatro con referencia a las jhanas,
necesitamos refrescar nuestra memoria con respecto a las jhanas. jCuantas jhanas hay? Hay
cinco jhanas. ¢ Cuantos factores tiene la primera jhana? Son cinco factores. ¢ Cuales son estos
factores? Vitakka (aplicaciéon inicial), vicara (aplicacion sostenida), piti (alegria), sukha
(felicidad), y ekaggata (unificacion). Hay piti en la primera, segunda y tercera jhanas, pero en la
cuarta jhana, no hay piti. Y en la quinta jhana, no hay ni piti ni sukha. En las cinco jhanas hay
mente o consciencia porque los factores de jhana acompanan siempre la consciencia de jhana.

Cuando un meditador es capaz de mantener la mente en el objeto por un mayor periodo de
tiempo sin dejarse distraer por otros objetos, se dice que ha alcanzado el estado de
concentracion momentanea. Si su mente puede mantenerse en la respiracién solamente por
mas tiempo, o en la expansiéon y la contraccién del abdomen por mas tiempo, si no se dejan
distraer por otros objetos incluso cuando hay distracciones y permanecen firmes en el objeto de
meditacion, entonces se dice que han alcanzado la concentracién momentanea.

Para el tercer grupo, el Buddha dijo: “Experimentando la mente, inhalaré’, de esta manera se
entrena a si mismo; ‘experimentando la mente, exhalaré’, de esta manera se entrena a si
mismo”. Aqui “experimentando” significa en realidad hacer clara, hacer simple la mente, inhalaré
etcétera.

¢, Cémo se hace para hacer clara o simple la mente mientras se practica meditacién en la
respiracion? Aclarar es conocer de dos modos. Uno es por medio del objeto, otro es por medio
de la comprension clara o no-engaiio.

Los Comentarios explican que para hacer clara o simple a la mente, el meditador entra en
jhana. Cuando esta en jhana, se dice que hace clara o hace simple la mente.

Entonces ¢en qué jhanas piensan que un meditador puede entrar para hacer clara o simple la
mente? Puede entrar en cualquiera de las cinco jhanas. Cuando esta en estado de jhana, se
dice que esta haciendo clara, esta haciendo simple la mente, es la consciencia acompanada por
factores de jhana.

Ahora, tenemos que entender esto de modo indirecto. No es una declaracién directa. Es un
discurso dificil. Esta meditacion es la meditacién de atencion en la respiracion. Entonces, el
objeto deberia ser la respiracién. Aqui cuando una persona entra en jhana, la jhana toma la
respiracion o el signo de la respiracion como objeto. Entonces cuando el meditador esta en
estado de jhana, lo que toma como objeto es el signo de la inhalacion y de la exhalacién y no la
mente, no la consciencia. Sin embargo, cuando el objeto ha sido tomado, se dice que también la
mente que toma el objeto ha sido tomada. Es en este sentido indirecto que tenemos que
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entenderlo. Entonces, el objeto verdadero de su meditacién en el momento de jhana es el signo
de la inhalacién y de la exhalacion. Inhalacion y exhalacion son el objeto de la consciencia.
Cuando otra consciencia toma el signo de inhalacién y de exhalaciéon como objeto, se dice que
también la mente que toma este objeto ha sido tomada.

Un meditador entra en una de las jhanas. Entonces emerge de esta jhana y contempla la
consciencia acompafiada de los factores de jhana. Cuando contempla la consciencia
acompanada por factores de jhana, llega a ver tanto su caracteristica individual como sus
caracteristicas comunes. Cuando ve la caracteristica de la consciencia acompanada por los
factores de jhana, se dice que esta haciendo clara o simple la mente por medio del no-engafio o
por medio de la comprension clara.

“Alegrando la mente, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo; alegrando la mente,
exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”. Esto tiene que ver con alegrar la mente.
¢, Qué estado mental necesitamos para alegrar nuestra mente? Piti. En este caso ¢en cuantas
jhanas puede entrar un meditador? En la primera jhana, segunda jhana, tercera jhana, pero no
en la cuarta o la quinta jhanas. Entonces, entra una de estas tres jhanas. Cuando esta en
estado de jhana, hay piti, fuerte piti. Cuando estd en estado de jhana, se dice que esta
alegrando su mente con el concomitante de piti.

También puede entrar en una de las jhanas y después de emerger de una de las jhanas, puede
contemplar piti. Tratara de ver piti como destructible, perecedera, impermanente. Cuando ve ptti
como destructible, impermanente, se dice que esta poniendo alegria en su mente. Esto es
porque la mente toma piti como objeto. Entonces, se dice que estd poniendo alegria en su
mente. Esto es por medio de Vipassana.

“Concentrando la mente, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo; concentrando la
mente, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”. Ahora lo que nos concierne es la
concentracion de la mente. “Concentrando la mente” significa mantener la mente uniformemente
sobre el objeto, es decir, no permitiendo a la mente caer en la pereza por un lado o en inquietud
por el otro. Mantener juntos los elementos concomitantes es lo que llamamos concentracion.

[La cinta cortd el principio de esta frase] — manteniendo la mente implicé samadhi. Puesto que
ha de ser entendido con referencia a una jhana ¢ en cuantas jhanas puede entrar un meditador
para practicar esto? En las cinco jhanas porque la concentracién esta en las cinco jhanas.
Entonces, el meditador entra en una de las cinco jhanas. Cuando esta en jhana, se dice que
esta concentrando su mente. Esto es concentrar la mente por medio de jhana.

Ahora bien, existe otra forma de concentrar la mente y es por medio de Vipassana. Asi que un
meditador puede entrar en una de estas jhanas. Después de emerger de esta jhana, contempla
la consciencia de jhana. Cuando ve la caracteristica particular y las caracteristicas comunes de
la consciencia de jhana, alcanza lo que se llama concentracion momentanea. La expresion
“concentracién momentanea” es mencionada en los Comentarios. Este es el lugar donde
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encontramos esta expresion. Con esta concentracidon momentanea en la meditacion Vipassana,
se dice que esta concentrando la mente.

Esta concentracién momentanea es importante en la meditacion Vipassana. He hablado de esto
muchas veces. Cuando una persona practica meditacion Vipassana, al principio tiene que lograr
una buena concentracion. Tiene impedimentos y tiene que lidiar con estos impedimentos. Con
la practica, estos impedimentos surgen con menos frecuencia. Llegara un momento en que su
mente se pueda mantener en el objeto de meditacién por mas tiempo. Al mismo tiempo, no
tendra mas distracciones. No habra mas pensamientos discursivos. Y adn cuando aparezcan
pensamientos discursivos, sera capaz de captarlos inmediatamente. Cuando es capaz de
mantener su mente en el objeto de meditacion sin ir a otros objetos, entonces se dice que ha
alcanzado concentracidon momentanea.

Esta concentracion momentanea es muy parecida a la concentracién de aproximacién que
precede a la concentracion de jhana. Cuando una persona logra una concentracién de
aproximacion, su concentracion o su mente permanece en el objeto con un solo modo de
concentracion. Aqui también, en la meditacién Vipassana, su mente esta en el objeto de
meditacion. Entonces permanece en el objeto con un solo modo de concentracion.

La concentracion de aproximacion esta libre de impedimentos mentales. La concentraciéon
momentanea también esta libre de impedimentos mentales. De manera que esta concentracion
momentanea es capaz de mantener la mente en el objeto de meditacidn, al igual que la
concentracion de jhana mantiene la consciencia de jhana en el objeto por mucho tiempo.

“Liberando la mente, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo; liberando la mente,
exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”.

Cuando una persona entra en la primera jhana, de qué esta liberando su mente? Cuando entra
en la primera jhana (la primera jhana es con vitakka) ¢ de qué se esta liberando, de que se esta
deshaciendo? De los cinco impedimentos mentales. Cuando entra en la primera jhana, se dice
que esta liberando su mente de los cinco obstaculos. Cuando entra en la segunda jhana, se
dice que esta liberando su mente de vitakka (aplicacién inicial). Cuando entra en la tercera
jhana, se dice que esta liberando su mente de vicara, en la siguiente de piti y en la siguiente de
sukha. Entonces, de esta manera, cuando entra en jhana, cualquiera de las jhanas, se dice que
esta liberando su mente de algunos impedimentos o de algunos factores de jhana.

O puede entrar en una de las jhanas y después de emerger de esta jhana, contempla la
consciencia de jhana como destructible, perecedera, o, en otras palabras, trata de ver la
consciencia de jhana como impermanente. Cuando ve la consciencia de jhana como
impermanente, entonces esta liberando su mente de la nocion equivocada de permanencia. Y
cuando ve la naturaleza del sufrimiento o cuando ve la consciencia de jhana como sufrimiento,
como dukkha, como insatisfactoria, se dice que esta liberando su mente de la nocién de
felicidad o satisfactoriedad. Cuando ve la consciencia de jhana como no-alma, como vacia de
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alma, entonces se dice que esta liberando su mente de la nocién equivocada de alma o atta.
Estos son los modos que hay que entender con referencia a jhana y también con referencia a
Vipassana que sigue a esta jhana.

Cuando él esta en jhana, el objeto es el signo de inhalaciéon y de exhalaciéon. Cuando esta
practicando meditacion Vipassana, el objeto de meditacion no es necesariamente la respiracion.
Puede ser piti; puede ser conciencia. Durante la meditacién Vipassana, todo puede ser objeto
de meditacion.

También hay cuatro modos en el cuarto grupo. “Contemplando la impermanencia, inhalaré, de
esta manera se entrena a si mismo; contemplando la impermanencia, exhalaré, de esta manera
se entrena a si mismo”. Este es el primer modo.

Ahora, ustedes escuchan la palabra “impermanente”. De manera que ¢en relacion a qué
debemos entender este grupo? Solamente a Vipassana. No hay jhana aqui. Aqui los
Comentarios dicen que necesitamos conocer cuatro cosas con respecto a la contemplacion de
la impermanencia, es decir: 1. Qué es lo que es impermanente. 2. Qué es la impermanencia,
qué es el estado de impermanencia. 3. Qué es la contemplacion de la impermanencia o la
impermanencia de la contemplacion. 4. Quién es la persona que esta contemplando la
impermanencia. Estas son las cuatro cosas que debemos entender: 1. Qué es impermanente. 2.
Qué es la impermanencia. 3. Qué es la contemplacién de la impermanencia. 4. Quién es el que
contempla la impermanencia.

Entonces veamos la respuesta a la primera pregunta. ;Qué es lo que es impermanente?
Decimos que algo es impermanente. ; Qué es lo que es impermanente? Todos ustedes saben
eso. La cuestidn es ¢qué es lo que es impermanente? ;Es ripa? Es nama? ;Qué es? Todo
es impermanente. La respuesta dada por los Comentarios es los cinco agregados. ¢Qué es lo
que es impermanente? Los cinco agregados.

¢ Por qué son impermanentes? Ustedes dicen que algo es impermanente. ¢Por qué pueden
decir que algo es impermanente? Porque ellos surgen, desaparecen y cambian. “Cambian”
significa cambiando desde su surgimiento hasta su desaparicion. Existen tres fases. Primero
hay surgimiento, luego, el camino hacia la destruccioén, lo que es llamado vejez, y después
desaparicion. De manera que cuando decimos que algo es impermanente, lo podemos afirmar
porque surge, existe durante algun tiempo, aunque sea muy poco tiempo, y desparece o se
disuelve. Cualquier cosa que surge, desaparece y cambia es impermanente.

La segunda pregunta es qué es impermanencia. Es un tipo de caracteristica que es inherente a
los cinco agregados, a nama y a rupa. Esta caracteristica es surgimiento, desaparicion vy
cambio. Cuando usamos “impermanencia” como nombre abstracto, entonces queremos decir
surgiendo, desapareciendo y cambiando. Cuando decimos que algo es impermanente,
queremos decir que esta cosa pasa por tres fases. En otras palabras, podemos decir que la
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impermanencia esta desapareciendo después de surgir. Algo surge y después desaparece.
Esta desaparicion después de haber surgido es lo que llamamos impermanencia.

El surgimiento, desaparicion y cambio o desaparicion después del surgimiento se llama la huella
de la impermanencia en otra parte del Visuddhimagga. Ustedes saben que algo es
impermanente porque ven la huella de la impermanencia en el surgimiento y en la desaparicion.
De manera que el surgimiento y la desaparicién y el cambio, o la desaparicién después del
surgimiento es la huella de la impermanencia.

Ahora llegamos a la contemplacién de la impermanencia. Es ver o entender a través de la
experiencia que algo es impermanente. De manera que “contemplar la impermanencia” significa
ver algo como impermanente, ver la mente y la materia como impermanentes, ver los cinco
agregados como impermanentes.

Una persona dotada con esa vision es llamada ‘uno que contempla la impermanencia’. De
manera que aqui “contemplando la impermanencia, inhalaré, de esta manera se entrena a si
mismo; contemplando la impermanencia, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”.
Cuando una persona practica meditacion Vipassana y llega a ver los objetos surgiendo y
desapareciendo, entonces llega a ver la impermanencia de estos objetos.

“Contemplando la impermanencia” no significa pensando acerca de la impermanencia. Es estar
viendo o entendiendo el objeto como impermanente porque uno mismo ha visto el signo de la
impermanencia. No es a través de pensar o escuchar de otra persona; es a través de la propia
experiencia.

“Contemplando la disolucién, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo; contemplando la
disolucion, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”. La palabra ‘disolucion’ es la
traduccion de la palabra Pali “viraga”. La palabra “raga” significa color o colorante o macula.
“Viraga” significa deshaciéndose de este color, deshaciéndose de esta macula. Entonces
“‘contemplando la disolucion, inhalaré” etcétera, significa deshaciéndome de algo, inhalaré,
deshaciéndome de algo, exhalaré.

Ahora, cuando practican meditacidon Vipassana, ustedes tratan de estar atentos a todo lo que
hay en el momento presente. Cuando aplican la atencion a este objeto, no permiten que el
apego o la ira surjan en relacion a este objeto. De manera que momentaneamente se estan
deshaciendo no solo del apego y de la ira, sino también de los impedimentos mentales.
Entonces cuando practican meditacion Vipassana, se estan deshaciendo temporalmente de los
impedimentos mentales y también de otras impurezas mentales. Cuando ustedes meditan de
esta manera, se dice que estan contemplando la disolucion. “Contemplando la disolucién” no
significa que estan pensando en deshacerse de algo, pero realmente se estan deshaciendo de
algo momentaneamente, en el caso de Vipassana.
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Se dice que hay dos formas de disolucion. El estado de disolucién de las cosas es una forma de
disolucion. Se dice que Nibbana es otra forma de disoluciéon. Nibbana es una disolucion
absoluta porque todas las impurezas mentales y todos los tipos de sufrimiento cesan en
Nibbana. Entonces, se dice que Nibbana es una disolucion absoluta. El estado de disolucion de
las cosas, la disolucion de nama y de rupa, se llama disolucion momentanea o disolucién en un
momento determinado.

De manera que hay dos formas de disolucion. La primera es solamente la disolucion de las
cosas. Se llama disolucion momentanea. La otra forma de disolucion es una disolucion
absoluta. Es Nibbana porque todas las impurezas mentales y los sufrimientos cesan cuando se
alcanza el Nibbana. Hay dos formas de disolucion.

Cuando una persona practica Vipassana, esta contemplando la disolucion o esta viendo la
desaparicion de las cosas. Cuando alcanza Magga (consciencia del Sendero) o cuando alcanza
la lluminacion, entonces se dice que esta contemplando la disoluciéon por medio de Magga. Eso
es tomar Nibbana como objeto. “Contemplando la disolucién” significa viendo la desaparicion de
las cosas y también viendo Nibbana. Ver cosas disolverse ocurre durante los momentos de
Vipassana. Ver Nibbana como disolucién ocurre en el momento de la lluminacion.

“Contemplando la cesacion, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo; contemplando la
cesacion, exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”. La palabra “cesacidon” aqui y la
palabra “disolucion” mencionada arriba son sinénimos. Tienen el mismo sentido. Entonces,
tenemos que entender cesacion de la misma manera que disoluciéon. De manera que hay dos
tipos de cesacion, la cesacion en el momento y la cesacion de todo el sufrimiento. La “cesacion
momentanea” significa cesacion de la mente y de la materia después de haber surgido. La
cesacion del sufrimiento se logra cuando uno alcanza Nibbana. Entonces cuando una persona
practica meditacion Vipassana, ve la cesacion o la disolucién de las cosas. Cuando alcanza la
lluminacién, ve Nibbana que es la cesacion de todo el sufrimiento.

“Contemplando el abandono, inhalaré, de esta manera se entrena a si mismo; contemplando la
renuncia exhalaré, de esta manera se entrena a si mismo”. Ahora bien, aqui la palabra
“abandono” tiene dos sentidos de acuerdo con el Comentario. Uno es solamente abandono o
renuncia y el otro es entrando en - o lanzandose hacia adelante. Los dos sentidos pueden
aplicarse tanto a Vipassana como al Sendero (Magga).

Vipassana abandona las impurezas mentales y también el kamma que acompafa las impurezas
mentales, y también los agregados que surgiran en el futuro como resultado del kamma.
Vipassana realiza esto sélo por un momento. De manera que es un abandono temporal.

Cuando ustedes practican Vipassana, toman nota de cualquier objeto relevante en el momento
presente. Tratan de poner su atencién en ese objeto en el momento presente. Cuando su
atencion es buena, cuando su atencién es intensa, entonces el apego, o la ira, u otras
impurezas mentales no pueden surgir en este momento en relacion a ese objeto. Eso ocurre
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porque estan aplicando atenciéon y estan diciendo “viendo, viendo, viendo” o “escuchando,
escuchando, escuchando”. De manera que las impurezas mentales no tienen la oportunidad de
surgir en sus mentes. Se dice que en este momento estan abandonando las impurezas
mentales por algun tiempo. De manera que aqui “renuncia” realmente significa no dejar a las
impurezas mentales la oportunidad de surgir.

¢ Ustedes qué hacen cuando las impurezas mentales surgen en su mente mientras estan
meditando? Pueden surgir algunas veces.  Qué hacen? Supongan que estan enojados. Tratan
de llevar su atencién hacia la ira. ;De acuerdo? Observan su ira y repiten “enojado, enojado,
enojado”. Después de unos momentos, después de algunas anotaciones, su ira desaparece.
Asi que también en este caso estan abandonando su ira momentaneamente. Temporalmente,
se estan deshaciendo de la ira.

Cuando ponen atencién en el objeto y llegan a ver ese objeto como impermanente,
insatisfactorio e insustancial, empiezan a ver defectos en estos objetos. Empiezan a encontrar
defectos en estos objetos. Cuando encuentran defectos en las cosas condicionadas, su mente
se inclina hacia algo incondicionado. Su mente se inclina hacia Nibbana.

En sentido estricto, cuando estan practicando Vipassana, sus mentes no toman Nibbana como
objeto. Cuando estan viendo defectos en lo que observan que son cosas condicionadas,
entonces sus mentes se estan inclinando hacia Nibbana. Entonces se dice que Vipassana va
hacia Nibbana o se lanza en direccién al Nibbana. Ese es otro sentido de abandono. Los dos se
pueden aplicar a Vipassana.

Cuando una persona alcanza la lluminacion, al momento de la lluminacion, surge la conciencia
del Sendero. Cuando surge la conciencia del Sendero, erradica todas las impurezas mentales
de modo que no volveran a surgir nunca mas en su mente. Podemos hablar de abandono total o
de erradicacion total.

Al mismo tiempo, la conciencia del Sendero toma Nibbana como objeto. Se dice que se lanza
hacia el Nibbana o entra en el Nibbana. Al momento de Magga, hay dos tipos de abandono,
abandono que destruye totalmente las impurezas mentales y abandono que se inclina hacia
Nibbana.

De manera que estos son los cuatro del cuarto grupo. El primero del cuarto grupo es
contemplando la impermanencia. “Contemplando la impermanencia” significa viendo las cosas
como impermanentes. “Contemplando la disoluciéon” significa viendo la desaparicién de las
cosas, viendo las cosas disolverse. “Contemplando la cesacion” significa lo mismo, viendo las
cosas desapareciendo. “Contemplando el abandono” significa abandonando o deshaciéndose
de las impurezas mentales e inclinandose hacia el Nibbana.

Asi que en relacion al cuarto grupo, el objeto puede ser la respiracion o cualquiera de los cinco
agregados. Eso debe ser entendido solamente con respecto a Vipassana. Cuando practican
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Vipassana, cualquiera de los cinco agregados puede ser objeto de meditacion y también otro
fenédmeno condicionado puede ser el objeto de meditacion.

Estos son los dieciséis modos de practicar meditacion en la respiracidon ensefados por el
Buddha. El primer grupo esta relacionado con samatha y Vipassana. El segundo grupo esta
relacionado tanto con samatha como con Vipassana. El tercer grupo también esta relacionado
tanto con samatha como con Vipassana. El cuarto grupo esta relacionado solamente con
Vipassana. Es la diferencia entre los cuatro. Los tres primeros grupos estan relacionados tanto
con samatha como con Vipassana, pero el ultimo esta relacionado solamente con Vipassana.

Los modos del segundo grupo y del tercer grupo se deben practicar después de entrar en jhana.
Si uno no entra en jhana, no puede practicar estos grupos. De manera que para esta persona
los primeros cuatro y los Ultimos cuatro son practicables. Bueno, creo que me voy a detener
aqui. FINAL DE LA TERCERA PLATICA.

Las Dieciséis Formas de Practicar Meditacién de la Atencion en la Respiraciéon — en este
discurso, el Buddha ensei¢ todas estas dieciséis formas de meditacion en la respiracion.
Entonces, el Buddha dijo: “El desarrollo de la meditaciéon en la respiracién perfecciona los
Cuatro Establecimientos de la Atencion; los Cuatro Establecimientos de la Atencion,
desarrollados y practicados repetidamente perfeccionan los Siete Factores de la lluminacion; los
Siete Factores de la lluminacién, desarrollados y practicados repetidamente, perfeccionan la
vision clara y la liberacién”. Es decir, la practica de la meditacién en la respiracion conduce a los
Cuatro Establecimientos de la Atencién o cuando estamos practicando la meditaciéon en la
respiracion, de hecho estamos practicando los Cuatro Establecimientos de la Atencién. La
practica de los Cuatro Establecimientos de la Atencion conducira al desarrollo de los Siete
Factores de la lluminacion. El desarrollo de los Siete Factores de la lluminacién conducira al
Nibbana, o a la realizacion de la verdad, o a la lluminacion.

Después de exponer las dieciséis formas de la meditacién en la atencion a la respiracion, el
Buddha ensefio cdmo la practica de la meditacidn de la atencién en la respiracion perfecciona
los Cuatro Establecimientos de la Atencién. Tienen que entender los Cuatro Establecimientos
de la Atencién en relacién a los cuatro grupos ensefados anteriormente. Las dieciséis formas
estan clasificadas en cuatro grupos. Cada grupo contiene cuatro formas de practicar la atencion
en la respiracion.

Las cuatro primeras son: haciendo una inhalacion larga, él sabe ‘inhalo largo’; haciendo una
exhalacion larga, sabe ‘exhalo largo’; haciendo una inhalacion corta, él sabe ‘inhalo corto’,
haciendo una exhalacién larga, sabe ‘exhalo largo’, etc. El conoce estas cuatro formas de
practicar la atencion en la respiracion. Cuando los meditadores practican estas cuatro formas de
atencion en la respiracion, se dice que de hecho estan practicando el primer establecimiento de
la atencion, o sea la contemplacién del cuerpo.
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El Buddha dijo: “Digo que esto, monjes, es cierto cuerpo entre los cuerpos, a saber, la
respiracion”. Significa que la respiracion es un cuerpo entre muchos cuerpos. La palabra
“cuerpo” no significa aqui el cuerpo fisico en su totalidad, sino que tiene el significado de grupo.
Las caracteristicas materiales, las propiedades materiales estan mencionadas en el primer libro
del Abhidhamma. Ahi, el Buddha mencioné rupayatana (base visual), saddayatana (base
auditiva), etc. Hay un conjunto de 25 tipos de propiedades materiales mencionadas ahi. El
aliento o la respiracion es uno de ellos. El aliento es también aire, entonces es uno de los cuatro
elementos. Hay un elemento tierra, un elemento agua, un elemento fuego y un elemento aire.
La respiracion es uno de los cuatro elementos que pertenece al grupo fisico. Es también una de
las 25 propiedades materiales mencionadas en el Dhammasangani. Asi que cuando ustedes
estén practicando la meditacién en la respiracién, estan practicando el primer establecimiento
de la atencién que es la contemplacion del cuerpo.

Hay cinco propiedades materiales que se llaman los cinco objetos de los sentidos. Son los
objetos visibles, el sonido, el aroma, el gusto y el tacto. En el Abhidhamma, el tacto no es
realmente una propiedad material separada, sino que es una combinacién de tres elementos
(elemento tierra, elemento fuego, elemento aire). Entonces la respiracion que es aire esta
incluida en el objeto tactil. El objeto tactil es una de las propiedades materiales que se llaman en
Pali, kaya o body (cuerpo) en inglés. Y cuando estan practicando la meditacién de la atencién
en la respiracion, estan practicando el primer establecimiento de la atencion.

Esta declaracion que cuando estan practicando la meditacion de la atencion en la respiracion,
estan practicando el primer establecimiento de la atencion, es sencilla, no es dificil de entender.

En lo que se refiere al segundo, tercero y cuarto grupos, tenemos que entenderlos de manera
indirecta, a veces doblemente indirecta, no solamente indirecta. El segundo grupo es el grupo
en el cual el monje se entrena a si mismo: inhalaré aclarando la felicidad; inhalaré aclarando
sukha (el placer); inhalaré aclarando las formaciones mentales (es decir vedana y sanna) ;
inhalaré tranquilizando las formaciones mentales (es decir vedana y sanfa). Cuando un
meditador practica de estas cuatro formas, se dice que esta practicando el segundo
establecimiento de la atencién, que es la contemplacién de la sensacion.

El Buddha dijo: “Yo digo que esto es cierta sensacion o experiencia entre sensaciones y
experiencias, a saber, el hecho de poner atencién completa a la inhalacién y a la exhalacion”.

Piti pertenece al agregado de sankhara. Por lo que piti no esta considerado como sensacion en
el Abhidhamma. Sin embargo, el Buddha dijo que cuando un meditador se entrena de esta
manera, ‘inhalaré aclarando’, se dice que esta practicando el segundo establecimiento de la
atencion. Por lo tanto, aqui, no es directo. El practica aclarando piti. Cuando practica de esta
manera, se dice que esta practicando la contemplacion de la sensacién. Puesto que piti no es
una sensacion ¢como hemos de entender eso?
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Oftra dificultad aqui es que se trata de la meditacion en la respiracion. El Buddha estaba
ensefando meditacidbn en la respiracion. Cuando ustedes practican meditacion en la
respiracion, la respiracion debe ser el objeto de su meditacién. Asi que ahora hay respiracion
como objeto de meditacién. Cuando un meditador aclara piti, entonces piti es el objeto de
meditacion. Entonces, el Buddha dijo que en realidad esta practicando la contemplacion de la
sensacion. Asi que hay tres objetos aqui — la respiracion, o piti, o la sensacién. Tendremos que
pasar por dos etapas para entender eso.

El Comentario dice que hemos de entender el segundo grupo y también el tercero con
referencia a jhana. Cuando una persona entra en jhana (primera jhana, segunda jhana, o
tercera jhana), hay piti en esta jhana. Cuando un meditador se encuentra en esta jhana, se dice
que esta conociendo piti 0 que estd experimentando piti. El objeto de esta jhana es la
respiracion porque esta practicando la meditacién en la respiracién y entra en jhana. El objeto
de jhana es la respiracion. Durante los momentos de jhana, hay piti y esta aclarando piti.
Entonces, cuando experimenta piti, el objeto de jhana es la respiracién. Cuando la respiracion
se convierte en el objeto de la jhana o cuando la jhana toma la respiracion como objeto, se dice
que también estd tomando a piti como objeto. Esto es porque piti toma la respiracién como
objeto.

Ahora, cuando una persona busca a una serpiente, antes de ver a la serpiente misma, cuando
ha encontrado el agujero donde vive la serpiente, se dice que tiene a la serpiente aunque en
realidad no ha cogido a la serpiente. De la misma manera, cuando aqui la persona ha tomado la
respiracion como objeto y alcanzado jhana, se dice que también tiene piti porque piti toma la
respiracion como objeto. Aqui, una persona esta en jhana. El objeto de su jhana es la
respiracion. Al mismo tiempo, él experimenta piti. Entonces, se dice que esta experimentando o
conociendo piti en este momento.

Sin embargo, piti no es sensacion. Esta es otra diferencia. El Comentario dice que aqui por piti,
hemos de entender vedana. Aunque se utilice la palabra “piti’, debemos entender que significa
sensacion o vedana, no propiamente piti. En lo que se refiere a esta primera frase, tenemos que
pasar por dos pasos para llegar al entendimiento correcto. El objeto de la jhana es la
respiracién, pero cuando la respiracion es tomada como objeto, se dice que también piti es
tomada como objeto. Este es un paso. Y tenemos que entender que piti no significa piti sino
vedana. Este es el segundo paso. Es por eso que cuando una persona esta en estado de
jhana, se dice que esta practicando (contemplacion — LA CINTA ESTA CORTADA) de la
sensacion. Primero, hay respiracion, y después llegamos a piti, y después tomamos piti como
vedana. Hay dos pasos.

En lo que se refiere al segundo enunciado, “se ejercita de esta manera ‘inhalaré y exhalaré
aclarando sukha’”, hay solamente un nivel. Sukha es sensacion. Aqui, en este caso, es una
declaracion directa. Cuando una persona esta en estado de jhana, el objeto de esta jhana es la
respiracion. (LA CINTA ESTA CORTADA - Probablemente dijo: Como la sensacién toma a la
respiracion como objeto, se dice que la sensacion también ha sido tomada como objeto). Se
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puede decir que la sensacién también ha sido tomada como objeto. En este caso, cuando la
persona esta en estado de jhana, se dice que esta practicando el segundo establecimiento de la
atencion.

En lo que se refiere al tercer enunciado, tenemos: “se ejercita de esta manera: ‘inhalaré y
exhalaré aclarando las formaciones mentales™. Ahora, aqui “formaciones mentales” significa
vedana y safifia. Cuando una persona esta en jhana, el objeto de la jhana es de nuevo la
respiracion o el signo de la respiracién. Cuando la respiracién es tomada como objeto, se dice
que vedana, que toma la respiracién como objeto, es tomada como objeto de la jhana. Aqui
también hay solamente un paso. El objeto de jhana es la respiracién o el signo de la respiracion,
pero cuando la respiracion se toma como objeto, entonces se dice que vedana, que es una
formacion mental, aqui es tomada como objeto. Por lo que se dice que él esta practicando el
segundo establecimiento de la atencion.

En lo que se refiere al cuarto enunciado, “se ejercita de esta manera, ‘inhalaré, exhalaré,
calmando las formaciones mentales’, hemos de entender que el objeto de la jhana es la
respiracioén o el signo de la respiracién. Cuando la respiracién es tomada como objeto, se dice
que vedana también es tomada como objeto. Asi que cuando una persona esta en jhana, se
dice que esta practicando el segundo establecimiento de la atencion, es decir la contemplacion
de la sensacion.

El problema todavia no se termina. El enunciado dice “Yo digo que ésta es cierta sensacién
entre sensaciones, el poner la atencién completa a la inhalacion y a la exhalaciéon”. En este
enunciado el Buddha dijo que poner atencidon es sensacion, una sensacién entre muchas
sensaciones. Aqui hay otra dificultad. Poner atencion es un factor mental que en realidad no es
sensacion. Espero que algunos de ustedes estén familiarizados con los factores mentales
(cetasikas). Entonces vedana (sensacién) es un factor mental y poner atencion es otro factor
mental. Son dos cosas diferentes. Pero el Buddha esta diciendo aqui que poner atencién es
cierta sensacion entre muchas sensaciones, por lo que hay otra dificultad.

El Comentario explica que aunque el Buddha empled aqui la expresion “poner atencién”, lo que
queria decir era vedana. Con la expresion “poner atencién”, debemos entender vedana y no el
verdadero ‘poner atencién’, que es un factor mental separado.

Ahora, el tercer grupo. En el tercero grupo, el Buddha ensefd: “Un monje se ejercita de esta
manera: ‘inhalaré aclarando la mente o citta; exhalaré aclarando citta”. Después la segunda
frase es: “Inhalaré regocijando la mente; exhalaré regocijando la mente”. La tercera frase es:
“Inhalaré concentrando la mente; exhalaré concentrando la mente”. La cuarta frase es: “Inhalaré
liberando la mente; exhalaré liberando al mente”.

[LA CINTA ESTA CORTADA] ¢grupo el primer establecimiento o el tercer establecimiento,
‘Inhalaré aclarando la mente, exhalaré aclarando la mente, etcétera? Hay dos declaraciones
aqui — ‘inhalaré y exhalaré’, y después ‘aclarando la mente, regocijando la mente’, etcétera.
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Podria ser tanto el primer establecimiento de la atencion como el tercer establecimiento de la
atencion. ;Qué establecimiento piensan ustedes que deberiamos entender aqui? No tenemos
que preocuparnos por eso, porque el Buddha dijo ‘en esa ocasién el monje esta contemplando
la mente’. Por lo tanto, tenemos que entender que el tercer grupo se refiere al tercer
establecimiento de la atencidon que es contemplacion de la mente.

Sin embargo, la razén que dio el Buddha es dificil de entender. El Buddha dijo: “No digo que hay
desarrollo de la atencidon en la respiracion en alguien que es olvidadizo y no comprende
claramente”. Es decir, no digo que hay desarrollo de anapanasati en alguien que es olvidadizo,
que no tiene atencién, y que no tiene clara comprension. Es por eso que en esa ocasion se dice
que el monje esta practicando la contemplacion de la mente. Es un poco dificil de entender.

Aqui también tenemos que entender este grupo con referencia a jhana. Cuando una persona se
encuentra en estado de jhana, el objeto de su jhana es de nuevo la respiracion o el signo de la
respiraciéon. Para alcanzar este estado, la persona tiene que aplicar atencién y clara
comprension, atencion y clara comprensiéon muy fuertes. Sin la aplicacién de la atencion y de la
clara comprension, no puede esperar desarrollar la atencion en la respiracion o no puede
esperar desarrollar jhana y tomar la respiracién como objeto de jhana. Entonces la mente tiene
que ser muy fuerte, tiene que ser apoyada por la atencion y la clara comprension, para que esta
persona pueda entrar en jhdna. Es por eso que en este caso se dice que el monje esta
contemplando la mente. De hecho, el objeto que ha sido tomado es la respiracion, que no es
mente. Esta practicamente tomando la mente como objeto porque su mente debe ser fortalecida
por la atencién y la clara comprensién para alcanzar este nivel.

Ahora iremos al cuarto grupo. El cuarto grupo contiene las frases: “Se ejercita de esta manera:
inhalaré contemplando la impermanencia, exhalaré contemplando la impermanencia; inhalaré y
exhalaré contemplando el desvanecimiento; inhalaré y exhalaré contemplando la cesacion;
inhalaré y exhalaré contemplando el abandono (que significa ‘renunciando’)”.

Este grupo es entendido con referencia a la meditacidén Vipassana, no con referencia a la
meditacion samatha o a los estados de jhana. Tiene que ver con la meditacion Vipassana pura.
La contemplacion de la impermanencia, la contemplacidon del desvanecimiento, la
contemplacion de la cesacion, la contemplacion del abandono son realizadas solamente en la
meditacion Vipassana.

Ahora, cuando practican Vipassana y llegan a ver la impermanencia de las cosas, se dice que
estan contemplando la impermanencia. Aqui el desvanecimiento tiene dos significados.
Desapareciendo a cada momento es una forma de desvanecimiento. La desaparicion ultima de
todos los fendmenos mentales y fisicos es otra forma de desvanecimiento, es Nibbana. Cuando
una persona esta practicando meditaciéon Vipassana y esta viendo la disolucion de la mente y
de la materia a cada momento, se dice que esta contemplando el desvanecimiento. Cuando
esta alcanzando la lluminacion, se dice que también esta contemplando el desvanecimiento.
Ese momento de la lluminacion, estrictamente hablando, no es introspeccién Vipassana. Es el
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resultado final de Vipassana. La contemplacién de la cesacién tiene el mismo significado que la
contemplacién del desvanecimiento. Por lo tanto, hay dos tipos de cesacion, cesacion a cada
momento y cesacion ultima, que es Nibbana. La cuarta es la contemplacion del abandono. Aqui
“abandono” significa renuncia o deshacerse de algunos tipos de nociones y también entrando
en algo.

Cuando ustedes practican Vipassana y llegan a ver la impermanencia, se estan deshaciendo de
la nocion de permanencia. Cuando estan viendo la naturaleza de sufrimiento de las cosas, se
estan deshaciendo de la idea de felicidad, etcétera. Y también cuando estan practicando la
meditacion, sus mentes se inclinan hacia el Nibbana. En el momento de Magga (Conciencia del
Sendero) o en el momento de la lluminacién, se deshacen de todas las impurezas mentales a la
vez y sus mentes toman Nibbana como objeto. Entonces, estan contemplando el abandono o
Nibbana directamente. De esta manera, este grupo tiene que ver con la meditacion Vipassana y
también con el momento de la lluminacion.

¢ Qué establecimiento de la atencion esta involucrado aqui en este cuarto grupo? El Buddha
dijo: “Habiendo visto con entendimiento lo que es abandonar la codicia y la pena, se transforma
en uno que contempla con completa ecuanimidad. Es por eso que en esa ocasion, un monje
mora contemplando los objetos del dhamma en los objetos del dhamma, fervoroso,
comprendiendo claramente y atento, renunciando a la codicia y la pena respecto al mundo”.
Esto significa que este grupo tiene que ver con el cuarto establecimiento de la atencion, que es
la contemplacion de los objetos del dhamma.

Porqué se trata del cuarto establecimiento de la atencion, lo explica el Buddha diciendo:
“Habiendo visto con entendimiento lo que es el abandono de la codicia y la pena, se transforma
en uno que mira con total ecuanimidad”. Esto tampoco es muy facil de entender.

Codicia y pena. ¢ Qué es codicia? Es lobha. ;Qué es pena? Es dosa o domanassa. ¢En qué
estan incluidos Lobha y dosa o domanassa? En los cinco impedimentos mentales. ;Qué son
los cinco impedimentos mentales? Deseo sensual, malevolencia, sopor y somnolencia,
inquietud y remordimiento, y duda. Entonces, los dos primeros aqui son solamente lobha vy
dosa, es decir, codicia y pena. Cuando los dos primeros son tomados, tenemos que entender
que los cinco impedimentos mentales son tomados. Estos impedimentos mentales son
abandonados con el conocimiento de Vipassana. Cuando ustedes practican meditacion
Vipassana y ven las cosas como realmente son, entonces evitan experimentar codicia o apego
o malevolencia hacia estos objetos. Entonces al ver claramente estos objetos con el
conocimiento de Vipassana, ustedes estan abandonando la codicia y la pena. Y cuando se dice
que estan abandonando la codicia y la pena, estan abandonando también otros impedimentos
mentales.

¢ Estos impedimentos mentales estan incluidos en el cuerpo, en las sensaciones, en la
conciencia o en los dhammas? ¢ Ddnde estan incluidos? En los dhammas. Es por eso que este
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grupo tiene que ser entendido en relacion a dhammanupassana, el cuarto establecimiento de la
atencion.

Aqui el Buddha utilizd la expresion “mira con total ecuanimidad”. Aqui “mirando con total
ecuanimidad” significa que el meditador no se esfuerza mucho por abandonar la codicia y la
pena. Tiene tanta experiencia en observar los objetos, o en mantener la atencion en los objetos
y en abandonar las nociones de permanencia, etcétera, que no tiene que hacer muchos
esfuerzos para mantenerse en el objeto. Entonces aqui, ‘mirando con total ecuanimidad’ debe
ser entendido en relacion a los objetos.

En la practica de meditacion Vipassana, primero el meditador esta atento a los objetos con
atencion y clara comprension. Con atencion y clara comprension él es capaz de abandonar o
deshacerse de las falsas nociones, como la nocién de la permanencia, etcétera. Con el
conocimiento de Vipassana, abandona estas nociones.

Entonces él practicara Vipassana en ese conocimiento de Vipassana. Y luego practicara otro
Vipassana en este conocimiento de Vipassana. Y asi, sigue en una sucesion de Vipassana, uno
tras otro, hasta llegar al momento de la lluminacion. El cuarto grupo tiene que ver con
Vipassana puro, sin ningun samatha o jhana.

¢ En relacién a qué establecimiento tiene que ser entendido el primer grupo? A la contemplacién
del cuerpo. El segundo grupo ha de ser entendido con referencia a la contemplacion de la
sensacion. El tercer grupo ha de ser entendido con referencia a la contemplacién de la
conciencia. Y el cuarto grupo ha de ser entendido con referencia a la contemplacion de los
objetos del dhamma.

La mayoria de los modos no son directos. Tienen que entenderlos de una manera indirecta.
Entonces, aunque una persona esté practicando meditacion en la respiracion, se puede decir
que esta practicando cualquiera de los cuatro establecimientos de la atencion, dependiendo de
cémo practica la meditacion en la respiraciéon, de acuerdo al primer grupo, al segundo grupo, al
tercer grupo o al cuarto grupo. Entre ellos, el segundo grupo y el tercer grupo han de
entenderse con respecto a ambos, a samatha y a Vipassana. El cuarto grupo ha de entenderse
solamente con relacion a Vipassana.

Cuando ustedes practican meditacion de atencion en la respiracion, ya sea que entren en el
estado de jhana, o que vean la impermanencia y otras, o la respiracion, se dice que estan
perfeccionando los cuatro establecimientos de la atencion.

La siguiente declaracion hecha anteriormente es: “Los Cuatro Establecimientos de la Atencién
desarrollados y practicados repetidamente perfeccionan los Siete Factores de la lluminacion”.
Cuando ustedes practican los Cuatro Establecimientos, estan practicamente desarrollando los
Siete Factores de la lluminacién.
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Todos ustedes conocen los Siete Factores de la lluminacion. ;Cuales son los siete factores?
Atencién, investigacidon de los dhammas, esfuerzo, piti, tranquilidad o passaddhi, concentracion
y ecuanimidad. Se llaman factores de la lluminacién, miembros de la lluminacion.

“En cualquier ocasiéon que un monje mora contemplando el cuerpo en el cuerpo, enérgico, con
clara comprension y atencion, removiendo la codicia y la pena respecto al mundo, en esa
ocasion, una constante atencion es establecida en éI”. Cuando una persona esta practicando la
contemplacién del cuerpo o el primer establecimiento de la atencidén, entonces una atencion
constante esta establecida en él, una fuerte atencion esta establecida en él. Esta fuerte atencion
en él es el factor de lluminacion de la atencion en él.

‘Morando atento, él investiga, examina este estado con comprension y se avoca a su
escrutinio”. Esto significa que ‘morando en la atencién, él investiga los dhammas’. Investiga la
mente y la materia que esta observando. “Emprende su examen” significa que trata de descubrir
lo que es.

“En esta ocasion, el factor de lluminacion de la investigacion de los dhammas surgié en él; lo
desarrolla y con el desarrollo, lo perfecciona en él”. Entonces en este caso, esta desarrollando
el factor de la lluminacion de la investigacion de los dhammas. Lo desarrolla, y desarrollandolo,
lo perfecciona. Esto significa que cuando el meditador se vuelve un Arahant, se perfecciona.

El segundo factor de lluminacién es la investigacién de los dhammas. Aqui “investigacion” no
significa solamente investigacién. En realidad es el entendimiento correcto de los fendmenos
mentales y fisicos. Es el correcto entendimiento de que la mente es impermanente, que la
materia es impermanente. Entonces “investigacion” no quiere decir solamente investigando,

sino entendiendo correctamente. ;Qué designa en realidad? Pafifia. Es el nombre para
entendimiento. Este correcto entendimiento llega cuando hay atencion.

“‘En aquél que investiga, que examina este estado con comprension y que emprende su
examen, surge una energia incansable”. Esto significa que también hay energia o esfuerzo
cuando una persona practica los establecimientos de la atencion.

“En esta ocasion, el factor de lluminacion de la energia surgio en él, y él lo desarrolla, y a través
de su desarrollo, alcanza la perfeccion”. Cuando una persona practica los establecimientos de la
atencion, la atencion surge y se establece. Entonces, hay investigaciéon de los dhammas o
comprension correcta de los dhammas. Y entonces, al mismo tiempo, hay también energia o
esfuerzo.

Aqui se llama energia incansable, energia incesante. Aqui “energia” o "esfuerzo” significa dos
cosas, fisico y mental. Cuando ustedes practican meditacion caminando, caminan para arriba y
para abajo, para arriba y para abajo. Estan haciendo un esfuerzo fisico practicando meditacién.
Cuando estan tratando de aplicar atencion, entonces estan aplicando energia mental. Por lo
tanto, se refiere tanto a la energia mental como a la energia fisica. La energia es un factor de
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lluminacién. Esta energia, incansable o incesante, esta establecida en uno que practica los
establecimientos de la atencion. La energia que ustedes emplean debe ser incansable,
incesante o debe existir una energia muy fuerte, un esfuerzo muy grande.

Les hablé de los cuatro miembros en la practica del esfuerzo o energia en el templo Tu Quan.
¢, Recuerdan los cuatro miembros o los cuatro factores de la energia incesante? ;Cuales son
estos cuatro? Cuando ustedes se esfuerzan, deben hacerlo con determinacion. ;Qué tipo de
determinacién? ;Qué debe permanecer? 1. Que la piel permanezca. 2. Que los tendones
permanezcan. 3. Que los huesos permanezcan. 4. Que la carne y la sangre se sequen. Estas
son los cuatro miembros o cuatro factores de la energia.

Cuando el Bodhisatta se sent6 al pie del arbol Bodhi, tomé esta resolucion. En resumen, incluso
si muero, no me importa. No me levantaré hasta llegar a la lluminacion. Entonces, cuando
ustedes se esfuerzan, deben hacerlo de esta manera. Incluso si me vuelvo muy delgado, dudo
que me importe, incluso si muero por este esfuerzo, no me preocupa, pero me esforzaré hasta
alcanzar el estado de lluminacién. Eso se llama el esfuerzo de los cuatro miembros.

’

3¢ Cudles son los cuatro miembros? La resolucibn de que permanezca la piel, de que
permanezcan los tendones, de que permanezcan los huesos, de que sequen la carne y la
sangre. Aunque debemos hacer un esfuerzo tan grande, este esfuerzo no debe ser demasiado,
no debe excederse en las otras facultades mentales. Deberia existir un equilibrio entre esfuerzo
por un lado y concentracion por el otro. Debemos realizar un gran esfuerzo. Esto es cierto. Sin
embargo, el esfuerzo que realizamos no debe ser en exceso de las otras facultades mentales.
Debe ser equilibrado con otras facultades mentales, en particular con la facultad mental de
concentracion.

Es por eso que esta practica de meditacion es muy delicada. Debemos hacer esfuerzo, pero no
debemos hacer demasiado esfuerzo. Debemos hacer un esfuerzo grande, pero no demasiado.
¢Que pasara si nos esforzamos demasiado? Nos pondremos inquietos y no tendremos
concentracion. ;Que pasara si nos esforzamos poco? Nos pondremos perezosos. Asi que
tenemos que tener cuidado en no hacer demasiado esfuerzo por una parte o demasiado poco
esfuerzo por la otra. La mente debe esforzarse justo lo necesario para mantenerse en el objeto.
Su esfuerzo debe ser fuerte, sostenido e incesante. FIN DE LA CUARTA PLATICA.

La ultima vez nos quedamos en el factor de lluminacién de regocijo o piti. Para describir piti, el
Buddha nos dijo: “En uno que tiene energia incansable, surge el placer ultramundano”.
Entonces, cuando en una persona surge energia o cuando una persona practica meditacion y
tiene atencidn, investigacion de dhammas y energia, entonces el regocijo surge también en ella,
es decir, alegria o algun tipo de interés placentero.

Hay dos tipos de regocijo, mundano y ultramundano. Aqui el Buddha fue cuidadoso cuando
hablé del regocijo ultramundano. Cuando piti surge y ustedes estan atados a este piti o atados a
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otra cosa, no hay regocijo ultramundano. “Regocijo ultramundano” significa alegria no
acompafnada por impurezas mentales. Si la alegria que surge depende de la meditacion, no va
acompafiada de apego u otras impurezas mentales. Este tipo de regocijo surge cuando un
meditador practica meditacion, especialmente cuando desarrolla los Siete Factores de
lluminacion.

Anteriormente he hablado de esto muchas veces. ;Cuantos tipos de regocijo existen? ; Cuantos
tipos de piti hay? Hay cinco tipos de piti. ¢Se acuerdan de los cinco tipos? Tendré que hacer
referencia a mi libro. Pueden leer mi libro. [Los cinco tipos de piti son piti menor, piti
momentaneo, piti como olas, piti elevante, piti penetrante — tomado de los Cuatro
Establecimientos de la Atencion]. Los meditadores experimentan estos cinco tipos de piti
cuando practican meditacién, cuando tienen una buena concentracién, cuando tienen una
buena atencion y cuando empiezan a ver las caracteristicas o la verdadera naturaleza de las
cosas.

Cuando un meditador experimenta regocijo, también ahi surge la tranquilidad. “El cuerpo y la
mente de uno cuya mente se mantiene en un estado de alegria, se tranquiliza”. Cuando hay
regocijo o piti, también hay tranquilidad, tranquilidad tanto del cuerpo como de la mente. Cuando
hay tranquilidad, no hay alteracion en la mente y tampoco en el cuerpo. Cuando la mente se
encuentra libre de alteracion y cuando la mente esta tranquila, entonces el cuerpo fisico se
tranquiliza también. Asi que junto con regocijo, surge también la tranquilidad. Cuando la
tranquilidad surge en él, se dice que estd surgiendo tranquilidad en él o que se esta
desarrollando tranquilidad en él. Esto llega al mas alto nivel de desarrollo cuando uno alcanza la
lluminacion.

Cuando hay tranquilidad de la mente, hay también luminosidad de la mente o resplandor de la
mente. Significa que no tienen que hacer mucho esfuerzo para estar atentos. La atencion llega
por si sola. Ustedes ven muy bien; sus mentes parecen estar muy alertas; y cualquier objeto
que haya, ustedes estan atentos a él, al parecer sin mucho esfuerzo. Experimentan tranquilidad
tanto de la mente como del cuerpo cuando hay piti en sus mentes.

El siguiente factor mencionado es la concentracion. Aqui el Buddha dijo: “La mente de uno que
es feliz y cuyo cuerpo esta tranquilo, se concentra”. Aqui el Buddha utilizé la palabra “feliz” o
“sukhino”. Porque cuando hay tranquilidad, hay sukha. Entonces, hay felicidad o hay paz. Lo
que sukha realmente significa en este pasaje, es paz. Cuando ambos, el cuerpo y la mente
estan tranquilos, ustedes experimentan paz también. Solamente cuando hay paz, hay
concentraciéon de la mente. Por esta razoén, el Buddha usé otra palabra aqui, felicidad. Siempre
que hay tranquilidad, hay felicidad o hay paz. Cuando hay paz, hay concentracion de la mente.
Por lo tanto, una persona que practica meditacion Satipatthana, que practica los Siete Factores
de lluminacién, experimenta concentracion cuando alcanza piti, tranquilidad y también paz. Su
mente se concentra.
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La concentracion es un factor mental que mantiene juntos los componentes de la mente y no
permite a la mente dejarse distraer por otros objetos. Es lo que se llama samadhi en Pali.
Samadhi es un factor mental que mantiene juntos los componentes de la mente, los factores
mentales de la mente. No les permite dispersarse. Eso es un aspecto de samadhi. Mantiene a
citta y las cetasikas, el conjunto de la conciencia y los factores mentales, en el objeto y no les
permite distraerse por otros objetos. Esto es lo que llamamos samadhi.

Antes hemos hablado de la concentracion. La concentracion es la capacidad de la mente de
mantenerse en el objeto durante mas tiempo. Aqui tenemos que entender que estamos
hablando en términos de continuidad. La concentracién es un factor mental. Como factor
mental, surge y desaparece rapidamente. En realidad, la concentracion o cualquier otro factor
mental no pueden existir por mucho tiempo.

Es como la flama de una vela. Miramos la flama de una vela y pensamos que la flama sigue y
sigue y sigue. En realidad es una nueva flama en cada momento. Una flama desaparece y hay
una nueva flama. Esto es porque hay combustible, hay petréleo y hay mecha. De la misma
manera, cuando decimos que samadhi es lo que se queda en un objeto por mucho tiempo,
significa lo mismo. En realidad no hay un samadhi permaneciendo en el objeto por mucho
tiempo. Esto es porque samadhi tiene solamente la vida de un momento de pensamiento, pero
un samadhi es seguido de otro samadhi, y de otro samadhi, etcétera. Hemos de entender que
es como la flama de una vela.

En relacion a la concentracion lo mas importante es su calidad, su fuerza o su calidad, mas que
su duracién. Ahora bien, la concentracion de jhana puede durar un largo rato, pero no puede
ayudar a panna a erradicar todas las impurezas mentales. Ustedes saben que la concentracion
de jhana puede durar horas, tal vez dias, pero no puede ayudar a pafifiad a erradicar las
impurezas mentales.

¢ Y la concentracion de magga? La concentracion de magga surge solamente una vez (en cada
uno de los cuatro niveles de la lluminacion). Dura solamente un momento de pensamiento y
después desaparece. Es tan fuerte, tan eficaz que puede erradicar todas las impurezas
mentales definitivamente. Por lo tanto, la calidad de la concentracion es mas importante que su
duracion.

Con la concentracion hay penetracidén en la naturaleza de las cosas. La concentracion, esta
concentracion sana, conduce al entendimiento correcto de la verdadera naturaleza de las cosas.
Este entendimiento correcto es mencionado como investigacion de los dhammas en los Siete
Factores de lluminacién. En realidad, la concentracién conduce o ayuda a la sabiduria a ver la
verdadera naturaleza de las cosas y en relacion a la concentracion del Sendero, ayuda a pania
a erradicar las impurezas mentales.

Creo que podemos entender eso con un simil. Ahora, ustedes ponen una lupa sobre un pedazo
de papel. La lupa concentra los rayos del sol con mucha fuerza. El pedazo de papel se quema.
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Los rayos del sol impactando en la lupa es como la atencién impactando el objeto correcto.
Luego la concentracion concentra (como la lupa concentra los rayos del sol) o intensifica la
atencion, y luego va profundamente al objeto como panna. Asi que son tres pasos, los rayos
impactando la lupa, la lupa concentrando los rayos, y los rayos yendo o tocando el pedazo de
papel y quemandolo. Asi que para (quemar) el pedazo de papel, necesitamos los rayos del sol y
necesitamos la lupa. De la misma manera, para penetrar la naturaleza de las cosas o para
deshacerse de las impurezas mentales, necesitamos atencion, concentracioén y entendimiento o
sabiduria.

El siguiente factor es ecuanimidad. El Buddha dijo: “El se vuelve uno que mira con total
ecuanimidad a la mente asi concentrada. También hay algo que se llama ecuanimidad cuando
el meditador practica los factores de lluminacion. “Contemplando a la mente con ecuanimidad”
significa que la ecuanimidad es también un factor mental. Cuando la ecuanimidad surge junto
con otros factores, contempla estos factores con ecuanimidad. Eso significa que cuando estos
factores trabajan adecuadamente, la mente no tiene que hacer mucho esfuerzo para lograr que
trabajen adecuadamente porque ya estan trabajando adecuadamente. No tiene que animarlos o
no tiene que calmarlos un poco porque no estan trabajando ni mucho ni poco. En realidad la
ecuanimidad mantiene los otros factores mentales en un balance adecuado. Mientras estén
funcionando tranquilamente, no tiene que preocuparse por su funcionamiento.

Se compara con un conductor que mira con ecuanimidad los caballos que corren
adecuadamente. No tiene que animar a los caballos porque se estan retrasando o no tiene que
frenarlos o contenerlos porque van demasiado rapido. Cuando van corriendo adecuadamente,
el conductor no tiene que preocuparse por su funcionamiento. De la misma manera, cuando los
factores mentales estan presentes, esta ecuanimidad esta vigilando, es decir, manteniéndolos
en un balance adecuado. Esta manera de mantener el equilibrio se llama ecuanimidad o en
Pali, upekkha.

Este upekkha, como ya lo he explicado varias veces, es diferente de upekkha, la sensacion. La
sensacion de upekkha no es sentirse feliz o sentirse enojado, sino solamente una sensacion
neutra. Este upekkha no es sensacion. Es otro factor mental que mantiene otros factores
mentales en buen equilibrio.

Estos siete factores surgen en aquellos que practican los establecimientos de la atencion.
Cuando una persona practica el primer establecimiento de la atencion, estos siete factores
surgiran en su mente. Cuando practica el segundo establecimiento de la atencion, el tercer
establecimiento de la atencidn, el cuarto establecimiento de la atencién, estos siete factores
también surgen en su mente.

La atencién es el establecimiento y también la atencidon es uno de los factores de lluminacion.
Junto con la atencion, hay factores mentales, los factores mentales sanos, surgiendo en la
mente de un meditador. Estos son los buenos factores mentales que ayudan a una persona a
ver la verdadera naturaleza de las cosas y, en ultima instancia, a la realizacién del Nibbana.
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Estos siete factores se llaman los factores de la lluminacion o los miembros de la lluminacion.
Estrictamente hablando, estos son los factores que surgen en el momento de la lluminacion. La
lluminacién llega como resultado de la meditacién Vipassana. Debemos entender que hay dos
tipos de factores de lluminacién. En este discurso, los que son mencionados son los factores de
la lluminacion Vipassana, que surgen en un solo momento de la mente y que tienen sus propias
y respectivas funciones y caracteristicas. Lo que significa que los siete factores mencionados en
este Sutta han de ser entendidos como pertenecientes a Vipassana.

Cuando una persona practica Vipassana, estos siete factores surgen en su mente. Hay
atencion. Hay correcto entendimiento de nama y rupa. Hay esfuerzo. Hay regocijo. Hay
tranquilidad. Hay concentracion y ecuanimidad. Estos factores surgen en la mente de un
meditador en cada momento de buena concentracién. Algunas veces, es posible que no surjan
porque el meditador no tiene buena concentracién. Cuando la concentracion es buena, estos
siete factores surgen en la mente del meditador, digamos, en cada momento.

Aunque surjan juntos en el mismo momento, tienen diferentes funciones, diferentes
caracteristicas. Todos ustedes estan congregados aqui, pero cada uno de ustedes tiene un
nombre individual. Cada uno de ustedes es diferente de otra persona, pero estan trabajando
juntos como practicantes de meditacion. De la misma manera, los factores mentales surgen al
mismo tiempo y trabajan conjuntamente realizando sus respectivas funciones y teniendo sus
propias y respectivas caracteristicas. Debemos entender que los factores de lluminacién
durante nuestra meditacion estan mencionados en este discurso.

El Buddha dijo: “Los Siete Factores de lluminacién desarrollados y practicados repetidamente,
perfeccionan la visién clara y la liberacidén”. Esto significa los Siete Factores, cuando se
practican, conducen al Nibbana, conducen a la erradicacion de todas las impurezas mentales.
La ultima seccion explica cdmo los Siete Factores de lluminacion, practicados repetidamente,
conducen a una visién clara o conducen al Nibbana.

El Buddha dijo: “Aqui un monje desarrolla el factor de lluminacion de la atencién, dependiendo
de la seclusién, del desvanecimiento, de la cesacién, con el abandono como resultado”. Cuando
una persona practica meditacion Vipassana, abandona o se deshace de las impurezas mentales
de manera temporal. En los libros, eso se llama “abandono por substitucién”. El substituye un
factor kusala (sano) por un factor akusala (insano). Para entender mejor, podemos decir que se
trata de un abandono temporal. Vipassana nos puede ayudar a deshacernos de las impurezas
mentales de manera temporal. Cuando practicamos meditacidon, nos estamos deshaciendo de
estas impurezas mentales momento a momento. Cuando una persona llega al estado de
lluminacion, es capaz de erradicar completamente las impurezas mentales. Aqui, substitucion
es soOlo erradicacion, erradicacion de las impurezas mentales, de manera temporal o
momentanea; y luego en el momento de la lluminacion, es la total erradicacion.
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“Del desvanecimiento” es el entendimiento de la desaparicion de los fendmenos mentales y
fisicos y también en el momento de la lluminacion tomando a Nibbana como objeto. “De la
cesacion” significa lo mismo que “desvanecimiento”. “Con el abandono como resultado” significa
también que cuando practican meditacion Vipassana, ustedes se deshacen de las impurezas de
manera momentanea, no de manera temporal. Al mismo tiempo, su mente se inclina hacia
Nibbana. No toma a Nibbana como objeto, pero cuando ustedes practican meditaciéon
Vipassana, ven los fendbmenos mentales y fisicos como impermanentes, insatisfactorios e
insubstanciales. Cuando ven su peligrosidad, cuando consideran estos fenbmenos mentales y
fisicos sin pasion, entonces se dice que sus mentes se inclinan hacia Nibbana. Eso ocurre con
la practica de meditacién Vipassana. En el momento de la lluminacién, una persona erradica
todas las impurezas mentales y toma directamente Nibbana como objeto. Esto significa que su
mente se precipita en Nibbana, algo asi. La palabra abandono tiene dos significados, renunciar
y también precipitarse en.

En realidad, cuando una persona desarrolla atenciéon, cuando una persona desarrolla la
investigacion de los dhammas, etcétera, llega a ver la naturaleza de las cosas. Como resultado
de la practica de meditacion, alcanza el estado de lluminaciéon. Entonces, la practica de los
Siete Factores de lluminacidn, el desarrollo de los Siete Factores de la lluminacién conducen a
lo que se llama vision clara y liberacion, que es la erradicacion de las impurezas mentales.

“Dependiendo de la seclusion”. Quiero hablarles de los cinco factores de seclusion. Seclusion
aqui es lo mismo que abandono. En este discurso, el Buddha utilizé la palabra “seclusion”, pero
en otro discurso, utilizé la palabra “abandono”. Hay cinco tipos de abandono. ¢Les he hablado
de estos cinco tipos anteriormente? ;O se acuerdan de estos cinco tipos de abandono? Quiza
no. Hay abandono momentaneo, abandono temporal, abandono total, y luego abandono como
tranquilizante, y abandono como escape. Hay cinco tipos de abandono, abandono de las
impurezas mentales.

Cuando ustedes practican meditacion Vipassana, substituyen kusala por akusala. Asi que
mientras estan practicando meditacidon Vipassana, ninguna impureza mental puede aparecer en
su mente. Estan abandonando las impurezas mentales de manera momentanea. Vipassana nos
puede ayudar a deshacernos de las impurezas mentales momentaneamente, momento a
momento.

El abandono temporal es aquel que puede remover las impurezas mentales por algun tiempo,
no so6lo por un momento, sino por algun tiempo.

El abandono momentaneo es comparado con encender una vela. Cuando ustedes encienden
una vela, la oscuridad desaparece. Mientras la vela esta encendida, hay luz, no hay oscuridad.
En el momento que apagan la vela, la oscuridad regresa. El primer abandono es como
encender una vela.
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El segundo tipo de abandono es comparado a las plantas acuaticas que no regresan al rio por
algun tiempo. Primero ustedes matan a las plantas. ¢Como les llaman a las plantas acuaticas
que crecen en el agua? Son pequenas. No sé. Entienden, jverdad? Hay plantas en el agua.
Ustedes matan a las plantas y ellas se alejan a cierta distancia. Aunque ustedes no vayan
durante algun tiempo, se mantendran alejadas, a distancia unas de las otras. Soélo muy
lentamente regresaran y se reuniran otra vez. El abandono temporal puede ser comparado con
este tipo de cosas. Este abandono temporal se alcanza con el logro de jhana. Cuando alcanzan
jhana, estas impurezas mentales no regresaran a su mente durante algun tiempo.

El abandono total es alcanzado cuando llegan a la lluminaciéon. En el momento de la
lluminacién, se abandonan completamente o se deshacen completamente de las impurezas
mentales. Es como un rayo. Cuando el rayo alcanza un arbol, lo alcanza solamente una vez y lo
mata. De la misma manera, la conciencia de Magga surge solamente una vez y tiene la
capacidad de matar a todas las impurezas mentales. A esto se llama abandono completo o
total.

Después viene el abandono como tranquilizante. Es decir, ¢inmediatamente después del
momento de Magga, qué ocurre? Dos o tres momentos de Fruicion. EIl momento de Magga es
seguido de dos o tres momentos de Phala. Durante estos momentos, las impurezas mentales
que habian sido abandonadas en la lluminacién o Magga se encuentran mas tranquilizadas. Es
como poner agua en una fogata que ya ha sido apagada, de tal manera que no puede arder de
nuevo. La lluminacion en los momentos de conciencia de fruicién es llamada abandono como
tranquilizante.

Luego, el ultimo es abandono como escape. Esto es, Nibbana. Nibbana se llama también
abandono porque esta fuera del alcance de todas las impurezas mentales. Es como deshacerse
de las impurezas mentales o escapar de las impurezas mentales. En este pasaje, los cinco tipos
de abandono pueden ser aplicados.

En el momento de la lluminacién, una persona erradica las impurezas mentales completamente.
Hay una erradicacion total en este momento. ;Qué impurezas mentales erradica la persona?
¢Son impurezas mentales del pasado, o impurezas mentales del presente o impurezas
mentales del futuro? ;Qué impurezas mentales erradica esa persona? ¢;Son las impurezas
mentales del pasado? No, porque ya se han ido y no hay nada que hacer con ellas. ;Son las
impurezas mentales del futuro? No, porque no han llegado todavia. ;Son las impurezas
mentales del presente? Creo que antes ya les he hablado de eso. No erradican las impurezas
mentales del presente porque éstas ya estan en su mente. Si ustedes dicen que erradican las
impurezas mentales del presente, entonces practicamente estan diciendo que kusala y akusala
surgen al mismo tiempo, ¢, de acuerdo? En el momento de la lluminacion, hay Magga. Si Magga
elimina las impurezas mentales del presente, entonces estan diciendo que las kilesas
(impurezas mentales) y Magga surgen al mismo tiempo, lo que no es posible, segun el
Abhidhamma. No hay impurezas mentales erradicadas por la lluminacién, ¢ de acuerdo? Si en el
momento de la lluminacién una persona no ha erradicado todas las impurezas mentales ¢ cémo
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es que estas impurezas mentales no surgen nunca mas en ella? Una persona se vuelve
Arahant. Después de volverse Arahant, ninguna impureza mental surgira en ella. Si no ha
erradicado las impurezas mentales del pasado, del presente o del futuro ;como es que no
surgen en ella otra vez? Debe haber erradicado algo, jde acuerdo? Ha erradicado la
potencialidad que permitiria a estas impurezas mentales surgir en el futuro. La tendencia es lo
que esta erradicado por el Sendero, por la lluminacién.

Es como si ustedes no quisieran las frutas de un arbol. Ustedes no pueden hacer nada en lo
que se refiere a las frutas del arbol porque ya estan en el arbol. No pueden hacer nada en lo
que se refiere a las frutas del pasado. Y no pueden hacer nada en lo que se refiere a las frutas
que no estan todavia. Pueden hacer que este arbol ya no produzca mas frutas. Pueden tratarlo
con productos quimicos o cosas asi. La erradicacion de las impurezas mentales es como eso,
es como tratar un arbol con productos quimicos para que no produzca frutas en el futuro o que
las impurezas mentales no puedan surgir en el futuro. Esta potencialidad de las impurezas
mentales de surgir cuando hay condiciones queda erradicada en el momento de la lluminacién.
Cuando decimos que estan erradicadas, significa que no surgiran de nuevo en el futuro.

Entonces en este discurso, hay atencion en la respiracion. Luego estan los Cuatro
Establecimientos de la Atencion, y los Siete Factores de la lluminacién, y por ultimo, la
erradicacion de las impurezas mentales o Nibbana. La atencién en la respiracién, los Cuatro
Establecimientos de la Atencién, y los Siete Factores de la lluminacién pertenecen todos a la
practica mundana. La ultima, Nibbana, es ultramundana.

La atencidon mundana en la respiracion conduce al desarrollo del establecimiento mundano de la
atencion. El desarrollo mundano de los establecimientos de la atenciéon conduce a los Siete
Factores de la lluminacion. El desarrollo de los factores de la lluminacion conduce al Nibbana
ultramundano.

Vayamos brevemente al discurso. Primero, el Buddha vivia en Savatthi. Habia muchos monjes
alrededor del Buddha. Habia muchos monjes practicando diferentes tipos de meditacion,
meditacion de metta, meditacién de karuna, etcétera, pero la mayoria de los monjes estaban
practicando meditacion en la respiraciéon, por lo que el Buddha explicé la meditacion en la
respiracion.

El Buddha ensend meditacion en la respiracion, jde cuantas formas? En dieciséis formas.
Estas dieciséis formas se dividen en cuatro grupos. Hay cuatro formas en un grupo. Después, el
Buddha dijo que el desarrollo de la meditacién en la respiracion conduce al desarrollo de los
Cuatro Establecimientos de la Atencion. Luego es explicada la forma en que los Cuatro
Establecimientos de la Atencion se relacionan con estos cuatro grupos. Luego cémo el
desarrollo de los Cuatro Establecimientos de la Atencién conduce a los Siete Factores de la
lluminacion. El desarrollo de los Siete Factores de la lluminacion conduce a Nibbana o a la
lluminacion. Asi que en realidad, cuando ustedes estan practicando atencién en la respiracion,
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practicamente estan desarrollando los Cuatro Establecimientos de la Atencion, los Siete
Factores de la lluminacion y se estan dirigiendo al nivel de la lluminacién.

Asi que cuando ustedes practican meditacién en la respiracion o atencion en los movimientos
del abdomen, cualquier tipo de meditacién, si es meditacion Vipassana, al mismo tiempo estan
practicando los establecimientos de la atencion y los factores de la lluminacién. Al final, esta
practica de Vipassana conducira al logro de la lluminacion.

¢ Estan contentos de haber escuchado este discurso? Aqui, se dice: “Asi dijo el Bendito, con
alegria en el corazon, los bhikkhus se regocijaron con sus palabras”. En ese momento los
monjes estaban contentos después de escuchar el discurso del Buddha. Espero que ustedes
también estén contentos.

Sadhu! Sadhu! Sadhu!

Después del final de la platica, Sayadaw agregd estas palabras, quizas para aclarar esta parte
del Sutta.

El Buddha dijo que el segundo grupo ha de ser entendido en relacién a la contemplacion de las
sensaciones. Aqui el Buddha dijo que la atencién total a estas sensaciones se llama vedana en
este caso. Ahora, las personas con diferentes tipos de jhanas entran en diferentes jhanas -
primera jhana, segunda jhana, tercera jhana, cuarta jhana. Cuando una persona entra en la
primera jhana, segunda jhana, o tercera jhana, entonces hay tanto piti como sukha en estas
jhanas. Cuando una persona entra en la cuarta jhana, no hay piti, sino solamente sukha. El
conjunto de estas cuatro ha de ser entendido en relacién a vedana y Vipassana. Por esta razén,
tenemos que entender que piti aqui representa vedana, y no piti.
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