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INTRODUCCION
A LA VERSION CASTELLANA

EL TEXTO

El texto de “Un Mapa del Viaje” ha sido transcrito a partir de unas
conferencias que el monje birmano Sayadaw U Jotika dio en Melbourne
durante una estancia de cuatro meses en esta ciudad australiana. Estas
conferencias sirvieron de preparacion para un curso de meditacion de diez
dias (basicamente Satipatthana) que el maestro daria al finalizar el ciclo de
charlas. Las charlas de Dhamma son accesibles, para aquellos que deseen
escucharlas en su version original y completa, en Internet (discos 4 y 5). La
transcripcion al inglés fue realizada por discipulos de U Jotika que asistieron
a las conferencias y al curso de meditacion. Esta transcripcion, que no es ni
mas ni menos que el libro “A map of the journey” o “Un mapa del Viaje”, es
la que se ha traducido en este libro.

MOTIVACION DE LA TRADUCCION

Existe actualmente poco material en castellano que explique de una
forma precisa, detallada y, al mismo tiempo, inteligible, el proceso de
apertura interior hacia la experiencia de lo no condicionado (Dios, dirian
algunas tradiciones, lo absoluto, lo que no cambia) tal como esta codificado y
expuesto en las Tradiciones Buddhistas del Sur, conocidas normalmente
como Theravadas. En mi proceso de busqueda, lectura y practica, hasta el dia
de hoy, he encontrado en este libro -sin que llegue a ser perfecto- una de las
mejores y mas interesantes exposiciones de la apertura del conocimiento
interior tal como se expone en la tradicion Theravada. El texto, ademas, esta
enfocado desde una perspectiva indudablemente practica, con muchas
descripciones y ejemplos de experiencias que el meditador habrd encontrado,
encuentra o encontrard, en su proceso de investigacion. Estas experiencias se


http://www.dhammadownload.com/SayaDaw-UJotika-mp3-english.htm

dan en cualquier tradicidon que uno practique, pues la mente, al fin y al cabo,
es mente, por muchos nombres diferentes que demos a técnicas, y por
muchos sistemas diferentes que utilicemos para aproximarnos al punto de
convergencia de todas las tradiciones: la experiencia directa de las unidades
minimas de experiencia (paramatthas). Ademds describe también con
precision ciertos conceptos que normalmente presentan dificultades de
comprension y que son, con frecuencia, comprendidos de forma erronea,
tanto por los practicantes como por los eruditos o filosofos. Cuando existen
en el practicante estas maneras erroneas de conceptualizar, normalmente la
practica queda bloqueada: la atencion no puede dirigirse de forma correcta en
el proceso de observacion, obstruyendo los procesos de apertura interior.

Por ello esperamos que, con esta traduccion, el investigador de habla
hispana pueda disponer de un libro de calidad que le permita aproximarse de
una manera fiel y precisa a la experiencia meditativa, sus procesos, sus
motivaciones, sus peculiaridades y sus caminos sin salida. A falta de la
presencia de un maestro de vipassana cualificado (que como bien indica el
Ven. U Jotika, es también un kalyanamitta, un amigo espiritual, alguien que
ya ha andado parte o la totalidad del camino) presente, este libro puede
ayudar a la persona que tiene que espabilarse sola en un lugar donde no hay
nadie que disponga del camino, o donde hay personas que disponen de é€l,
pero tienen unas miras muy cerradas a la hora de exponerlo. De este modo, si
en algin momento tiene el buen karma de entrar en contacto con un profesor
cualificado, esperamos que haya desarrollado la humildad y comprension
suficientes para reconocerlo y seguir sus instrucciones en aquello que atafie a
un maestro, esto es, las instrucciones para la liberacion, para el despertar,
para la caida de los velos de la ignorancia, para la comprension profunda y
directa de la realidad. No para guiarles en cada accion externa diaria de su
vida, ni para que escojan como deben vivir, o para que les den remedios
milagrosos contra cosas temporales (si bien es cierto que algunos maestros
tendran esas capacidades, aquello que los maestros de vipassana traen es la
liberacion profunda de los condicionamientos y no otro tipo de cosas. Es
importante aprender a recibir de cada uno aquello que nos trae).

Otro aspecto que ha motivado la traduccion de este libro es su
exposicion de acuerdo a una tradicion viva y utilizando el respeto a esta



tradicion viva, que es en este caso la tradicion Theravada, en particular el
Buddhismo Birmano, y la tradicién de escritos espirituales del Canon Pali,
que recoge tanto los escritos antiguos, con relacion aparentemente directa con
las ensefianzas orales del Buddha Sakyamuni, como los comentarios por
monjes, tanto despiertos como no despiertos, de estas ensefianzas
primigenias. Este respeto se muestra en la precision del vocabulario, en su
coherencia terminoldgica y en su continua referencia a los textos clasicos, asi
como en la exposicion de determinados mapas del desarrollo (los vipassana
nanas). Esto es algo que considero importante cuando acercamos las
ensefanzas al oeste. Sin estar atados a la tradicion tal como se ha desarrollado
en otros paises, si es importante guardar respeto hacia los lugares y
tradiciones que han mantenido, durante afos y afios, las ensefianzas de las
que ahora nos beneficiamos. Antes de juzgar rapidamente sobre sus
costumbres y modos es interesante recordar que, de hecho, han sido ellos y
no nosotros, los que han mantenido la ensefianza viva, tanto a nivel
experiencial como a nivel de los textos y su interpretacion. Esto reclama, al
menos, respeto al recibir las ensefanzas, gratitud hacia quien las trae y
respeto a la forma en que se han guardado y mantenido durante siglos.

PARTICULARIDADES DE LA TRADUCCION

En el libro aparecen aspectos de la tradicion buddhista que, aunque
responden a creencias buddhistas tradicionales y extendidas, no siempre son
verificables por los textos candnicos, y, en algunos casos, aunque lo son,
parecen aspectos poco relevantes para una persona que estd introduciéndose
en la meditacion (introducir quiere decir que no ha tenido experiencia directa
de estados profundos de meditacion como los que se describen del capitulo
siete en adelante, y especialmente en el capitulo nueve). Por este motivo
hemos intentado omitir esas referencias, con el fin de no distraer al lector
occidental con opiniones o detalles que puedan ser ahora, que no mas tarde,
irrelevantes, o puedan llevar a pensamientos discursivos y discusiones en las
que tenemos pocos fundamentos de experiencia para entrar en un intercambio
(la autoridad textual candnica no supone una experiencia, a menos que
alguien no la haya actualizado, sino una autoridad que aceptamos como
valida a falta de nuestra propia experiencia). En caso de que no hayamos
quitado la explicacion que pudiera ser polémica o que pudiera ser obstaculo



para la transmision del Dharma a los occidentales, hemos puesto una nota al
pie dejando constancia de la imprecision aparente o de la falta de unanimidad
que hay sobre ese aspecto en particular, incluso dentro de la misma tradicion.

El texto original, es una transcripcion de unas conferencias en inglés,
dadas por una persona que no tiene el inglés como lengua materna. Este
hecho hace que, en el texto original inglés, se dé por un lado una fluidez y
sencillez de lectura (al menos para mi que no tengo la lengua inglesa como
lengua materna) pese a la profundidad y dificultad de los conceptos
expresados, pero, por otro lado, se da una falta de precision lingiiistica, de
concordancia de tiempos verbales, nimero y persona. En la traduccion hemos
intentado, sin un esfuerzo excesivo, pulir aquellas expresiones que
dificultaban la comprension, afiadiendo algunas palabras y retocando algunas
frases. Cualquier error que de ello se derive queda bajo responsabilidad
directa del traductor.

Dada la falta de material disponible en castellano, he creido relevante
hacer publica la traduccidn en su estado actual, juzgando que, si bien no es
perfecta, si que es inteligible y traerd beneficio para muchas personas, al
mismo tiempo que podra ser utilizada por algunos maestros como libro de
lectura para sus discipulos, pudiendo el maestro en cuestidn concretar y
precisar mas las explicaciones que el discipulo no entienda o encuentre
dudosas. Para las personas que lo lean por iniciativa propia, es recomendable,
como siempre, no proyectar las propias ideas en el libro, aunque éste no de
muchas opciones a interpretaciones individuales. Recomendamos la lectura
del articulo “Befrending the suttas” de John Bullit y publicado en castellano
como “Entablando amistad con los suttas™.

Hemos anadido, siempre que ha sido posible, los referentes pali a las
palabras inglesas que utiliza el Ven. Sayadaw U Jotika. Las referencias se han
dado solo la primera vez que la palabra aparece en el texto. Estas referencias
pali no son necesarias para aquellos que no estudien las escrituras de esta
tradicion, pero pueden ser de gran ayuda para aquellos que si lo hacen. No es
recomendable dispersar la atencion con ellas en las primeras lecturas, pues el
texto ya es suficientemente denso e implica, en la mayoria de los casos,
muchos conceptos nuevos o la clarificacion de conceptos antes confusos.
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También hemos incluido, para re-lecturas o para aquellos casos en que
algiin tema no quede claro, referencias Canodnicas de discursos donde se trata
un aspecto especifico del texto, o hemos incluido una nota indicando la
referencia Canonica utilizada por el Sayadaw, aunque no se haya hecho en el
original en inglés, ni mencionado en la conferencia. Recomendamos de
nuevo no entretenerse en exceso en ellas en una primera lectura. Quedan
como ayudas o ampliaciones para aquellas personas que, tras obtener una
idea general, quieran profundizar mas en algun aspecto.

SUGERENCIAS PARA LA LECTURA DE ESTE
DOCUMENTO

Creo importante remarcar, desde las caracteristicas que nuestra
sociedad occidental tiende a desarrollar en las personas, que este tipo de
textos no pretenden ser un entretenimiento o un juego intelectual. No. Si uno
los lee con esa motivacion conviene que haga un esfuerzo en hacer esta
motivacion consciente, revisarla, ver los peligros y buscar la motivacion
correcta para leer el texto. Esto es: una guia o apoyo para el proceso de
investigacion interna hacia el despertar. No se trata de que el yogui, o el
lector intenten clasificarse o encasillarse. “Yo estoy en este conocimiento”
“Yo he vivido esto o lo otro”. Ni de que genere duda escéptica y dudas
discursivas sobre los contenidos del documento. Si hay dudas, algo normal y
comprensible, éstas se solucionardn mediante la practica, cuando la
experiencia directa traiga comprension. Cuando uno haya vivido con
claridad, no con vaguedad, no con un “si pero no”, o con un “quiza”...,
algunas de las experiencias o de los conocimientos interiores que aqui se
describen, no tendra mucha dificultad en situar su experiencia ahi. En caso de
existencia de esa vaguedad, todo intento de clasificarse responde
generalmente mas a un ego, una identidad con haber estado en alglin sitio
profundo y remarcable, por lo cual me puedo sentir satisfecho (asociacion
con sensacion agradable) o con una pereza por esforzarse y hacer presente ese
conocimiento de nuevo de una manera firme y clara. En el fondo, este texto
es un acompafiamiento a la practica. Son la practica y la investigacion
experiencial las que llevan al despertar.



NOTAS FINALES DE AGRADECIMIENTO Y
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CAPITULO I
PREPARANDO LA MENTE

Veo que la mayoria de vosotros estdis en los treinta, cuarenta y
cincuenta. Habéis experimentado bastante en vuestra vida, habéis tenido
vuestros €xitos y fracasos. Creo que ahora estdis preparados para algo mejor.
De hecho habéis estado haciendo esto durante un tiempo considerable:
desarrollando vuestras cualidades internas y vuestra naturaleza espiritual.
Hoy es nuestro primer dia. Este va a ser una introduccion.

Antes de propiamente meditar debemos prepararnos. Siempre que
queremos hacer algo debemos estar preparados, esto es muy importante. Es
algo que aprendi hace ya largo tiempo y lo ensefio a mis amigos y
estudiantes: estate preparado. Si realmente te preparas para lo que vas a hacer
es realmente sorprendente cudn natural y facil se torna. Tal como un jardinero
o agricultor que quiere cosechar flores o cualquier cultivo debe preparar antes
la tierra. Sin hacer esto, si simplemente va y esparce las semillas, algunas de
ellas puede que germinen, pero no daran fruto y muy pronto moriran. No
podran enraizar apropiadamente, porque no tendran suficiente abono, ni
suficientes nutrientes para la planta, ni suficiente agua.

Del mismo modo la persona que desee cultivar sus cualidades internas
debe hacer lo mismo. Ambas tienen muchas similitudes. Quiza conocéis el
significado de la palabra pali bhavana. Uno de sus significados es cultivando
o siendo cultivado. La acepcion literal de Bhavana es hacer que algo crezca.
La raiz de la palabra bhavana es bhii, que significa hacer crecer, por ejemplo
cultivando, siendo cultivado. Cuando cultivas algo implica que tengas la
semilla, ya sea en forma de grano u otra parte de la planta, como por ejemplo,
una rama. Asi, ya tienes algo para cultivar. Si no tienes la semilla no puedes
'hacer crecer' nada. Solo tener la semilla no es suficiente; también tienes que
preparar el terreno. Cuando preparas el terreno, lo primero es arrancar los



hierbajos, limpiar el terreno. Esto es algo que debemos hacer en nuestra vida.
Para los hierbajos crecer es algo natural. Mira en tu vida, mira como vives de
manera profunda, y descubre qué tipo de hierbajos hay alli. Algunos han
estado alli durante un tiempo muy largo y han echado raices profundas. Es
posible que lleve un tiempo cavar esas raices, tal como sucede con un mal
habito: tomar intoxicantes, beber,... Arrancar raices y sacar las piedras es muy
importante.

Si amas hacer algo, no regatees. Mucha gente me pregunta cuéanto
tiempo necesitas sentarte para desarrollar samadhi (concentracion). ;Como
puede alguien decir cuanto tiempo? Si realmente amas hacerlo estas contento
porque amas hacerlo, esta felicidad y gozo te da mucha motivacién. jPor
favor no regatees! La gente quiere dar lo menos posible y obtener lo maximo
posible. Creo que esta no es la actitud correcta, especialmente en meditacion.
En otras areas de nuestra vida, como en las relaciones personales, si quieres
dar poco y sacar mucho, no conseguiras nada. La verdad es que ta recibes
tanto como das. Si te entregas completamente, obtendrds realmente mucho.
Cuando practiques meditacion mira profundamente en tu mente: ;por qué lo
estas haciendo?, ;estas deseando realmente hacerlo? Cuando haces algo, no
importa qué, hay algunos sacrificios que tienes que hacer. Debes abandonar
cosas en tu vida. Del mismo modo que al tomar la decision de venir a esta
clase y llevarla a la accion, has abandonado algo.

Nuestra naturaleza humana es béasicamente espiritual. Dentro nuestro
tenemos cualidades muy bellas tales como amor incondicional, compasion,
atencion y paz mental. Las semillas ya las tenemos y queremos que crezcan.
La naturaleza humana estd muy mezclada: por un lado queremos disfrutar de
placeres sensorios y por otro no queremos disfrutar de absolutamente nada.
iQueremos abandonar!

“Cuando el estudiante esta preparado el Maestro aparecerad”.
He escuchado este proverbio y me gusta mucho,
creo que es muy cierto.

Mira de forma muy profunda, muchos de los que estamos aqui ya no
somos tan jovenes ni lo vamos a ser mas, hemos hecho ya muchas cosas en



nuestras vidas y sabemos que no hay nada que verdaderamente nos llene. En
realidad nunca hemos encontrado nada, ya sea en posesiones o en placer, que
nos haya dado una satisfaccion duradera real. Ciertamente estamos buscando
algo, estamos buscando otra cosa. Cuando estamos realmente preparados para

recibir, lo que es necesario estara disponible. Preglntate: “;estoy realmente
preparado para recibir?”.

Antes de meditar hay varias cosas que debemos considerar con el
objetivo de preparar nuestra mente. En nuestra vida diaria hay tantas cosas
que logran distraernos. Para lograr que nuestra mente esté lista para la
meditacion una de las cosas que debemos hacer es tomar en consideracion la
muerte, considerar la muerte. La vida es muy corta, muy pronto estaremos
fuera. Teniendo en cuenta la edad de los que estamos aqui presentes, la vida
puede, para algunos, llegar muy pronto a su fin. Si tenemos atencion y
claridad antes de morir, podemos considerar lo que hemos hecho en el
transcurso de nuestra vida. ;Qué es lo que encontrariamos como realmente
satisfactorio? Yo he estado muy préximo a la muerte en varias ocasiones.
Una vez, cuando estaba muy enfermo con malaria, por unos meses, estaba
viviendo en el bosque y no habia medicinas disponibles. No podia comer y
mi cuerpo estaba muy débil y estaba a punto de morir. Estuve al borde de la
muerte. Mis amigos estaban a mi alrededor y decian: “Esta inconsciente, esta
en coma”. Yo podia oir, pero no podia ya moverme. En ese momento
consideré qué habia hecho con mi vida y senti que no habia hecho nada
realmente satisfactorio. Tenia un titulo universitario, tenia un trabajo, estaba
casado y habia hecho muchas otras cosas. En muchos sentidos habia tenido
€xito pero esto no significaba ya nada. De los pensamientos que vinieron a mi
mente, el Unico que fue realmente significativo fue que habia aprendido a
meditar. En ese momento dirigi mi mente a la meditacion y senti que si moria
estaba bien, no pasaba nada; pero queria morir atento, queria morir
meditando. Esa fue la tnica cosa que me dio algo de paz mental, algo en lo
que podia sostenerme, todo el resto de cosas ya no me acompanaban mas.

Para preparar nuestra mente para la meditacion debemos tomar en
consideracion la brevedad de la vida. No importa cuanto vivamos, incluso
cien afios no es un tiempo muy largo. Si pensamos en nuestra vida y la
comparamos con la vida del mundo es como una fraccion de segundo.



Reflexiona sobre la brevedad de la vida y dite que no hay tiempo que perder,
el tiempo es precioso y la vida es tiempo. Si preguntamos a alguien:
“;Quieres vivir una larga vida?”. La respuesta seria: “jPor supuesto que
quiero vivir una larga vida!”. ;Qué vas a hacer si vives una larga vida? Para
la mayoria de nosotros no hay una respuesta clara, no sabemos realmente qué
queremos hacer en nuestra vida: simplemente queremos vivir una vida larga.
Esto muestra nuestro apego a la vida pero realmente no sabemos como
obtener lo mejor de ella. Si vivimos atentos y hacemos el mejor uso de
nuestro tiempo entonces podemos lograr algo. Por ejemplo, algo que
tardariamos unos cinco afios en conseguir lo podemos hacer en un afio.
Podemos igualar un afio a cinco. Si vivimos unos sesenta o setenta afios y
hacemos el mejor uso de nuestro tiempo es como si hubiéramos vivido
doscientos o trescientos afios. Gran cantidad de nuestro tiempo es
desperdiciado por que somos tremendamente no atentos.
Cuando entendemos que la vida es breve, el tiempo se torna precioso
y st hemos desarrollado cierto entendimiento del Dharma,
se torna todavia mas precioso.
No retardes tu accion, haz lo que debe hacerse hoy,
no sabemos si todavia estaremos vivos mafiana.
Hoy, ahora, haz lo que hay que hacer,
intenta lograrlo, hacerlo.

Ajj’eva kiccam étappam2 MN 1i1.187

Un meditador serio, con determinacion, no retarda su accion.
No importa el lugar donde estés o lo que estés haciendo;
este es el tiempo y el espacio para meditar.

Debemos considerar las cualidades del Buddha. Cuanto mas aprendes
sobre Buddha mas conoces sobre su naturaleza, su pureza, su sabiduria.
Cuando consideramos las cualidades de Buddha la mente refleja los objetos
de la mente, por ejemplo cuando pensamos sobre alguna cosa que nos hace
infelices, de forma natural nos tornamos infelices. La felicidad e infelicidad
de nuestra mente depende del objeto y de como miramos al objeto. Cuando
pensamos en alguien a quien estimamos, desarrollamos carifio y ternura,
sentimos ternura. Del mismo modo cuando pensamos sobre el Buddha, su



libertad, su sabiduria, su paz, su pureza, ;qué le sucedera a nuestra mente?
Una naturaleza similar surgira. Es muy importante investigar mas y mas
sobre Buddha. Cuando pensamos sobre Buddha apreciamos esas cualidades y
nosotros mismos quisiéramos tenerlas. Hace que nuestra mente se sienta
atraida por ellas, y puede convertirse en nuestra meta: “Quiero ser libre,
calmo y sabio”. Aunque no nos convertiremos en un Buddha desarrollaremos
estas cualidades hasta un cierto limite. Cuando nos iluminamos, en cierto
modo nos convertimos en un Buddha.

Cuando tomamos Buddha como Maestro,
su pureza, sabiduria y libertad nos dan una direccion:
“A donde voy? ;Cual es mi objetivo?”

Considera también el Dhamma, aquello que el Buddha ensefio. Dado
que habéis meditado por un tiempo tenéis alguna experiencia de la Verdad de
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la Ensefianza de Buddha, conocéis que es cierto. Conocéis a donde lleva. Su

Ensefianza’ no es algo para que escuchemos y creamos en ello, no es fe ciega.
Puedes llegar a ello por ti mismo, es una Ensefianza muy practica, tobmala en
consideracion. Estudiar Dhamma y practicar meditacion, es algo que vale la
pena. A veces dudamos: “;Debo meditar o debo ir a hacer otra cosa?”. Si
conoces realmente el valor de la meditacion puedes dejar ir las distracciones,
disfrutes y placeres y dar mas tiempo a la meditacion. Contintia pensando en
los beneficios de la meditacion.

Cuando realmente hayas visto que la meditacion vale la pena
dedicaras toda tu vida a ello. Cuanto mas des,
mas recibes. Hazlo con todo tu corazon.

Este es otro requisito para el €xito en cualquier cosa que hagas. Si haces
algo con dedicacion completa, con toda tu atencion, tendras éxito. Si lo haces
a medias, no progresaras del mismo modo, y es posible que pienses que,
aunque lo has hecho por largo tiempo, no te lleva a ningln sitio. Si lo haces
solo a medias no desarrollards suficiente motivacion para progresar, y como
no progresas no le daras mas crédito, no te lo creeras.

Otro requisito es la contencion. Sé que a algunas personas no les gusta
escuchar esta palabra porque piensan que el control es opuesto a la libertad,



que no es libertad real.

Libertad realmente quiere decir conocer lo que es til,
lo que es de provecho y de valor,
conocer lo que es beneficioso y lo que es perjudicial,
y escoger lo que es beneficioso, positivo y correcto,
y hacerlo de forma completa o integral.

Contencion tiene muchos significados y uno de ellos es guardar los
preceptos. ;Por qué debemos guardar los preceptos? Para las personas laicas
hay cinco u ocho y para los monjes mas de doscientos. Al principio cuando
tratamos de guardar los preceptos sentimos que nuestros movimientos,
nuestras acciones, han quedado muy limitados. jNo podemos hacer nada!
Cuando continuamos entrenando nuestra mente, no pasa mucho tiempo antes
de que nuestra mente se acostumbre a vivir con ellos. En ese momento ya no
"Intentamos' guardarlos, sino que se convierten en nuestra naturaleza y nos
sentimos muy libres.

. Qué sucede cuando no guardamos los preceptos? ;Qué sucede cuando
matamos, robamos, cometemos adulterio, decimos mentiras o tomamos
intoxicantes? ;Qué le sucede a esa persona? Cuando una persona no toma los
preceptos no tiene respeto propio, no tiene respeto por si misma. De forma
natural, en lo profundo de nuestro interior conocemos lo que es propio y lo
que no lo es. Cedemos a la tentacion, cedemos a la codicia, a la ira y a otros
placeres sensorios. Cuando no nos contenemos hacemos cosas que son
impropias. Nos dafiamos a nosotros mismos y dafiamos a otras personas. En
el proceso de hacer dafio a otros nos dafiamos a nosotros mismos porque no
hay modo de danar a otros y no dafiarnos a nosotros mismos. Es imposible.
He notado esto incluso en cosas de aparentemente poca importancia.

Una vez, en mi monasterio estaba lloviendo. En mi kuti o cobertizo
habia un felpudo antes de entraren la puerta y un perrito (que llamaré €1, pues
para mi los perros son como las personas, tienen conciencia y son muy

: 5 : . , -

sensibles). Debido a la lluvia €l queria estar en un lugar seco, igual que yo.
Cuando llueve quiero estar en un lugar seco porque no me gusta mojarme.
Este perrito vino a mi kuti (pequenia choza o cobertizo) y durmid en el



felpudo de la puerta, y siempre que queria salir no podia abrir la puerta
porque estaba durmiendo alli. A veces me molestaba mucho. Pensé que debia
ensefiar a ese perro a no venir alli y dormir. ;Sabéis qué hice? Cogi un cubo
de agua, abri la puerta y se lo lancé, so6lo para ensenarle que se mojaria si
venia aqui. Cuando lo estaba haciendo, de pronto mi atencion vino y atrapé
mi estado mental: “;Qué estoy haciendo?”. Noté que estaba sintiendo alguna
clase de dolor. Sentia que no estaba siendo una persona buena y compasiva,
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era muy doloroso ser una persona cruel y no una persona compasiva y tierna.
Cuando me di cuenta que estaba dafiando al perro, aunque mojarse realmente
no lastima su cuerpo, lo que me dafid mas fue perder mi paz, serenidad y
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respeto propio.

Esto es mas dafiino. He notado esto una y otra vez en otras situaciones.
A veces no dafiaba a alguien de forma deliberada, por ejemplo, cuando
alguien venia yo no me sentia muy amigable, no queria dar mi tiempo a esa
persona. Esa persona venia una y otra vez, yo no tenia tiempo para €l o para
ella y por ello no salia fuera a recibirlo. Cuando analicé mi mente encontré
que podia dar algo de tiempo a esta persona si queria, s6lo unos minutos,
pero me sentia muy frio dentro de mi, sin ternura, sin amabilidad, sin poder
acoger. Cuando observé esto encontré que era muy doloroso. Ignorar a un ser

humano es muy doloroso.” Ignorar a alguien o algo, no sentir ternura y
amabilidad es muy doloroso. Siempre que hacemos algo asi perdemos
nuestro respeto propio. Esto es muy doloroso y dafiino. Es cierto que en
algunos casos hay que poner un limite, pero con amabilidad, no con frialdad.

Cuando no guardamos los cinco preceptos
dafiamos a los otros asi como a nosotros mismos.
Estos preceptos no son impuestos por nadie.
Es algo que es natural
cuando seguimos sinceramente el camino interior.

En lo profundo de nosotros mismos conocemos que no guardar los
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preceptos es impropio y dafiino. Incluso aunque una persona pueda no
guardar los cinco preceptos, en lo profundo de €l mismo guarda respeto por
los que los guardan. El tiene respeto, aprecio y admiracion por aquellos que



dan ternura, amabilidad y generosidad. Cuando perdemos nuestro respeto
propio no nos sentimos merecedores. Cuando no nos sentimos merecedores,
.qué sucede? Aunque hagamos algo, dado que no nos sentimos merecedores,
lo hacemos a medias. Aquellos que no se sienten merecedores realmente no
daran el maximo, se sentiran simulando que hacen algo, sin hacerlo en
realidad. Para sentirnos merecedores de algo es muy importante sentirse
merecedores de ternura, de libertad, de sosiego, de sabiduria profunda y de
entendimiento. Solo puedes elevarte tan alto como profunda sea tu
autoestima. Esto es muy importante.

Entonces, ;como puedes desarrollar tu autoestima? Haz lo que es
correcto. Evita hacer lo que es incorrecto. Cuando tienes autoestima tienes
también confianza en ti mismo y te respetas. Con esto crees que eres una
buena persona. Cuando haces lo que es correcto y no haces lo que no es
correcto entonces te sientes una buena persona. Tenemos que entrenarnos a
nosotros mismo en hacer lo que es beneficioso y no hacer lo que es
perjudicial, con actitud correcta, de forma completa. Cultivar la cualidad de
ternura y carifio hacia cualquiera, animales incluidos, nutrird el corazon y
proporcionard mucha energia. Te hard sentir que estds amando a una persona
y, al mismo tiempo, te sentirds digno de recibir amor. Sentirse digno de
metta (amor, ternura, amor paciente, amor incondicional), sentirse digno de
algo positivo es muy importante; a menos que no tengas esto, no podras
meditar. Haz algo para desarrollar esta cualidad més y mas.

Deja marchar el pasado, su¢ltalo, y esta deseoso
de vivir enteramente en el presente.
Esta deseoso de cambiar y crecer.
Con frecuencia tenemos miedo de cambiar y crecer
y por falta de confianza
no damos lo mejor de nosotros mismos.
Somos responsables de nosotros mismos y nuestras vidas,
sin importar lo que sucedid en el pasado,
sin culpar a nadie.

He conocido mucha gente que siempre esta culpando a los demas por
su infelicidad, pero no intentan aprender nada que les ayude a ser mas felices



y a estar tranquilos. Intenta siempre cultivar pensamientos beneficiosos. Ya
s¢ que es dificil, pero inténtalo, esfuérzate. La mayoria de nuestros
pensamientos son perjudiciales: codicia, ira, orgullo, envidia, celos. Durante
el dia trata de estar atento a lo que piensas sin intentar controlarlo. Siempre
que te sorprendas pensando algo no provechoso sobre alguien o algo, intenta
mirarlo desde un angulo diferente, a ver si puedes aprender alguna cosa sobre
esa situacion y tornarte positivo al respecto. Toma la determinacion de pensar
algo positivo lo mas posible. Todo esto es solo preparacion para la
meditacion. Si creas pensamientos no provechosos todo el dia y luego
intentas sentarte y meditar, y esperas estar tranquilo y feliz, no es posible
porque no has preparado tu mente. Pensar de un modo positivo y beneficioso
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es considerar Y pensar correctamente.

Es algo natural para todo el mundo experimentar
cosas buenas y malas en la vida, considerar esto
ayuda a soltar, a no apegarse.

Otra cosa importante es guardar11 los sentidos. Vemos tanto, oimos
tanto... Asi que ponte limites. Ver la television, leer,..., hazlo sélo si es
necesario, intenta limitarlo. Si no ponemos una limitacion en nuestra vida
diaria, no tendremos suficiente tiempo y fuerza para meditar. Para evitar la
agitacion intenta guardar los sentidos.

La pureza de modo de vida es también muy importante. Cuida tus
necesidades de un modo adecuado. Un amigo meditador me dijo que antes de
empezar a practicar meditacion utilizaba la maquina fotocopiadora de su
oficina para uso personal, pero que desde que empez6 a meditar, estd muy
atento a sus estados mentales y ha notado que siempre que utiliza la
fotocopiadora para si mismo se siente culpable, se siente como si estuviera
robando. Aunque nadie le hizo ningin comentario, como la fotocopiadora era
para uso de la oficina, ¢l mismo tomo6 la decision de no usarla para uso
personal. No importa si otros lo hacen. Deja que lo hagan. Pero ti estas
desarrollando tus facultades espirituales y haciéndote a ti merecedor/digno de
paz verdadera, conocimiento interior, liberacion verdadera.

Intenta hacer tu vida lo més simple posible. En comer, vestirte, en todo.



Cualquier cosa que haces, cualquier cosa que tienes, demanda tu tiempo y
energia, y puede que cause alguna clase de agitacion. Mi maestro en su cobijo
en el monasterio no tiene literalmente nada. El tiene tres hdbitos en su cuerpo
y los lava por turnos. No hay ni un mueble, y el suelo estd muy limpio. Si
vives en una habitacion vacia tu mente se vuelve vacia. Cuando vas a un
supermercado, ;qué le sucede a tu mente? En una habitacion vacia no hay
distracciones. Si quieres desarrollarte lo maximo posible en meditacion lleva
una vida simple, muy simple, muy sencilla.

La meditacidén es como cultivar la tierra.

Cada dia, mira en tu mente de modo muy profundo e intenta desherbar,
pues cada dia hay semillas que llegan a la mente. Enraizaran si les permites
permanecer largo tiempo. Sus raices se volveran muy fuertes y te serd mas
dificil desenraizarlas... Pero si puedes sacar fuera la semilla antes de que
germine, te serd de gran ayuda.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Al principio no sugiero que lo abandones completamente.
Déjalo poco a poco pero de manera muy honesta. Mira si puedes abandonar
algo, especialmente hablar sobre musica. Te dije que amo la musica. Yo era
musico cuando era joven y por mi amor a la musica entré en contacto con
otra persona que era musico y también muy buen meditador. Puedes ser
musico y un buen meditador. Mi primer maestro de meditacion era un laico
que era luthier y musico. Incluso cuando estaba haciendo instrumentos
musicales, tocandolos, lo hacia con toda su atencion, con verdadero cuidado,
con verdadera ternura. El tipo de musica que hacia era muy relajada y
tranquila. Si te gusta la musica, encuentra la musica que es dulce y calmada
para la mente. No necesitas abandonarlo todo; abandona tanto como puedas,
no mas.

Hazlo despacio y gradualmente.

Si la musica es tu modo de vida y altera tu practica de meditacién debes
tomar una decision.

PREGUNTA: Por cierto, ;/qué sucedid con el perro?



Y RESPUESTA: Le di un lugar apropiado para dormir. Me senti muy bien
por ello. Siempre que muestres amabilidad a cualquier ser, veras que te trae
mucha felicidad, es muy reconfortante, ayuda a tu practica. Se amable tanto
como puedas. A veces te enfadards o molestaras pero podemos aprender de
esas experiencias también. Aprende a perdonarte. Nunca seremos perfectos.
Preguntate, “;estoy dando lo mejor de mi?”

Cada momento de paz tiene un tremendo
efecto en la mente. Paz mental, no importa cuan momentéanea,
es de gran ayuda.

Cada vez que la mente se calma, aunque sea por un segundo, te permite
comparar, contrastar. En la vida estamos siempre haciendo elecciones, asi
que escoge ser feliz, aunque sea sOlo unos segundos. Cada dia, cada
momento, escojo ser un monje. No es facil ser un monje. Si lo fuera, no
tantos abandonarian los habitos. Hasta que uno logra Anagami-magga (el
camino del que no vuelve), un monje siempre puede escoger ser un laico.
Entonces, escogemos estar atentos. Todos los problemas psicologicos son
basicamente espirituales. Si tienes la actitud correcta y el entendimiento
correcto
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puedes evitarte muchos problemas psicoldgicos. He venido aqui para
estar cuatro meses. Venir aqui es también parte de mi proceso de aprendizaje.
Es necesario para mi crecimiento.

En nuestra vida necesitamos equilibrio;
necesitamos tiempo para nosotros y tiempo para los demas.
S1 vivimos s6lo para nosotros no nos sentiremos satisfechos.

Si realmente quieres estar satisfecho,
ayuda a otros a estar felices, del modo que sea.

Cuanto mas seas capaz de dar, tanto mas maduro te vuelves. La mayor
molestia viene de los pensamientos y acciones perjudiciales.



CAPITULO II
HABILIDADES Y ENTENDIMIENTO BASICOS

Quiero recordaros lo que hablamos la semana pasada. Es posible que
algunos de vosotros tenga buena memoria y recuerde mucho. La memoria
dura muy poco tiempo. Algunos dicen que si oyes algo una vez, al final del
dia recuerdas un diez por ciento, al cabo de dos dias un cinco por ciento y,
tras una semana, un uno o dos por ciento. Asi que para hacer tu memoria
fuerte debes repasar las cosas una y otra vez. Sobre todo cuando te vuelves
mayor es dificil recordar las cosas, especialmente en lo referido a la memoria
a corto plazo. Por ello quiero recordaros varias cosas de las que hablamos la
semana pasada.

(Recorddis el simil que os di sobre jardineria? Es siempre muy
importante recordar ese simil, siempre recordar que la meditacion es
cultivar... Bhavana quiere decir cultivando, cultivar, hacer crecer algo. Asi
que para cultivar debes preparar la tierra, quitar los hierbajos, las piedras y
piedrecitas, todo lo innecesario, hasta que la tierra se ablanda. Entonces,
debes enriquecer la tierra. Pon un poco de fertilizante natural, riega el campo
y, especialmente, prepara la tierra correctamente para que cuando eches las
semillas en ¢€l, estas germinen con facilidad, echen raices con facilidad.
Incluso, tras haber hecho esto no puedes olvidarte, no puedes dejarlo asi. De
tanto en tanto, tienes que ver si hay hierbajos que crecen de nuevo, pues es
bastante normal que los hierbajos crezcan con facilidad; es mas dificil hacer
crecer una flor, unas hortalizas, cualquier otro cultivo, que hacer crecer
hierbajos. Los hierbajos crecen de forma natural, los hierbajos cuestan mucho
de matar, es muy dificil desarraigarlos. Por ello los agricultores gastan mucho
tiempo desherbando y desherbando.

Cuando meditamos, esto es
lo que hacemos la mayor parte del tiempo.



Estamos desherbando la mayor parte del tiempo,
y también enriqueciendo el suelo.

. Qué hacemos para enriquecer nuestra mente Cultivamos metta (amor,
ternura, afabilidad), karuna (compasion), ser mas reflexivo, mas amable, y
mas considerado contigo mismo y con los demds. No tenemos derecho a ser
crueles, ni tan siquiera con nosotros mismos. Algunos dicen: “Yo sufro por
otras personas”. Esta no es una actitud muy util, jcreo que nadie deberia
sufrir Asi que, cultiva amabilidad hacia ti mismo y hacia los demas. Esto
también significa mantener los preceptos o guias de accion. Si eres realmente
amable contigo y si eres realmente amable con los demas, ya estas guardando
los cinco preceptos, ya que no puedes romper los preceptos sin ser
desconsiderado contigo y con los demas. Una persona dijo: "No mato, no
robo, no cometo adulterio, no miento, pero bebo..." No estoy causando dafio a
nadie. S6lo me gusta beber un poco...”. Pero entonces tu te estas danando a ti
mismo e, indirectamente, cuando nos dafiamos a nosotros mismos también
dafiamos a los demas. Estamos todos conectados, relacionados. No es posible
dafarte a ti mismo sin dafiar a los demas, sin dafar a tus padres, sin dafar a tu
esposa, sin dafiar a tus hijos, sin dafiar a tus amigos.

Asi que estamos todos relacionados, conectados.
No podemos daiiar a alguien
sin daflarnos a nosotros mismos o a otros.
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No dafiar es muy importante.

Aqui tengo un poema muy bello que expresa lo que intento decir:

“;Qué poder de un hombre puede hacer crecer una rosa?”. Esta es la
pregunta: “;Qué poder de un hombre puede hacer crecer una rosa?”. “Prepara
la tierra”, de esto es de lo que estoy hablando, “y la rosa misma crecera,
llevada a existir por una fuerza interna”, asi que, jprepara la tierra

Para lograr paz es necesario que demos valor a nuestras convicciones;
tenemos el valor de apreciar algo, de darle valor... Y ;qué es lo que
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apreciamos, a qué damos valor Como meditadores apreciamos la atencion,
la calma y la quietud mental, apreciamos estar contentos con lo que tenemos,
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apreciamos el profundo conocimiento interior, apreciamos la liberacion, la



libertad y, para usar otra palabra pali, damos valor positivo a Nibbana, a la
paz definitiva, a la libertad definitiva.

Entonces, si lograr paz requiere que demos valor positivo a nuestras
convicciones, requiere también una consistencia inexorable. Muy
importante... consistencia inexorable. Si realmente apreciamos la atencidon
debemos dar lo mejor de nosotros para estar atentos. Es muy importante que
la consistencia se mantenga... no podemos decir que... bien... ahora es el
momento, de cuatro en punto a cinco en punto estaré atento y tras las cinco
en punto estaré no-atento. No podemos decir esto.

La persona que verdaderamente entiende
lo que es meditacion, lo que significa atencion,
no tiene horario para la meditacion.

(Qué quiere decir Una persona que entiende lo que significa realmente,
lo que sucede en la mente cuando esta realmente atenta y lo que sucede en la
mente cuando estd no-atenta. Si la persona entiende la diferencia, entonces
nunca dira: “Este es el momento de estar atento y éste es el momento de estar
no-atento”. No, si realmente queremos practicar y establecer la meditacion,
no hay tal eleccion.

Estar no-atento quiere decir que estds permitiendo que tus
pensamientos creen todo tipo de negatividad, ya que a nuestro alrededor hay
muchas cosas que contribuyen a crear negatividad, que contribuyen a la
codicia, que contribuyen al egocentrismo. Nos hace volvernos mas
codiciosos, mas insatisfechos y mas descontentos. Cuando hablé de

descontento .~ en América dije: “Si estds satisfecho, contentado, puedes
reducir tu coste de vida a la mitad, ya que gastamos mucho dinero de forma
innecesaria”. Una persona dijo: “Si reducimos el gasto a la mitad, esto
causara el colapso de la economia, asi que no debemos hacer esto, debemos
gastar mas”. Sélo piensan en el gasto econdmico, no en la espiritualidad.
Aqui debes hacer una importante eleccidén: ;Qué valoras: desarrollar tus
cualidades internas, tu espiritualidad o simplemente mantenerte al dia con el
indice bursatil

No hay atajo para desarrollar realmente



nuestras cualidades internas, no hay camino facil.

En América anuncian cursos de meditacion asi: “En tres dias te
iluminaréas. Paga mil dolares, te llevard tan solo tres dias iluminarte”... No
hay atajos asi. No puedes comprar la iluminacion. Debes desarrollar tus
cualidades internas despacio. Despacio para entender de forma muy profunda
todas las cualidades beneficiosas y todas las cualidades nocivas de ti mismo.

Incluso cuando ves cosas nocivas en ti mismo, debes estar muy abierto
y ser muy compasivo. Con aceptacion lo ves como algo no personal. Ves
toda la codicia, ira, frustracion, orgullo, celos, como algo natural. Cuando te
sientes culpable sobre tales pensamientos estds reforzando el ego de nuevo.
Cuando puedes ver la codicia, la envidia, los celos y el orgullo como algo

i . 18 ,
natural, entonces esta mente que ve tiene ecuanimidad. No esta molesta, no
esta feliz o infeliz por estos estados.

Si puedes ver con atencion,
con ecuanimidad, entonces cualquier cosa que surja
e intente imponerse no sera alimentada por el ego...
Las impurezas no temen ser atacadas.

No importa cudnto intentes atacar a las impurezas,
no perderan la batalla,
se haran incluso mas fuertes.

Las impurezas significa: codicia, ira, frustracion, envidia, celos y
orgullo. Estas temen ser miradas directamente, miradas con ecuanimidad,
miradas con sabiduria. Temen que se las mire como algo natural, no un ser,
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no un yo, no mio, no yo mismo. Debemos estar atentos en todo momento,
haciendo lo correcto en todo momento.

Como meditadores, incluso cuando no estamos realmente intentando
concentrarnos en algo debemos, al menos, mantener algun tipo de atencion,
de presencia, todo el tiempo. Siempre que surgen pensamientos, sabemos de
que tipo son y solo con observarlos, a veces, ellos mismos se van y si no se



van, podemos dirigir nuestra mente hacia algo beneficioso.

En los textos del Pitaka20 también dice que leas libros de Dhamma. A
veces las emociones, las impurezas son tan fuertes que no sabemos qué hacer.
Entonces, en una situacion dificil como esa, podemos leer un libro del
Dhamma para dirigir nuestra mente a pensamientos beneficiosos. O si esto no
es posible o no quieres hacerlo, entonces habla con alguien que tenga mucha
atencion y sea muy calmado.

Estar en contacto con alguien
que tenga atencion y sea calmado,
te hace ser mas calmado y atento.

Es muy importante.
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Buddha habla mucho del amigo espiritual, estar en contacto con
alguien que tenga atencion y calma.

Esta es también mi experiencia. Mi primera experiencia con mi maestro
también fue en esta linea: tenia mucha atencion y calma incluso cuando
estaba trabajando. Os he hablado con frecuencia de mi mejor amigo, mi
primer maestro, que era musico y hacia instrumentos artesanalmente. Todavia
pienso bastante en ¢l, jtenia tanta atencion Nunca le vi agitarse por nada en
absoluto. Nunca le vi haciendo nada con prisas, siempre se tomaba su tiempo,
haciendo las cosas muy atento, muy despacio, perfectamente. Siempre era
perfecto en aquello que hacia. Nunca le oi jactarse de nada, sobre ningin
logro o habilidad. Era una persona muy capaz también, pero nunca hablaba
sobre si mismo o sus habilidades. Nunca hablaba de dinero.

Asi que, cada dia escoge una cosa pequeiia que puedas hacer para
construir tu confianza y ponla en practica. Esta seguridad en uno mismo, ese
respeto a uno mismo, ese sentirse merecedor y digno, es muy importante. Si
no te sientes digno, incluso si haces algo, no obtendras buenos resultados,
particularmente en meditacion y también en otros casos. Si no tienes
seguridad, si no te respetas a ti mismo, y no sientes que eres merecedor de
algo, no lo lograras. No lo olvides. Empezar es tener ya la mitad hecha y la
mitad ganada: empieza hoy.



La naturaleza de la sabiduria,
la naturaleza del conocimiento interior es tal que,
si sabes que algo es bueno y
no lo haces, lo pierdes.

Esto es algo muy profundo, debemos entenderlo muy bien. Si sabes que
algo es bueno, como la meditacion o la generosidad, la moralidad, la ternura
y la bondad, cualquier cosa que sepas que es buena, jhazla!. Si sabes que algo
es bueno y no lo haces, tu mente lo abandona. Quiza de vez en cuando te
intereses y pienses: “Oh, haré esto algiin dia”, pero no lo hards. La naturaleza
de la sabiduria es asi, todos nosotros somos, de algin modo, muy inteligentes
y sabios. De vez en cuando sabemos lo que queremos, pero nos desviamos
haciendo alguna otra cosa y no hacemos, de forma inmediata, sin rodeos, lo
que creemos que es correcto. Asi que, si pones en practica lo que crees que es
bueno, desarrollas una apertura interior mas profunda, aunque pueda parecer
que el objeto al que diriges la accion es una pequefiez.

Esto hace referencia especial a lo que sucede en nuestra meditacion. Te
sientas y meditas; tu mente se torna muy calma y tranquila. Entonces, un
flash de apertura interna viene a tu mente, ves que cometiste un error, o que
habia algo que tenias que hacer pero olvidaste hacer. Inmediatamente toma

un trozo de papel y escribelo,22 no dejes que se te olvide, es muy importante.
Nuestra naturaleza es que somos natural y espiritualmente inteligentes. Pero
esta tendencia olvidadiza y otras cosas, que nos hacen muy avariciosos,
invaden con frecuencia nuestra mente. Entonces nos olvidamos de hacer
cosas positivas y beneficiosas. Siempre que venga a la mente un flash de
apertura interior, cogelo, atrapalo, toma un trozo de papel y escribelo.
Entonces intenta ponerlo en practica tan pronto como te sea posible. En tu
meditacion, cuando te das cuenta de que has cometido un fallo o que has
dicho algo incorrecto, cuando has dicho algo que no es realmente cierto;
debes corregir ese fallo tan pronto como sea posible.

S1 quieres desarrollar una apertura interior profunda,
pon en practica, tan pronto como te sea posible,
lo que entiendes que es correcto hacer.



Te aseguro que simplemente haciendo esto
puedes desarrollar cualidades espirituales muy profundas.

Esto es algo que mi maestro me ensefid hace ya mucho tiempo y, por
mi propia practica, comprobé que era cierto.

Mucha gente iba a verle y le hacia muchas preguntas. Respondia
cientos de preguntas cada dia. Algunas personas le hacian preguntas muy
simples como “Mis rodillas duelen, ;debo ir a ver al doctor?”. Preguntas
como esta; ellos venian y preguntaban a mi maestro porque no podian decidir
por ellos mismos. Pero €l era muy compasivo. Siempre les dio las respuestas
que necesitaban. Entonces muchas veces decia:

“Estate mas atento, tu mente te dira
lo que es correcto hacer”

Suena muy simple, increible, pero si realmente haces aquello que tu
mente te dice que es correcto hacer, te dira mas y mas. Aunque utilice “te”, la
mente no es algo personal. Ella te dird lo que es correcto hacer, pues en
nuestra naturaleza sabemos lo que es correcto y lo que es incorrecto. Lo que
quiero decir es que, en la mayoria de los casos, lo sabemos, entramos en
contacto con esa sabiduria.

Y no soélo los seres humanos. Lei un libro sobre alguien que entrenaba a
un chimpancé, 'La educacion de Coco', que convirtieron en un programa de
television. Conozco al instructor que entrenaba al chimpancé. Habia muchos
instructores pero uno de ellos era el instructor jefe, un antropologo, creo.
Cuando uno de los instructores abandond su turno, le dijo al que lo sustituia,
que ese dia la chimpancé estaba creando muchos problemas, que se portaba
muy mal o algo asi. Esa chimpancé era tan inteligente que era capaz de
entender el lenguaje humano y se enfadd tanto que empez6 a saltar porque
alguien estaba diciendo que ella era mala. Entonces dijo: “No... diciendo
mentira... mintiendo... mintiendo”, indicando que el instructor estaba
mintiendo. Cuando el primer instructor (el que a ella no le gustaba) se fue,
apareci6 el otro, que era mas sensible con la chimpancé. Podia entender sus
sentimientos de manera mas intima. Asi que intentd calmar a Coco y le



preguntd qué pasd. Coco dijo: “Fui mala”, ella admitié eso. Incluso la
chimpancé supo que habia sido mala, que se habia metido en problemas.
iCuanto mas puede saber un ser humano!. Aunque sabemos lo que es
correcto y lo que es incorrecto no siempre hacemos lo correcto, ni siempre
hacemos lo posible por evitar lo incorrecto. Si sabemos algo y no lo hacemos,
de qué sirve intentar saber mas y mas.

No importa cuanto conozcamos,
si no lo ponemos en practica,
de qué sirve el conocimiento.

Otro dia, cuando el instructor llegd, la chimpancé estaba muy molesta
de nuevo. El instructor le pregunté qué habia pasado. Y ella contestd: “Gato
malo” (puede hablar lenguaje por signos); el instructor le pregunto: “; Por
qué?; a lo que ella respondio: “Gato mat6 pajaro”. Ella puede hacer todos los
signos, incluso crear frases. Asi que la chimpancé sabe que no es bueno herir
a otro ser y estaba muy molesta por ello, porque lo sinti6 por el pajaro.

Otro dia llegaron muchos visitantes a ver a Coco, porque se estaba
volviendo muy famosa. Mucha gente vino a verla y uno de los visitantes mir6
a Coco y le dijo: “Guapa” (utilizando lenguaje de signos) y cuando el
visitante dijo: “Coco es guapa”, ;sabéis qué dijo Coco?, ;podéis adivinarlo?
Con lenguaje de signos americano dijo: “Mintiendo”. Se rasco la nariz y
ellos entendieron: “Mintiendo”. A la chimpancé no le gusto. Incluso un
chimpancé, que es muy similar a un ser humano, puede entender que no es
bueno mentir; que no es bueno matar.

Si no ponemos en practica lo que sabemos, no vale la pena intentar
descubrir mas. Si pones en practica lo que sabes que es correcto, tu mente te
permitird ir conociendo mas y mas. Esto es muy estimulante. Cuando por
primera vez di con esta verdad me senti muy feliz por ello. jTengo la
cualidad, la capacidad de conocer! Cuando mucha gente hacia preguntas muy
diversas a mi maestro, €l les decia: “Intenta estar mas atento y tu atencion te
permitira conocer aquello que es correcto hacer”.

A menos que hagas algo cada dia para sentir que te estas convirtiendo



en una mejor persona, lo que quiere decir compartir mas, ser mas cuidadoso,
expresar mas ternura, ser mas compasivo, mantener mas atencion, ser o estar
mas consciente, con mas comprension, corres el riesgo de atarte a
sentimientos de fracaso. A menos que hagas esto puede que sientas que tu
vida es un fracaso.

“;,Qué estoy haciendo So6lo me muevo en circulos una y otra vez”. A
medida que te haces viejo sientes este fracaso mas y mas. Si desarrollamos
cada vez mas nuestras facultades internas nos sentiremos cada vez mejor con
nosotros mismos. “;Oh! Ha pasado otro dia y he desarrollado algunas buenas
cualidades. Mi comprension crece, soy mas cuidadoso, comparto mas y soy
mas compasivo” y esto te hard muy feliz.

Da pequeiios pasos para mejorarte dia a dia,
consistentemente y con determinacion.
Se hace mas facil cuando lo vas practicando.
Mientras te dirijas en la direccion correcta
y prosigas la marcha, llegaras alli.

De hecho sabemos bastante, pero a la mayoria de nosotros nos gusta
aplazar las cosas. “Lo haré mas tarde”, la mayoria de nosotros lo aplazamos
asi, esperando que si lo retrasamos estaremos mejor equipados para hacer el
trabajo mas tarde. Debemos aprender mas y mas sobre como hacer esto...
como hacer lo otro... pensamos que si sabemos mas entonces seremos
capaces de hacerlo de modo maés facil. Pero esa no es la verdad. Si sabes lo
que haces, eso hara que para ti sea mas facil aprender mas y mas. Asi que
hacer y conocer deben ir juntos. Si s6lo haces una cosa que sabes como hacer
es dificil que puedas aprender mas. Pero si das aunque sea so6lo un paso

adelante abrirds la posibilidad de que suceda algo que facilite el segundo
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paso

Hay un poder en tu interior mas grande
de lo que puedes imaginar, te espera,
iAHORA!!

Asi que haz lo que sabes ahora y te sera
mas facil hacer lo siguiente.



Como utilizamos lo que tenemos a mano, entonces se nos dan, se nos
crean mejores oportunidades. Utiliza tu conocimiento ahora; si lo utilizas
conseguirds mas conocimiento de ti mismo y también de tus maestros. Los
maestros vendran a ti, o estaras alli donde tu maestro esté: asi que usa lo que
es tuyo hoy: tu motivacién, tu conocimiento, tu capacidad. Los recursos de
hoy son suficientes para las tareas de hoy y lo que necesites mafana ya
vendrd mafiana. Esto quiere decir: no esperes hasta mafana, ya sabes lo que
tienes que hacer: jhazlo ahora! Esto es lo més importante.

Y o recibi instrucciones muy simples de mi maestro de meditacion,
simplemente sentarme muy relajado, inspirando profundamente, espirando...
sintiendome mas y mas relajado, mantener la mente en la respiracion,
instrucciones muy simples como ésta. Tras esto, €l me dijo que recorriera
todo el cuerpo de la cabeza a los pies, notando todas las sensaciones en el
cuerpo. Estas instrucciones tan simples las practiqué durante seis afios, sin
mas instrucciones; eso era suficiente. So6lo sentarme inspirando y espirando,
sintiendome mas relajado, y después, repasar todo el cuerpo, observando
cualquier sensacion que hubiera. Ya fuera frio o calor, dolor, tension, picor o
ya fuera so6lo sentirte bien. A veces hay una sensacion muy agradable, se
siente muy bien, asi que estoy atento a eso, sintiéndome muy relajado... muy
calmo... a veces surgen pensamientos... simplemente observo los
pensamientos... miro su naturaleza y ellos mismos se van, tal como vinieron.

Todo viene y se va,
no es necesario echarlo,
se marcha por si mismo.

Hice esto durante seis afios, sin prisas, y, después, otro profesor me
dijo: “También puedes practicar meditacion mientras caminas”. jNo lo sabia
antes Al principio pensé que meditar queria decir estar sentado en la posicion
de loto completo, asi que intentaba sentarme en loto completo -de hecho no
era dificil para mi. Lo primero que escuché sobre meditacion fue... siéntate
asi... y pon tus manos asi... y medita, asi que pensé que esa era la Unica
posicion en la que podias meditar. Luego, mdas tarde, alguien me dijo:
“Puedes meditar mientras caminas’; esto fue una sorpresa para mi... asi que
dije: “;De veras? ;Como haces eso?”. La persona era de hecho mi amigo,



viviamos en una residencia en la universidad. Sentiamos afinidad y a veces
hablabamos sobre el Dhamma y dijo: "Puedes meditar mientras caminas™...
“,Como hago eso?”. El dijo: “Puedes estar atento a la respiracion mientras
caminas, bastante simple, no necesitas cambiar el objeto de tu meditacion,
intenta ser consciente de la respiracion mientras caminas o bien puedes estar
atento de cada paso... puedes hacer eso también”. Asi que, cuando todo el
mundo estaba dormido, yo caminaba alrededor del campus de la universidad
intentando, muy feliz, experimentar con ello. Estaba muy interesado en hacer
eso. Era muy agradable, muy silencioso y estaba muy bien. Creo que era
Diciembre y en el hemisferio norte es una estacion fria. Estaba caminando
alrededor del campus universitario muy entusiasmado...";Oh, funciona
realmente! jRealmente funciona!”

Mas tarde hablamos sobre meditacion y €l me dijo que se podia meditar
en cualquier lugar.

No hay un lugar especial.
Si tienes un lugar especial, eso esta bien, puede
ayudar, pero si no lo tienes, no importa,
puedes meditar en cualquier lugar.

Habia un cementerio chino al este de nuestra universidad, un gran
cementerio. Atravesamos la colina ascendiendo y descendiendo. Era muy
agradable, como un parque, incluso limpio. Nos sentdbamos y meditabamos
alli por un rato y luego volviamos. A veces, por la noche, tarde, cuando no
podiamos ir al cementerio chino, yo iba a las pistas de tenis, donde habia
bancos y, de noche, no habia nadie. Asi que meditaba alli, muy en calma.

Aprendiendo unas pocas cosas cada vez y
poniéndolas inmediatamente en prictica.
Esto es lo mas importante que uno debe hacer,
no esperes a tener mas conocimientos.
Haz lo que sabes ahora mismo.

Esto te hard saber mas y mas.

Asi que, cuando realmente estas haciendo algo y alguien te aconseja, tu



conoces el valor de ese consejo porque ya lo estas practicando. Si estas
haciendo algo y estas teniendo dificultades, y alguien viene y te dice: “Oh, si
lo haces asi, tus problemas quedaran solucionados”, inmediatamente utilizas
ese conocimiento, solucionas el problema y conoces el valor de ese consejo.

Sin embargo, si no estds haciendo nada y alguien te dice una y otra vez que
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hagas algo, no aprendes nada, no valoras su consejo.

Es muy, muy importante prepararse para algo. Hay muchas cosas en las
que debemos pensar. Lo que comes afecta a tu cuerpo y mente. Un meditador
debe ser consciente de esto y debe ser sensible a esto. Recientemente alguien
me comentd que su meditacion era muy buena. El se sentia muy calmo y
sosegado y me pregunto: “;Por qué?”. De hecho el deberia preguntarse:
“;Qué he hecho de manera correcta?”. Y, si no es buena debes preguntarte a
ti mismo: “;Qué he hecho de manera incorrecta?”. Debes pensar sobre cuanto
comes. S1 comes una gran comida antes de sentarte y meditar, estoy seguro
que no sera una muy buena sentada. Incluso la calidad de tu comida, si comes
por ejemplo demasiado frito, comida grasienta y aceitosa hard que tu mente
esté embotada. Si tomas demasiado café hace que tu mente esté agitada. Si te
gusta tomar caf¢, toma la cantidad justa, s6lo para mantenerte alerta, pero no
bebas demasiado porque agitara tu mente.

Aquello de lo que hablas es también muy importante. Si hablas sobre
algo que causa agitacion en la mente y luego te sientas, tu meditacion no sera
muy buena. Es algo natural que aquello de lo que hablas afecte mucho a tu
mente. Por eso en Birmania (Myanmar) en algunos centros de meditacion,
también aqui, los maestros dan instrucciones a los estudiantes para no hablar.
Para nosotros, en la vida diaria no es posible no hablar, asi que debemos tener
cuidado con el tema de conversacion y con la cantidad de conversacion. Si
conversamos atentos y estamos hablando sobre algo inttil seremos capaces
de atajarlo con rapidez.

No estoy intentando forzaros
a vivir una vida diaria ideal, no es posible.
Entiendo cuan dificil es para
un laico vivir la vida diaria.
Sin embargo si estas atento
sabras que y como aquello de lo que hablas



afecta a tu mente, afecta a tu meditacion.

Si hablas de algo perjudicial, algo que te hace codicioso, enfadado o
molesto, te hara sentir perdido y deprimido y afectara a tu meditacion. Si es
posible, habla de cosas positivas, de algo que te anime, aunque la situacién
no sea feliz puedes mirarla desde un angulo positivo y aprender algo de ella...
“Esta es una leccion que debo aprender... esto es algo que me esta ensefiando
a ser mas paciente. Esto me estda ensefiando a ser una persona mas
contentada”. Incluso cuando alguien dice algo malo sobre ti... “Oh, esta
persona estd probando mi capacidad de perdonar, cuanto puedo perdonar,
cuanto puedo mantener mi ecuanimidad”. Si lo miras desde esta perspectiva
ayudara a tu meditacion.

Tu paz mental también depende de
con quién te estds asociando,
si te asocias con personas que sean tiernas,
amables, generosas, atentas y sosegadas,
ayudara a tu meditacion.

Pero si te asocias con personas que sean no-atentas, nerviosas, que
charlen de una cosa tras otra, impertinentes, enfadadas, molestas con el
mundo, codiciosas u orgullosas, afectaran a tu negatividad. Asi que, cualquier
cosa que nos sucede en nuestra vida diaria afecta a nuestra mente y a nuestra
meditacion.

Para la meditacion es muy importante entender
como la comida afecta a nuestra mente.

Yo hago esto todo el rato. Observo lo que como y cudnto como; a veces
como demasiado porque no quiero tirar cosas. Cuando las personas tiran
comida me siento muy mal al respecto. Pero, con mucho cuidado y mimo,

tanto como puedo, intento tomar la medida correcta de comida,25 el tipo
correcto de comida. Cuando como la comida que no toca mi estdbmago no la
digiere, se queda largo tiempo en el estbmago, no tengo energia y la mente se
embota. Si comes la comida que no toca se convierte en veneno para tu
cuerpo. Por ejemplo, no puedo tomar nada hecho con leche porque no puedo



digerir la lactosa. Cuando tomo leche o algo hecho con leche mi estomago se
intoxica.

No sélo comida,
lo que vemos también intoxica nuestra mente.

Estamos muy preocupados con nuestro cuerpo fisico, s6lo con ¢€l.
Dedicamos muchos pensamientos a nuestro cuerpo fisico, pero no suficientes
a nuestra mente. Aunque muchos de nosotros tengamos cuidado suficiente
para no intoxicar nuestro cuerpo, hay muchas personas que estan
envenenando su cuerpo comiendo la comida erronea, comiendo comida
basura. Del mismo modo que lo hace la comida, lo que vemos puede también
intoxicar nuestra mente. También lo que escuchamos puede intoxicar nuestra
mente ya que habra ideas que entren en ella. Las ideas son intoxicantes para
la mente. Debemos ir con mucho cuidado en que manera nuestras ideas
afectan nuestra mente, sobre todo en lo que se refiere a nuestros hijos. Tened
cuidado de lo que estan recibiendo de la television, de lo que escuchan de sus
amigos y del tipo de ideas que reciben. También vigila mucho coémo aquello
que ves y aquello que oyes afecta a tu mente. Un buen meditador debe ser
muy cuidadoso con esto.

La ropa es importante,
cuando meditas es mucho mejor
llevar ropa suelta, no muy cara,

solo ropa simple.

La comida te afecta, aquello de lo que hablas te afecta, aquello que ves

te afecta, aquello que oyes te afecta, aquello que vistes te afecta y tu entorno
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te afecta. Es mejor meditar en un lugar muy tranquilo y limpio.

El lugar debe estar muy limpio,
como ¢éste. Esta muy limpio aqui,
con un ambiente silencioso y tranquilo,
porque mucha gente aqui estd intentando
cultivar su espiritualidad
y eso afecta e influye en el lugar también.



A veces no tenemos eleccion y el lugar no es adecuado para meditar.
En tal caso, ;qué debemos hacer Os explicaré lo que yo hice. Es muy util, lo
hago todo el tiempo, cada dia. Una vez estaba en América (EEUU) viviendo
en un monasterio y habia siete u ocho monjes y mas de veinte personas en el
lugar. Habia sido una escuela para nifios, pero ese grupo de meditacion
comprd la escuela y la convirtié en un monasterio, mas bien, en un centro de
meditacion. Era el unico monje que hablaba inglés en ese monasterio y
hablaba mucho todo el dia, desde mas o menos las cinco de la manana hasta
las once o doce de la noche. A veces estaba muy cansado y estresado, a veces
tanta gente alrededor haciendo tanto ruido, perturbaba mi mente. Le dije a un
amigo: “Es muy dificil meditar aqui y relajarse. A veces quiero relajarme y
no consigo ignorar los ruidos y relajarme”. Asi que cuando queria relajarme
escribia en un pedazo de papel: “Por favor, no molestar” y pegaba el papel en
la parte exterior de la puerta de mi habitacién. Pero habia tanta gente que
necesitaba hablar conmigo que venian y llamaban a la puerta, quitaban el
papel y me lo mostraban diciendo: “Quizéd te has olvidado de sacar este

papel”.

Asi que no habia tiempo para descansar..., todo el dia... hablando...
hablando... queria escapar de alli, salir corriendo, marcharme, no podia
hacerlo mas. Le dije a mi amigo: “;Ahora qué hago? No puedo continuar
asi”. Mi amigo dijo: “jLo siento mucho! Vamos al bosque de secoyas”. El
monasterio estaba en un bosque de secoyas. Caminamos colina arriba. Era un
lugar muy agradable. Tan pronto como salimos fuera del monasterio, era ya
bosque. En esa area no permiten muchas casas. Una casa aqui, caminas una
milla y encuentras otra casa. Caminamos fuera del monasterio. EI camino era
muy simple, solo piedras y grava, y subimos a lo alto de la colina, bajamos y
subimos otra colina y encontramos un lugar muy agradable. Cortaron los
arboles y cuando hicieron eso, arboles pequefiitos surgieron de las raices y
crecian como en anillo y la pinaza de las secoyas lo llenaba. Era como una
cama, mullido. Extendimos alli un pedazo de tela, nos sentamos y
meditamos. Es muy agradable meditar en los bosques de secoyas, son muy
silenciosos y calmos. A veces nos estirdbamos y tomabamos una siesta y por
la tarde volviamos al monasterio.



Eso ayudaba bastante, pero a veces no podia salir fuera y lo que hacia
entonces era sencillamente sentarme en mi habitacion imagindndome que
estaba de vuelta en mi monasterio de Birmania. No penséis que la
imaginacion es inutil... afecta mucho a mi mente. Asi que me sentaba alli...
inspirando, espirando... relajado y relajoandome. La mente se vuelve entonces
un poco mas calmada. El camino a mi monasterio transcurre por campos de
arroz. A derecha e izquierda hay verdes campos de arroz muy anchos, y el
viento soplando, muy fresco, y puedo escuchar los pajaros. Voy despacio,
despacio, imaginando que de veras estoy alli, caminando por la carretera,
sintiendo la temperatura, el viento, el sonido y el olor de los campos de arroz.
En ese momento cruzo un pequefio puente de madera. Hay una pequeiia
cascada junto al puente. En mi imaginacion estoy alli y me siento un rato,
escuchando el agua caer y el viento soplando muy fresco. Entonces, de alli en
adelante, cruzo el puente y asciendo una cuesta muy suave subiendo la colina
hasta mi monasterio. Va por una pequefia apertura y al lado hay un precipicio
y en medio un pequefio camino, de entre ocho y diez pies de ancho, con un
bosquecillo de bambl y otros pequefios arboles. Asi, atravieso este lugar,
subo la colina y llego a la cima donde es plano. No hay muchos arboles alla
arriba asi que puedo mirar y ver todo a mi alrededor. Miro a lo lejos y veo alli
las montanas al este, las colinas de Shan. Continio yendo despacito,
despacito, sintiendo todo en ese area, en los alrededores y luego, tras esto,
debo ir poco a poco bajando la colina de nuevo, para llegar al monasterio. La
cuesta desciende suavemente y a medida que baja hacia el monasterio los
arboles se hacen cada vez mas grandes, pues la gente no corta arboles en el
monasterio. Fuera del monasterio son cortados. A medida que avanzo hacia el
monasterio los arboles se hacen mas y mas altos, sombreados y también
callados, pues los arboles amortiguan el sonido; asi que, a medida que
avanzas entre los arboles, se hace mas callado y fresco. Entonces entraria de
lleno en el monasterio. En medio del monasterio hay un claro sin arboles.
Cerca de este lugar esta el santuario y la sala de meditacion, no tan grande
como esta, bastante mas pequefia. Voy a mi sala de meditacion-santuario y
cierro la puerta. A medida que entro en el monasterio, incluso cuando voy alli
fisicamente, siento que estoy dejando todo el ruidoso y ajetreado mundo tras
de mi... El mundo ajetreado y ruidoso no tiene nada que ver con mi lugar. Mi
monasterio esta justo fuera del mundo. No estd desconectado, esta justo en
contacto con el mundo, pero fuera del mundo. Asi es como nos sentimos



respecto a nuestro monasterio. Entro en el monasterio y siento que el ruidoso
y ajetreado mundo es dejado atrds. Entro en el lugar, presento respetos al
Buddha, me siento y medito. Esto tarda unos cinco minutos en ser imaginado,
pero esta imaginacion afecta mucho a mi mente. Imagina que estds en tu
lugar de meditacion ideal. Toma tu tiempo, despacio, despacio. Cuando tu
mente crea esto y lo acepta, es entonces cuando afecta e influye en tu mente.

Sabes que estas imaginando,
sabes que no es real,
pero aunque estas imaginando
afecta realmente a tu mente
y €so es lo mas importante.

Te sientas y meditas. La mente se torna muy calma y tranquila. Si te
imaginas cosas malas afecta a tu mente de un modo negativo; si te imaginas
cosas buenas afecta a tu mente de un modo positivo. Es algo que sucede de
modo natural, asi que intento hacerlo.

La semana pasada os hablé sobre los pensamientos beneficiosos,
cualquier tipo de pensamiento que sea util. No podemos hacer que pensemos
en absolutamente nada, porque los pensamientos van y vienen todo el tiempo,
pero a veces tenemos la oportunidad de dirigir nuestra mente a pensamientos
beneficiosos. Durante el dia, intentad hacer esto en el mayor ntimero de
ocasiones posible. Cuando te acostumbres a hacer esto tu mente permanece
en este estado beneficioso méas y mas, y cuando vengan a tu mente
pensamientos no provechosos, podras ver que esta se siente incomoda, no en
calma, agitada, cansada..., podras sentir la diferencia.

Algunas personas estdn tan acostumbradas a tener pensamientos
nocivos que les gusta pensar esos pensamientos, les gusta estar enfadados y
molestos la mayor parte del tiempo. Conozco personas asi. Les pregunto:
“Por qué te gusta enfadarte? Te estas haciendo enfadar t4 mismo, ¢lo
sabes?”. Y me dicen: “Si, ya s¢ que me estoy haciendo enfadar yo mismo”.
Les pregunto: “;Por qué haces eso?”. Esta persona sabe que se estd haciendo
enfadar a si misma, pensando de forma deliberada sobre cosas negativas y me
responde: “Cuando estoy enfadado siento que tengo mas energia”. Algunas



personas hacen esto para hacerse enfadar de modo tal que sientan que tienen
mas energia. Estas personas intentaran pensar en todas las cosas que van mal
en el gobierno, tiempo, comida, todo lo que dicen los diarios, la television,
siempre hay algo negativo para ellos. Yo les pregunto: “;Por qué quieres ver
todas las faltas?”. Somos muy buenos amigos y podemos hablar de manera
abierta. El me dice: “Si no puedes ver lo que es negativo eres estupido”. ;Qué
intenta demostrar? Intenta demostrar que ¢l no es estipido, mirando todas las
cosas que van mal.

Cuando os molestéis
intentad mirad en las profundidades interiores.
(Por qué estais haciendo esto?
(Qué estais intentando demostrar?
(Qué consigues con esto?
Siempre que hacemos algo, esperamos algo, asi que...
.qué conseguimos enfadandonos?

El intentaba demostrar que no era estapido; al mismo tiempo queria ser
mas energético. Otra cosa que descubri es que esta persona no hacia nada
provechoso, ya fuera mundano o de meditacion, ya que cuando haces cosas
provechosas no tienes tiempo de tener pensamientos no provechosos, no hay
tiempo de mirar a tu alrededor y encontrar faltas en los demas. Aquellas que
no hacen algo de provecho hardn, de forma natural, algo no provechoso, no
puedes estar entremedio. Para la mayoria de las personas hay sélo dos vias:
provechoso y no provechoso.

Cuando te acostumbras a mantener la mente tranquila,
en calma, relajada, tan pronto pensamientos no beneficiosos,
cualesquiera que sean, entran en tu mente,
notaras la diferencia,
te tornaras intranquilo y agitado,
sentirds que hay problemas y estaras cansado.

Cuando hablaba con otra persona sobre tomar los cinco preceptos o
guias de accion, me pregunto: “;Cuanto tiempo debo mantener los cinco
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preceptos intactos para empezar a meditar?”. Esta es una pregunta valida,



muy buena. Algunas personas dicen que primero debes desarrollar tu sila
(moral o virtud). Debes mantener tus cinco preceptos, tu sila, intacto, para
empezar a meditar, pero, ;Cuanto tiempo? Asi que intenté encontrar qué
dicen las Escrituras y encontré una respuesta muy razonable.

La respuesta es que no importa cuanto tiempo
lo Gnico que importa es tu sinceridad.
Si ti decides desde ahora:
“No me danaré, no dafiaré a ningin otro”,
desde este momento puedes empezar a meditar.

Si todavia tienes en tu mente que dafiaras a alguien, aunque medites, no
podras desarrollar concentracion profunda, calma y apertura interior, porque
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para esto necesitas la intencion de no dafiarte a t1 y a otros. Es necesario
tomar una decision clara e intencional. Toma una decision de forma honesta:
“No me dafiar¢ a mi ni dafiaré a ningun otro”; con sinceridad.

Si puedes tomar esta decision,
desde este momento estds preparado para meditar.
Todo va junto: sila, metta, vipassanabhavana
(moral, amor incondicional y meditacion de vision cabal).
Todo va junto y no puedes dejar
nada aparte.

Tenemos una tendencia a dejar cosas aparte,
cada aspecto de nuestra vida se conecta con

otros aspectos de nuestra vida.

Esto es muy importante, en particular para los meditadores.
Cada aspecto de nuestra vida esta conectado con
todo el resto de aspectos
de nuestra vida.

Cualquier cosa que hagas, afectara a tu meditacion,
tanto positiva como negativamente.

. . 29
Esta es la base de nuestra vida despierta.
Esta es la base.



Una persona, que era miembro de un centro de meditacion en Birmania,
era un hombre de negocios y no era honesto en sus tratos. Asi que uno de sus
amigos le comento esta situacion: “Mira, estds meditando para desarrollar tus
facultades espirituales, para lograr la liberacidon, pero en tus tratos de
negocios no eres realmente honesto”. El engafiaba un poco, todo el mundo
hace eso, nada excepcionalmente malo, solo normalmente malo. Asi que este
hombre de negocios dijo: “Estas dos cosas son distintas, cuando voy al centro
de meditacion, intento desarrollar mis facultades espirituales para alcanzar la
liberacion, pero cuando hago negocios, json negocios, es otra cosa!”. jNo hay
modo alguno en que puedas hacer esto Tenlo en cuenta. Mira lo que haces y
ve si lo que estas haciendo est4 acorde con tus ideales espirituales. Cudl es tu
ideal. Siempre ten tu ideal en mente, siempre. Ponlo a prueba con todo lo que
haces: lo que haces ahora, ;dafara tu practica espiritual o le dara soporte?

Lo que cuenta es como vivimos nuestra vida diaria.

Cuan constructivamente utilizamos los recursos que tenemos, y cuan
empatica y tiernamente tratamos a la gente de nuestro alrededor. Las dos
claves para una vida exitosa son sintonizar con lo espiritual y el servicio a
nuestros semejantes. Si dafiamos a alguien, eso dafiarda de alguna manera
nuestra practica espiritual. Sila tiene muchos aspectos. Por ejemplo: guardar
los cinco preceptos o guias de accidn, o por ejemplo, siempre que utilicemos
algo considerar por qué lo estamos utilizando. Cuando comemos algo
debemos considerarlo: “;Por qué como?”. Cuando utilicemos ropa también:
“(Por qué utilizo esta ropa?”’. Si no consideramos de este modo, entonces la
codicia nos invadira y comeremos con codicia y llevaremos nuestras ropas
con codicia, s0lo por apariencia. Siempre que vemos o escuchamos algo
intentamos estar muy atentos, de modo tal que no reaccionemos de forma
automatica. Cuando salgas a la calle y vayas a ajetreados centros comerciales,
estate muy atento. Observa qué sucede. Nuestros ojos mirando aqui y alla
todo el tiempo e intentamos escuchar demasiadas cosas a la vez. No estamos
intentando estar atentos en ese momento. Y cuando no estamos atentos
entonces nos agitamos cada vez mas.

Hay otras cosas que obstruyen nuestros logros espirituales. Uno es
matar a nuestra madre. Si uno ha matado a su madre no puede lograr magga-



phala (el camino y los frutos). Uno puede meditar y meditar y no lograra
entrar en la conciencia supramundana, ya que matar a una madre, a un padre,
matar a un Arahant, o causar heridas a un Buddha, afecta a la mente de forma
muy negativa. Las opiniones o visiones desviadas son también muy
importantes. Por ejemplo, creer que no hay una cosa tal como acciones
provechosas y no provechosas, ttiles e inutiles, creer que todo es lo mismo.
Crer que si alguien hace algo bueno no dara ningtin resultado positivo y que
si hace algo negativo no dara ningln resultado negativo. Si una persona cree
este tipo de opiniones o visiones desviadas, no podra lograr ningun objetivo
espiritual. Ya sé que no tenéis este tipo de opiniones nocivas.

Si, incluso mentalmente, has acusado a alguien, a un compafero
meditador. Si tienes algin pensamiento negativo sobre esa persona, recuerda
esto y pidele perdon. Por favor, dite a ti mismo: “He cometido un fallo”. Es
muy importante tener pensamientos positivos entre nosotros. Si tenéis
pensamientos negativos entre vosotros o cualquier otra persona que medite,
este pensamiento duro e impertinente puede obstruir vuestro progreso. Es por
ello que cuando nos sentamos y meditamos lo primero de todo es intentar
desarrollar este sentimiento de pertenencia, conexidon y soporte con vuestro
grupo o sangha, asi como pensamientos de ternura y cariio. Es muy
importante hacer esto siempre que nos sentemos a meditar, ya sea en grupo o
solos. Primero piensa en esa gente e intenta desarrollar metta por ellos: “Yo
apoyo su practica”. Si no apoyas su practica entonces te sentirds aislado, te
sentirds muy egoista. Cuando hay meditadores que se acusan unos a otros, he
notado que esto les causa sentimientos de culpa y agitacién y destruye su
concentracion.

Este es un aspecto importante. Aqui alguien me hizo una pregunta
similar hace pocos dias. Hay algunas personas que han estado meditando por
un tiempo relativamente largo pero, principalmente, han estado haciendo una
cosa, por ejemplo, sentarse e intentar estar atentos todo el tiempo a la
respiracion: inspirar y espirar, s6lo una cosa.

El Budhha djjo:
“Cattaro Satipatthana” MN 1.56
Los cuatro fundamentos de la atencion.



Debemos practicar los cuatro fundamentos de la atencidon, no solo uno.
Para desarrollar verdaderamente una apertura interna profunda debemos
desarrollar los cuatro sin excepcion. El primero es kayanupassana, atencion al
cuerpo. Mas tarde, atenderé en detalle este aspecto. El segundo es
vedananupassana, atencion a las sensaciones. Incluso en kayanupassana hay
muchos aspectos. Otro es cittanupassana, atencion a los pensamientos; otro es
dhammanupassana, lo que, de modo general, se refiere al contenido de
cualquier conciencia. Intenta desarrollar tanto como puedas los cuatro.

La meditacion Satipatthana lo incluye todo
no es excluyente.
La meditacion samatha es excluyente.
Escoges una cosa y dejas el resto fuera.

Pero la meditacién vipassana consiste en, primero, empezar con una
cosa. Poco a poco tomas mas y mas. Estas atento a todo lo que sucede en tu
cuerpo y en tu mente, en tus ojos, en tus oidos, lengua, cuerpo, en todos
lados.

Siempre que queremos hacer algo necesitamos un método de alguien.
Tenemos suficientes métodos en las Escrituras Pali y hay muchos maestros
en vuestro entorno. Aprender un método ya no es algo dificil.

Sin embargo, una cosa importante es aclarar
si lo has entendido bien o no.
Es conveniente preguntar.

No so6lo escuches, tomes notas y te vayas; haz preguntas. Este es el
mejor modo de aprender. Ya sea en meditacion o en cualquier otra clase de
aprendizaje. El mejor método de aprender es realmente hacer preguntas,
quiero decir realmente pensando y haciendo preguntas, realmente escuchando
y entendiendo mas, preguntando una y otra vez hasta que lo tienes muy claro.
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El debate es muy importante. Aprende el método, haz preguntas aclarativas
y practicapractica. A medida que practicas veras que surgen dificultades.
Siempre que tengas dificultades pregunta a tu profesor o maestro. Preguntale



a tu maestro, toma su consejo.

La mayoria de las veces si continuias practicando obtendras tus propias
respuestas, eso es cierto. Nosotros viviamos en el bosque la mayor parte del
tiempo y estdbamos muy lejos de nuestros maestros. S6lo podiamos ver a
nuestros maestros una vez al mes. Asi, cuando meditabamos y teniamos
dificultades deciamos: “Preguntaré esto a mi maestro cuando vaya a verlo” y
continudbamos meditando. Un dia la respuesta venia a la mente y ya no
teniamos que preguntar. Con muchos de mis estudiantes también sucede. Voy
a veces a su ciudad y cuando no estoy y tienen dificultades, escriben las
preguntas sobre sus dificultades pensando: “Preguntaré a mi maestro cuando
venga”, pero continian meditando con verdadera seriedad, honestamente, de
forma integral y completa. Entonces encuentran sus propias respuestas. Asi,
cuando voy y les veo, muchos de ellos dicen: “Escribi muchas preguntas para
preguntarle pero a medida que he continuado meditando he encontrado mis
propias respuestas, asi que ahora no tengo muchas preguntas, s6lo una o dos”.
Si contintias meditando encontraras tus propias respuestas.

Un buen amigo, un amigo espiritual, un buen maestro es un buen
amigo, no son dos cosas diferentes. Incluso Buddha hablé sobre si mismo
como un buen amigo. Tener un buen maestro, tener un buen amigo, estar en
contacto con el profesor o maestro para hacerle preguntas, tomar su consejo.
Todo esto es muy importante. Sin maestro, sin amigo, sera muy dificil para
nosotros recorrer este camino. Cometeremos muchos fallos, tomaremos
muchos caminos sin salida y tendremos que volver atras. En el primer estadio
de la meditacion normalmente intentaremos mantener nuestra mente
concentrada en un objeto. Por ejemplo inspirar y espirar. Intentamos
mantener nuestra mente ahi tanto como sea posible. A medida que
mantenemos ahi nuestra mente, poco a poco ganamos Mmas y mas
concentracion. Nuestra mente permanece en ese objeto por mas y mas
tiempo. A medida que nuestra mente se torna un poco calma podemos ver los
cambios en la naturaleza de esta sensacion, de este objeto. Incluso en la
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atencion a la respiracion hay muchos pasos. Si desarrollas cada paso de
manera sistematica es mucho mas facil desarrollar la atencion y la
concentracion.



Por ejemplo, la primera cosa que conoces es que estds respirando. Si
sabes que estds respirando entonces ya has dado un paso porque la mayoria
del tiempo, aunque estamos respirando, no somos conscientes de ello. ;Por
qué? Porque estamos pensando sobre algo mas todo el rato. Pensando...,
pensando.... (En qué pensamos la mayor parte del tiempo? A veces ni tan
so0lo sabemos en qué pensamos, sucede de forma inconsciente. Siempre que
seamos conscientes de que estamos respirando, ayuda a traer de vuelta la
mente a este momento presente: “Estoy respirando,...”. Este es el primer
paso. El siguiente paso es “Inspirando...” y entonces conoces que estas
inspirando. “Espirando” y entonces conoces que estds espirando. Otro paso.
Inspirar, espirar.

El siguiente paso es: cuando inspiras, lleva tres o cuatro segundos si
inspiras lentamente. Tu mente puede despistarse muchas veces. Para ayudar a
que tu mente no se despiste puedes hacer otra cosa. Puedes dividir tu
respiracion en cinco secciones de modo tal que puedas estar atento cinco
veces cuando inspiras y del mismo modo cuando espiras. Cuentas cinco
veces; te ayuda a estar mas atento a tu respiracion.

Hay un malentendido sobre este método. Algunos dicen: “Cuando
inspiras y espiras cuenta uno y cuando de nuevo inspiras y espiras cuanta
dos”. Esto quiere decir que estas contando cuantas veces inspiras y espiras.
También te ayuda a mantener tu mente en la respiracion. Pero el verdadero
proposito, lo que estas intentando hacer, es estar mas atento a tu inspiracion
de modo tal que tu mente no pueda despistarse entre medio. Si estas atento en
observar tu accion es mas dificil que tu mente se despiste. A veces cuando
comienzas a inspirar estas atento y no estas atento en el medio y al final.
Puede suceder. Asi que, para que esto no suceda, cuentas en tu mente una y
otra vez, al menos cinco veces. Puede ser mas de cinco pero el maximo no
puede ser mas de diez veces, porque si cuentas diez veces entonces vas muy
deprisa y causa agitacion. Dependiendo de cuan largo inspires y cuan largo
espires cuentas un minimo de cinco y entre cinco y diez. El nimero no
importa. Debes entender el proposito de contar. El proposito es mantener tu
mente una y otra vez en la respiracion. No intentes alcanzar un nimero, esto
es muy importante. No intentes contar mas deprisa, de modo tal que acabes
de contar tan pronto como has acabado de respirar. Simplemente cuenta de



forma natural, de forma regular.

Mantén tu mente ahi, y cuando la mantienes ahi, ;Donde la mantienes?
Mantén tu mente en la sensacion, no en el concepto.
Respirar es de hecho un concepto, una idea.
En pali se llama paiiatti.
Explicaré esta palabra una y otra vez.

Pafinatti y paramattha. Estas dos palabras deben explicarse bastante
porque en muchos casos en lugar de mantener la mente en paramattha
mantenemos la mente en panfiatti, porque es lo que siempre hemos estado
haciendo, mantener la mente en pannatti. He intentado traducir esta palabra
muchas veces y la discuti con el Ven. Nanavisuddhi. Generalmente traducen
panfatti como concepto. ;Qué quiere decir concepto Cuando oyes la palabra
concepto, ;,como la entiendes Una palabra, un nombre, intentamos encontrar
uno con sentido y, ciertamente, no pudimos encontrar una traduccion exacta
en inglés y por ello Ven. Nanavisuddhi sugiri6 la palabra “designacion”.

Los nombres son pafinattis. Cualquier nombre es un pafifiatti, direccion
interna y externa es un pafifiatti, cuando llamas a algo 'aire', ese nombre es
pannatti, porque, de hecho, aquello que llamas aire es una combinacién de
muchos elementos.

Asi, cuando pones cosas juntas,
les das un nombre y las entiendes como una cosa,
entonces tu estas entendiendo panfiati,
no verdadero paramattha.

Cuando inspiras, la direccidon no es importante, darle un nombre no es
importante, porque ambos son pafifiatti. ;Qué es paramattha? Es lo que
sientes directamente. ;Qué sientes cuando inspiras? ;Donde sucede esta
sensacion, este sentir jLa sensacion es lo que es real ;Qué sientes cuando
inspiras y espiras Algo que toca gentilmente, que roza, que empuja. Estas
sensaciones son cosas reales donde mantener tu mente, tu atencidén. La
temperatura también: fresco, calor,... Alrededor de tu nariz, en algan sitio,
puedes sentir algo que sucede cuando inspiras y cuando espiras. Mantén tu



mente alli e intenta mantener tu mente alli muchas veces, trayendo la mente
de vuelta muchas, muchas veces, mientras inspiras y mientras espiras. Haz
esto s6lo por un corto periodo de tiempo porque incluso el contar es otro
panfatti, no paramattha. Cuando utilizamos vengan a tu mente los nimeros
partimos la respiracion en piezas mas pequeias de modo tal que podamos
estar atentos aellas. Este es el aspecto mas importante. Estar atento a la
respiracion de forma continua, sin ninguna interrupcion entre medio. Si
entiendes el proposito de un método entonces puedes dejar ir todo lo demas y
hacer esto tinicamente.

Mantén tu mente ahi, cuando el aire entre y cuando el aire salga,
mantén tu mente ahi cuando toque.
Mantenla ahi, de modo continuo, sin interrupcion.
iHazlo lo mejor que puedas!

So6lo al principio intenta contar o decir 'dentro y fuera', pero tras un
tiempo deja ir el 'dentro y fuera' y deja ir el contar e intenta mantenerte s6lo
con la respiracion, sin ideas.

A medida que desarrolles cierto nivel de concentracion te dards cuenta
de la naturaleza de la respiracion... Quiero decir, la sensacion... Incluso lo que
llamamos respiracion es un pafnfatti. Lo que conocemos de forma directa es
la sensacién. Comprueba y observa si esto es lo que haces cuando meditas.
Donde estd tu mente? ;En qué estds pensando? Si tenéis alguna pregunta
sobre esto es muy importante preguntarlo y clarificarlo porque si no
mantenéis vuestra mente en paramattha, entonces, aunque la mente pueda
calmarse, estar tranquila y concentrada, no podréis ver la realidad.

Hay dos partes en meditacion.

La primera es tranquilizar,
desarrollar concentracion de modo tal
que la mente no se distraiga.
Calmar los pensamientos y
mantener la mente en un objeto es
el primer propodsito de la meditacion.



El segundo, que es mas importante,
es entender como son las cosas,
ya lo llames realidad o de cualquier otro modo.
Entender como son las cosas...
sensaciones, pensamientos, sentimientos,
entender las cosas tal como son.

Si podemos mantener nuestra mente en un pafifatti, podemos conseguir
calma, tranquilidad y concentracidén, pero no veremos nama (mente) como
nama ni riipa (materia) como riipa. No estamos intentando conectar con la
naturaleza de nama y riipa, so6lo estamos manteniendo nuestra mente en
pannatti. Lunes, martes, miércoles, etc., son todos panfattis, solo nombres.

Cuando meditas mantienes tu mente ahi,
en lo que puedes experimentar real y directamente,
y todo esto desaparece.

A veces no sabes ni donde te estas sentando, si estas mirando al este
o al oeste, ya no conoces mas estas cosas. A veces suceden sensaciones muy
extrafas, incluso no sabes quién eres en realidad, porque el quién eres es otra
idea que has creado en tu mente. Pero para llegar a este punto necesitas tener
una profunda apertura interior de anatta (ausencia de un alma o de un yo).
Cuando tu mente ha desarrollado esta sabiduria de anatta, a veces no conoces
ni tan sélo tu nombre. Debes pensar en €l un rato. Cuesta un tiempo pensar en
¢l... pero esto viene mas tarde.

Si tenéis alguna pregunta sobre paramattha y panfatti por favor,
preguntad, es muy importante. A veces, por la noche, hablamos sobre esto,
lleva muchos dias hablar de ello, es muy interesante. Ven. Nanavisuddhi y yo
nos sentamos y hablamos sobre pafifatti y paramattha y el objeto de
vipassana. A veces nos lleva mucho tiempo. Incluso nos olvidamos del
tiempo porque el tiempo es panfiatti. Cuando miramos el reloj nos damos
cuenta que son cerca de las once y media. Si tenéis mas preguntas, por favor,
preguntad. ;Hay alguna pregunta? Por favor, sentios totalmente libres...

PREGUNTA



Y RESPUESTA: Larga y corta (respiracion) es pannatti. Esta es una pregunta
muy buena, gracias por preguntar esto. Cuando pensamos sobre 'largo’, ;qué
queremos decir?

Lo importante es no
mantener la mente en la palabra.
Lo importante es
cuando es 'largo', conoces todo,
desde el principio hasta el final.

Mantienes tu mente en la sensacion de roce, el lugar donde la
inspiracion y la espiracion roza. Mantén tu mente alli, sin importar cuanto
tiempo te lleve, ya sea largo o corto... esto es solo el estadio inicial. Saber que
estas respirando es el primer estadio. Conocer s6lo que inspiras y espiras, €s
otro estadio. Conocer solo que inspiras largo y espiras largo, es otro estadio,
0 que inspiras corto y espiras corto. Pero tras esto olvidate de corto y largo, y
quédate con la respiracion de manera continua, desde el principio hasta el
final.

El contar no debe sobrepasar los diez... No intentes contar hasta un
numero determinado. 'Cuantos niumeros' no es importante. Lo importante es
que tu mente se mantenga alli... Esto es solo al principio.

Una vez alcanzas cierto nivel de concentracion, deja de contar y mira si
tu mente puede permanecer alli. Porque tenemos el habito de pensar tanto y
sucede tan rapida y facilmente que cuando inspiramos largamente estaremos
atentos de inspirar. Al principio contaremos: “Uno, dos, tres”, y nos
olvidaremos del “cuatro, cinco, seis, siete, ocho,...”. Si no lo hacemos nos
olvidamos y pensamos en otra cosa. Para que no se nos escape, intentamos
traer la atencion de vuelta una y otra vez, y mantenerla en nuestra respiracion.
Este es el proposito de contar... entonces dejamos de contar y permanecemos
en la respiracion...

...y si puedes permanecer con la respiracion,
sin contar, ya no cuentes mas, porque
contar se convertiria, mas tarde en otro obstaculo,



porque son s6lo nimeros.
No estamos intentando entender nimeros..,
intentamos entender las sensaciones corporales.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Si, conocer que estas respirando es pafifiatti. Dentro y fuera
es pafinatti. Largo y corto es paffatti. Esto es positivo al principio. Y, cuando
puedes permanecer en la respiracion sin pensar en ninguna palabra, porque
largo y corto es otra idea, es una comparacion..., y lo principal que debemos
hacer es estar con la respiracion de forma continua. Si puedes estar con esto,
ideja ir todo lo demas!, jsuéltalo!. Corto, largo, dentro y fuera no importa.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Sélo para ayudar a tu mente a no distraerse, a aquietarse.
S6lo en el estadio inicial, cuando te sientas por un tiempo, sélo por unos
minutos, intenta hacer esto y luego... jdéjalo Dado que hemos estado dando
vueltas y haciendo tantas cosas, evidentemente, nuestra mente se ha
acelerado... esta pensando demasiado... Cuando comienzas la meditacion
sentado... inspira... espira... entonces intenta contar, sélo un poco, ve si
puedes estar con la respiracion, si puedes estar con ella, deja todas las
palabras, todas las ideas.



CAPITULO III
EL CAMINO HACIA LA MEDITACION VIPASSANA

Bienvenidos a la clase. Estoy muy contento de veros. Como os dije en
otras ocasiones, una de las cosas mas bellas de observar es una persona
sentada y meditando, muy bello. Desde que era chiquito siempre que veia
alguien meditando, so6lo queria mirarlo; sentado, tan calmo, su cuerpo esta
calmo y también equilibrado, con dignidad. Cuando se sienta asi, me da la
sensacion de que es una piramide, tan estable, tan firme, inamovible.
Representa también la mente, tan estable, tan quieta. La postura del cuerpo
ayuda a la mente; te ayuda a moverte hacia la estabilidad, la calma y la paz.

Cuando veo una estatua de Buddha,
un Buddha meditando, me hace sentir muy tranquilo.
He recopilado algunas fotos
de imagenes de Buddha con expresion de gran tranquilidad.

Antes de empezar a hablar de objetos de meditacion y de diferentes
tipos de samadhi (concentracidn), quiero responder a una pregunta que
alguien me hizo la semana pasada. Es algo que conviene recordar. Tiene
también un significado profundo... sobre la naturaleza de la mente... Busqué
en varios libros de meditacion, meditadores experimentados han registrado
sus procesos, y han descubierto que justo cuando la quietud de la meditacion
les esta llegando, la mente se aquieta, los pensamientos se ralentizan, pierdes
la nocidén o conciencia de lo que te rodea — significa que tu mente se estd
recogiendo mas y mas... Estds yendo hacia el estado mental de samadhi. Pero
justo cuando esto sucede, ;sabéis qué es lo que les sucede a continuacion a
algunos? Justo en el momento que la quietud de la meditacion le estd
llegando, el principiante... (Un principiante no significa alguien que esté
comenzando a meditar, un principiante significa alguien que no ha ido mas
alla de esto...); asi que es posible que hayas estado meditando por largo



tiempo, pero si no has ido mas allad de un cierto estadio, todavia estds en el
estadio inicial. Entender esto nos hace muy humildes, ya que si hemos estado
meditando por largo tiempo, nos gusta pensar que lo sabemos todo, que
hemos ido muy lejos. Pero si no has superado cierto estadio, todavia estds en
el estadio inicial).

Entonces, justo en el momento en que la quietud de la meditacion le
esta llegando, el principiante, subitamente, es devuelto a las realidades
materiales. Realidades materiales significan las realidades ordinarias..., esto
es..., devuelto a las realidades ordinarias por una repentina sacudida en todo
el cuerpo. ;(Por qué sucede esto? Les sucede a algunas personas; me solia
suceder a mi. A veces sucede asi... estoy muy calmo... y de repente oigo un
ruido y me choca... y jme levanto!

Cuando meditas, vas a un mundo diferente, a una realidad diferente, y
esto es algo que debes entender. Es muy parecido a un estado de trance, como
una especie de estado hipnoético, pero no es un estado hipnotico de verdad. Es
muy similar a esto. Algunos doctores lo comprenden muy bien. Cuando dejas
de pensar y prestas atencidon a un objeto, poco a poco tu mente se recoge, se
unifica, y entras en un tipo de realidad diferente. Es justo ahi, en el umbral de
esta realidad, donde encuentras muchas dificultades. Nuestra mente va hacia
delante y hacia atrds porque estamos muy familiarizados con la realidad
ordinaria. Nos sentimos seguros en esta realidad ordinaria y queremos
agarrarnos a ella, sujetarla, no queremos soltarla... es una reaccion para
protegernos. Queremos protegernos.

Una manera de protegernos a nosotros mismos
es mantenernos en nuestra mente consciente,
mantener lo que nos rodea en nuestra mente consciente,
queremos saber qué esta sucediendo alrededor, y
queremos conocer también nuestro estado corporal.

“;,Como esta mi cuerpo ahora?”. Cuando meditas y tu mente se recoge,
pierdes progresivamente la percepcion de tu alrededor. Cuando te recoges
mas y mas, a veces también pierdes la conciencia de tu cuerpo. Quiero decir...
eres consciente de las sensaciones pero ya no eres consciente de la forma o



silueta. A veces el tamafio y la forma o silueta de tu cuerpo se disuelven,
porque ambos son pafinatti. La mente los junta y construye una idea a partir
de ahi. Los paramattha, no tienen forma, no tienen tamafio o medida.

Por si encontrais esto dificil de entender, os daré un simil —ejemplo de
fisica, fisica newtoniana. Cuando lees esto encuentras que hay tamafio, forma
y movimiento, todo esta ahi. Puedes predecir todo de acuerdo a la fisica
newtoniana: los planetas se mueven en circulos, puedes predecir, para
cualquier momento, vamos a decir, por ejemplo, de aqui diez afios, que un
cierto planeta estard en un cierto lugar. Puedes predecir esto. Tiene forma,
tamafio y movimiento: regularidad. Pero cuando te adentras en las particulas
subatomicas, pierdes todo esto. No hay forma y no puedes dar nada por
seguro, solo puedes decir que hay una cierta probabilidad de que algo suceda.
Solo probabilidad, ya nada es seguro.

En la meditacion también sucede asi. En nuestro estado ordinario de
conciencia, estamos atentos del entorno, la forma, el tamano o medida, los
seres, la gente, este, oeste, norte, sur, tiempo, dia y afio.

Cuando meditamos nos olvidamos de
qué afio es, qué dia es,
qué hora y dia es y, a veces, también
olvidamos donde estamos.
Ya no somos conscientes de esto
porque todo esto son so6lo conceptos.

No sabes donde te estas sentando; no sabes si estas mirando al este o al
oeste. A veces sucede algo muy extrano, no sabes donde estas. Asusta, parece
un tipo de desequilibrio mental. Algunas personas olvidan quien son porque
tienen desequilibrios mentales, pero en estos estados, a veces, se va mas alla
de la realidad ordinaria, quien eres ya no importa mas.

Yo' es solo una idea, todo lo relacionado con esto también lo pierdes.

Cuando llegas a este estado vuelves una y otra vez, porque le tienes
mucho miedo... “Debo saber quién soy...” “Debo saber qué esta sucediendo a
mi alrededor sino estar¢ muy desprotegido”. Intentamos sentirnos seguros



intentando conocer qué le sucede a nuestro cuerpo, intentando ser conscientes
de nuestro cuerpo o de nuestro si mismo. Esto, de hecho, es un panfati. Es
muy importante comprender esto porque si no lo haces generaras mas y mas
miedo... “Tengo miedo de meditar”... Esto me sucedi6 una vez, con una
sacudida tremenda me levanté. jEstaba muerto de miedo! Tenemos miedo de
ir mas alld de esta realidad ordinaria, aunque, al mismo tiempo, queremos
experimentar algo mas profundo, algo que estd mas alld. Aunque estamos
meditando para esto, algunas personas, cuando llegan al umbral, se asustan y
se sienten muy inseguras.

Nos sentimos seguros cuando controlamos nuestro cuerpo y
nuestro entorno. Una manera de tenerlo bajo control es conocer
qué esta sucediendo, queremos saber qué estd sucediendo a nuestro alrededor
y queremos saber que estd sucediendo
en nuestro cuerpo. Es una reaccion de proteccion.

Cuando hemos estado tensos por largo tiempo, nos acostumbramos a
tensarnos nosotros mismos. Esto le sucede mas a las personas que son
ansiosas € inseguras.

Imagina, por ejemplo, que estas en un bosque denso y pueda haber
tigres, serpientes y otros animales alrededor. Yo vivia en el bosque y habia
tigres (ahora los cazadores dicen que los tigres tienen miedo de los seres
humanos y huyen cuando notan su presencia). Cuando vamos por primera
vez aun lugar, este lugar es nuevo para nosotros. Nos sentimos muy
inseguros porque hay un peligro real: tigres, serpientes,... De los tigres nos
podemos proteger permaneciendo en un area cerrada. Pero de las serpientes,
es muy dificil, porque son muy pequenas y pueden deslizarse dentro,
entrando en tu cabana. Las cabanas estan hechas de bambu, no estan
realmente selladas.

Los animales reptantes pueden entrar... Asi que cuando te sientas y
sientes ruidos como shi... shish..., de repente te despiertas y estas realmente
asustado, tu cuerpo reacciona: “;Qué es esto?”. Te sientes muy inseguro.
Cuando descubres que era s6lo un mapache, esta bien, contintias meditando,
pero tu mente no estd totalmente en la meditacion, te mantienes todavia



alerta. Si te mantienes alerta e intentas descubrir qué esta sucediendo a tu
alrededor, te sera muy dificil desarrollar samadhi. Todavia eres consciente,
estas atento so6lo hasta un cierto grado. No puedes ir més alla.

Para ir mas alla debes desarrollar
algun tipo de confianza y seguridad,
esto es muy importante.

Es de gran ayuda meditar con otra persona, una persona en la que
confies, tu maestro, un miembro de tu familia, un buen amigo... Sientes que:
“Si algo me pasara, hay alguien cerca para ayudarme”. Para los principiantes
esto es muy importante. En Birmania, cuando meditamos, muchos profesores
te dicen: “Entrega tu cuerpo al Buddha”. De modo simbdlico te entregas al
Buddha: ya no es mio, asi que, si ya no es mio, no hay motivos para
preocuparse. Esto es un regalo simbdlico. Intenta encontrar medios para
sentirte seguro y tener confianza en tu entorno... En este lugar no hay motivo
para tener miedo de nada. Todos somos meditadores y el lugar es muy seguro
y estd a salvo. Antes de meditar es muy importante desarrollar algin tipo de
metta (ternura, carifio, amor incondicional), porque el metta te hace sentir
relativamente seguro.

A veces, vivi en el bosque sin ninguna construccion, sin un lugar de
residencia. A veces sentado bajo un arbol, a veces en una cabaiia simple, a
veces en un lugar hecho con los hébitos. Nos sentamos a meditar y cuando
desarrollamos un metta potente, este potente metta nos hace sentir muy
seguros. He estado viviendo en el bosque por mas de veinte anos y nunca
cosa alguna me ha danado. A veces, en un bosque realmente denso y
profundo, con so6lo algunas cabafias cercanas para lograr mi alimento. Me
gusta entrar mas y mas profundo en el bosque, lejos de la civilizacioén. La
civilizacidn es tan molesta.

Sea como sea... si tienes confianza en ti mismo, esto significa que te sientes
mas seguro... confia en ti, jconfia en tu practical.
Para los que comienzan es muy importante encontrar
un entorno muy seguro.



Asi que nos acostumbramos a aferrarnos a nosotros mismos, nos
aferramos a nosotros mismos, intentamos protegernos a nosotros mismos
todo el tiempo... manteniendo el pufio cerrado sobre nosotros... Ve si puedes
sentir esto realmente: “Estoy intentando controlar mi cuerpo y mi mente”.
Todos intentamos controlarlo todo, pero en la meditacion si intentas hacer
esto no puedes desarrollar un conocimiento profundo e ir mas alla.

Aprendes a dejar ir, a soltar...

Dejar que cualquier cosa que sucede, suceda, porque
algunas de las cosas que experimentas en meditacion son
tan extraordinarias que si intentas controlarlas
no puedes entrar en ellas, se pierden.
iNo puedes ir mas alld! “Cerrando el pufio sobre nosotros”.
Lo hacemos inconscientemente, este es el problema.

Esto sucede porque conscientemente intentamos abandonar el control,
dejarlo, soltarlo, pero inconscientemente tenemos miedo, nos sentimos
inseguros. Asi que, todavia estamos intentando controlar las cosas porque
este miedo, esta ansiedad, ha arraigado en nosotros. No sabemos cuanto
tiempo. Puede que sean millones de afios, estd arraigada en nuestro ADN
creo; no es algo facil: protegerse, de forma inconsciente, de la amenaza que
supone la desintegracion psicologica.

(Qué significa 'desintegracion psicologica'? Integracion significa que
tenemos idea de quien somos. Desintegracion es anatta, ausencia de yo;
ausencia de control. ;Deseas realmente entrar en este estado?

Ausencia de un si mismo, ausencia de control,
isolo hay procesos fisicos y mentales sucediendo!.
En el momento que tratas de controlarlo, estas fuera,
ya no estas meditando...

La meditacion es un tipo de rendicion.

Siempre queremos tenernos bajo control: “S¢€ quien soy, sé lo que estoy
haciendo”. Con esta actitud, jno podremos cruzar el umbral! Ya no hay un
'yo', ya no hay un 'yo' meditando, y ni tan siquiera tienes la meditacion bajo



control. Estas pura y simplemente atento a lo que esta sucediendo. Pura y
simplemente atento, sin control, del mismo modo que miras a la carretera.
Cuando te sientas y miras a la carretera, no controlas ninglin coche.
Simplemente van y vienen, puedes simplemente sentarte y observar... jS¢é lo
que esta sucediendo pero no tengo control alguno! Es necesario que
desarrolléis este tipo de estado mental, ausencia de control. Por eso intento
decirle a la gente que no se resista, que no intente controlar, que simplemente
dejen ir y sean solo unos observadores que no se involucran.

En el momento en que vemos que estamos perdiendo el control, que ya
no sentimos mas un 'yo soy', estamos empezando a desarrollar algun tipo de
miedo. Pero esto no sucede a todo el mundo. Solo le sucede realmente a
algunas personas. Entonces, nos dejamos ir en el proceso meditativo....
Siempre que esto te suceda intenta tranquilizarte de nuevo y convencerte de
que no hay ningin peligro, no tengas ningun miedo. Ten confianza en ti
mismo, ten confianza en tu practica y continta. Ya no estamos apoyandonos
mas en nosotros mismos. Cuando estamos meditando no nos estamos
apoyando en nosotros mismos. Mira si estas haciendo esto, intentando
mantener el control, intentando hacer algo. Nuestra mente, de pronto, siente
que estamos en peligro y una sacudida repentina del cuerpo es una reaccion
de proteccion, para ponernos de nuevo en guardia. Asi que, en el momento
que cruzamos o atravesamos hacia otra realidad nos despertamos con una
sacudida, queremos estar controlando de nuevo. Esta sacudida repentina no
es muy comun pero puede darnos un buen susto. Simplemente date animos,
pensando que desaparecera a medida que desarrolles una calma y una
sabiduria cada vez mas profundas. Desaparecerd. Esto que acabo de explicar
puede suceder algunas veces: yendo adelante y hacia atrés.

A veces un principiante puede ser molestado por una sensacion
repentina de panico agudo. La primera sefial es que tu cuerpo se despierta con
una sacudida, tu cuerpo reacciona. En otros casos el cuerpo esta todavia muy
calmo y no sufre sacudidas. El cuerpo esta en una posicion de quietud pero la
mente reacciona. A veces el principiante puede ser molestado por una
sensacion repentina de panico agudo justo en el momento en que la quietud
mental le estd invadiendo. La meditacion se para abruptamente, hace un alto
repentino en el camino, sales de meditacion. Esta es otra  variedad de la



reaccion inconsciente de proteccion. La persona que esta tensa y ansiosa de
manera cronica siente que si deja ir las cosas, mentalmente le sucederd algo
terrible. Siente: “Si suelto esto, no sé qué sucederd, quiza algo muy extrafio
pueda suceder, y puede que no lo tenga bajo mi control, puede que no pueda
volver a mi estado normal de ser”, hay mucha gente asi entre nosotros.

Por eso, para desarrollar confianza en uno mismo y coraje, debemos
practicar, guardar los cinco preceptos. Esto te hara sentir lleno de coraje.

Si mantienes los cinco preceptos
tienes menos miedo, esto es cierto.
Creer que eres una persona amable,

poseedora de virtud,
te da mucha fuerza y coraje.

También cultiva metta. Cuando eres una persona con tacto, tierna,
comprensiva, te volverds una persona calma y tranquila. Estamos protegidos
por nuestro propio metta. A veces sientes que hay un tipo de proteccion a tu
alrededor, como ondas de radio, como un campo magnético, sientes que estas
protegido por el amor y la ternura. Quienquiera que entre en este campo no
podra dafiarte. Aunque lleguen a ti con la intencion de danarte, cuando entran
en tu campo de amabilidad, cambian su mente...: “Oh, no voy a hacer nada,
no voy a decir nada”. jEsto es muy real!. Intenta cultivar amor y ternura.
Cuanto mas fuerte sea tu intento de cultivar amor y ternura, tanto mas fuerte
serd tu campo de metta y te sentirds protegido por tu propio metta. Mucha
gente me pregunta: “;Como me protejo a mi mismo?”’

Te proteges a ti mismo desarrollando metta
y también desarrollando atencion.
Ambos pueden protegerte. También
la confianza en el Buddha, la confianza en la practica.

Antes de que entres en un samadhi profundo, siéntate y toma en
consideracion tus cualidades. Cultiva metta y entonces considera las
cualidades del Buddha y dite a ti mismo: “Entraré¢ en la practica
profundamente, pero si surge algun peligro real saldré inmediatamente”.



Puedes tomar esta determinacidn y veras que si haces esto algunas veces, en
caso de suceder un peligro real, saldras del estado meditativo. Esto es muy
cierto, porque en algunos lugares en los que vivimos tenemos que hacerlo, no
solo para los diversos peligros. Si necesitas salir del samadhi en un momento
concreto, a una hora concreta, también puedes hacerlo. Te sientas a meditar y
antes de comenzar dices: “Voy a sentarme durante dos horas y tras esto me
pondré de pie”. Entonces entras en samadhi profundo y meditas y cuando
llega la hora ya estas de pie. Mira el reloj y veras que es la hora exacta, solo
uno o dos minutos mas o menos.

Cuando entran en suefio profundo muchos meditadores pueden también
hacer esto... Has meditado y quieres ir a dormir, un suefio normal, natural, asi
que te dices: “Ahora voy a dormir pero tras cuatro o cinco horas de suefio me
levantaré”. Con esta determinacion en la mente, ves a descansar sin prisa y te
despertaras a la hora que has determinado. Quizas hayas leido u oido hablar
de estas cosas. Esto es cierto, puedes hacerlo. Y lo mismo puedes hacer si
viene un peligro real: “Me levantaré y sabré qué debo hacer”. En algunos
casos, cuando las personas meditan por largos periodos de tiempo —a veces
meditan todo el dia sin ni tan siquiera levantarse- tienen que hacer esto. En
los libros de instrucciones de meditacion dicen que debes hacerlo. Debes
tomar este tipo de determinaciones porque puede haber un peligro real. ;Qué
sucederia si se declarara un incendio? Es algo bastante frecuente, asi que
tomas la siguiente determinacidn: “Si algo sucede, me levantaré”. Asi que,
esta fue una muy buena pregunta que alguien hizo la semana pasada. Por
favor hacedme preguntas asi y dadme tiempo para responder, para que os
pueda dar una respuesta muy clara.

Esta semana quisiera hablaros un poco mas de nuevo sobre pafifiatti y
paramattha y tras esto, hablaros sobre tres tipos diferentes de samadhi.

Paramattha es algo que experimentas directamente
sin pensar sobre ello.
Paramattha es esa cualidad inherente de
los procesos fisicos y mentales.

De hecho, paramattha son cualidades”
y no puedes conocer nada mas alla de estas cualidades.



Los cientificos estan intentando descubrir que es la realidad wltima.
Hasta ahora no la han encontrado, porque cuanto més en profundidad van,
tanto mas ilusoria se vuelve; la materia no tiene forma ni contorno, no tiene
tamafio ni medida. La particula de materia mas pequefia, algo como los
fotones —la luz son fotones- son solo paquetes de energia que no tienen masa.
(Puedes imaginar algo sin masa?. Solo pura energia, esto es la luz. Lo que
hay mas alla de esto nadie puede decirlo. Lo tunico que podemos conocer
sobre ello es la cualidad, nada mas que esto.

También en meditacion, la experiencia directa es una cualidad.

Por ejemplo, cuando tocas algo, ;qué sientes Sientes que esta caliente,
esta es la cualidad. Sientes que es suave, esta es también la cualidad. Sientes
también un tipo de vibracion, movimiento, que también es la cualidad. Pero
no podemos tocar la pierna. La pierna es algo que compones en tu mente. No
puedes hablar sobre la cualidad de tu pierna. De hecho, ni tan siquiera puedes
tocar tu pierna. Intentad comprender esto. Al principio cuesta mucho de
comprender. “j;Qué?! ;Qué no puedo tocar mi pierna? jAqui esta!”. Pero,
(como sabes que esto es una pierna Es porque has compuesto muchas ideas.
Si tocas algo, cierra los ojos... y toca algo... ;Puedes decir qué es? ;Puedes
decir qué forma tiene? No puedes. Solo puedes hablar de la forma cuando
entras en contacto con ella: “Es una superficie plana”. jPero no puedes decir
qué forma tiene ;Como puedes decir qué forma tiene la pelota?. Porque la
miras combinas ideas, compones ideas, o puedes tocarla y puedes decirlo...
“Oh, conozco su forma, es una pelota redonda... estd hueca por dentro... tiene
un grosor de aproximadamente un centimetro...” ;Coémo puedes decir esto
Compones tantos datos, arrejuntas tantos datos, pero si tomas s6lo un dato, no
puedes decir nada, excepto la cualidad...: “es duro...”, “es frio...”; nada mas
que esto.

En la meditacion descendemos hasta la
sensacion simple y pura, sin afiadidos.

Esto es lo que intenté explicar el jueves, pero no espero que la gente
pueda entenderlo directamente... Sin afiadidos, s6lo experiencia directa, esto



es lo que estamos intentando conseguir porque es lo que esta sucediendo todo
el tiempo. Cuando experimentamos algo intentamos componer muchas ideas
sobre ello, procedentes de memorias pasadas, de los ojos y también de otras
fuentes de informacion. Intentad comprender lo que es paramattha, porque es
el objeto de la meditacion vipassana.

A menos que no puedas mantener tu mente en paramattha, no podras
cultivar realmente un conocimiento interior profundo. Puedes desarrollar un
samadhi profundo concentrandote en cualquier objeto: sonidos, formas,
colores, una palabra, una idea, incluso la ausencia de cosas. Una vez intenté
meditar en la ausencia de cosas, intenté desarrollar samadhi practicando
anapana (concentrandome en la respiracion en la entrada de las ventanas de la
nariz) y entonces intenté cultivar el samadhi fijdndome en un disco, un disco
color tierra marron suave. Fijdndome en él, manteniendo mi mente en ¢€l, de
modo tal que incluso cuando cerraba los ojos permanecia en mi mente. Asi
que intenté entrar dentro de esa imagen. Méas tarde consegui un trozo de
madera, tallé¢ un circulo dentro y lo puse en la ventana, de modo tal que no
pudiera ver nada del exterior, ya fueran arboles o casas. Miré al agujero y vi
que era un agujero. Agujero quiere decir... que no hay nada alli. Asi s6lon
permaneciendo en el agujero pensando que no hay nada alli... no hay nada
ahi. Y es muy raro, tu mente puede absorberse en esta ausencia de cosas y
todo se vuelve muy tranquilo, muy calmo y tranquilo. Incluso ahora me
gustaria hacer esto. Sin embargo ya no quiero hacer mas esto porque entonces
no puedes desarrollar el conocimiento interior profundo; puedes absorberte y
lograr mucha calma y tranquilidad. ;Sabéis por qué es tranquilo? Porque
donde no hay nada, no hay nada que cause molestia a la mente... no puedes
pensar sobre la ausencia de cosas... jEs el fin de todo! Se parece mucho a
Nibbana pero no es Nibbana. Estas simplemente mirando la ausencia de
cosas y estas intentando mantener en tu mente esta idea sobre la ausencia de
cosas. A veces cierras los ojos y todavia ves un agujero brillante y estas
pensando en nada... s0lo nada... es dificil hablar sobre ello, pero se siente
muy tranquilo. Lo que quiero decir es que puedes cultivar samadhi
concentrandote en cualquier objeto; puedes simplemente sentarte y recitar:
“Coca-cola, coca-cola,...” todo el dia. Tu mente puede absorberse... cualquier
palabra, cualquier sonido, cualquier forma, cualquier imagen, cualquier idea;
una vez puedes absorberte en ella, puedes desarrollar samadhi.



Asi que este es el significado de samadhi...:
absorberte en algun concepto,
una sensacion que no cambie, incluso una idea.

Cuando quieres cultivar un conocimiento interior profundo sobre la realidad;
tienes que estar en contacto con la realidad.
Pero, de hecho, estas siempre en contacto con la realidad; siempre.
Pero transformamos esta realidad en un concepto.
Todo el tiempo estamos transformando esta realidad en un concepto.

Qué vemos De hecho, vemos la realidad, pero inmediatamente
después de verla la transformamos en un concepto. Vemos soélo colores -
negro, rojo, marrdn, blanco- pero por nuestra experiencia pasada conocemos
que esto es un ser humano y este es alguien a quien conozco. Si pierdes la
memoria no sabes quién es. Si ves algo que no has visto antes, ;Qué idea te
haces al respecto? Por ejemplo, aqui la gente trae muchos tipos diferentes de
frutas, de dulces y de pan. A veces no sé que son, debo preguntar a la gente:
“,Qué es esto?” jQuiero saber qué estoy comiendo! Me siento inseguro si no
s¢ qué estoy comiendo. Cuando no conocemos algo nos sentimos inseguros,
queremos conocer... qué es... como lo hicieron... si lo puedo tolerar, quiero
conocer... si la gente lo trae y lo deja aqui... frutas, pasteles... cualquier tipo
de bolleria con formas muy bellas... parecen gambas... y lo estaba mirando...
Qué es eso? A veces traen carne de cerdo pero si no me lo dicen no podré
saberlo antes de darle un bocado. ;Puedo imaginarme el sabor? ;jNo hay
modo alguno!! Puedo sentarme ahi y pensar qué sabor puede tener. Perder
todo el dia asi, sin llegar a descubrir a qué sabe. Puedo preguntarle a otra
persona: “;Dime a qué sabe?”. Esta persona podria estar diciéndome todo el
dia a qué sabe y yo podria estar escuchando y atn asi no lo sabria. El inico
modo de saberlo es ponértelo en la boca, masticar y entonces podras saberlo.

Siempre estamos en contacto con la realidad pero inmediatamente la
cambiamosmos en un concepto. A veces veo frutas muy extrafias que nunca
he visto antes, como un kiwi. La primera vez que comi un Kiwi fue aqui, en
Australia. No sé qué es, pero puedo ver el color y cuando pongo todos los
diferentes colores juntos logro una forma o silueta. En la pintura hay un



sistema llamado puntillismo. Tomas algo muy puntiagudo, haces puntos
pequeiios y los vas poniendo de tal modo que den la apariencia de una forma.
Podemos tomar esto como ejemplo. Vemos sélo colores pequetios, los
ponemos todos juntos y creamos una forma en nuestra mente. Es nuestra
mente la que crea una forma o silueta. Nuestros ojos no pueden ver formas.
Esto es también otra cosa dificil de comprender. Si quitas el color ;qué hay
ahi que podamos ver? No queda nada, todo desaparece. Sucede lo mismo con
el sonido. Escuchamos el sonido, algo real, no podemos escuchar palabras.
Las palabras son algo que creamos en nuestra mente; aprendemos... es un
proceso de aprendizaje, depende de nuestra memoria. Cuando vas a un pais
donde la gente no habla tu idioma, no lo comprendes, oyes el sonido pero no
comprendes el significado.

El sonido es real pero las palabras y
el significado es algo que nosotros creamos...
Es muy util, no quiero decir que sea inutil, pero
cuando queremos desarrollar una comprension mas profunda de
la realidad que estd mas alla de la realidad ordinaria,
necesitamos ir mas alla de las palabras y los significados.

Cuando un meditador estd meditando y esta realmente atento y
verdaderamente penetrando el punto, el momento, si alguien habla cerca de ¢l
esta persona entendera el sonido pero no comprendera el significado. Esta es
una de las pruebas.

En algunos monasterios en Birmania hacen esto. Cuando alguien
desarrolla cierto samadhi; el profesor le dice: “Ve a sentarte cerca de un
grupo de personas que hablen y medita”. De forma premeditada el profesor
pone al estudiante en un lugar ruidoso, tal como sentarte en la cocina y
escuchar a la gente que habla. Si puedes volverte realmente atento, podras oir
los sonidos pero no comprenderas el significado. Ya no te supone una
molestia, porque no crea ninguna idea en tu mente; s6lo sonido que se
desvanece... se desvanece... Para un principiante es dificil. Incluso aqui hay
coches que pasan por la carretera. Te molestas: “Oh, tantos coches pasando
por la carretera”. Pero cuando estas realmente atento oyes el sonido pero no
supone molestia alguna para tu mente. Intenta descubrir mas y mas, qué es



paramattha, y qué es pafniatti.

Tampoco puedes ver el movimiento.
Esta es otra cosa muy extrafia de entender,
porque siempre pensamos que vemos movimiento.

.. . . 33 .
El movimiento es el territorio  de las sensaciones corporales,
no el territorio del ojo.

(Como pensamos que podemos ver el movimiento? Algo aparece y
desaparece, otra cosa aparece y desaparece. Pongamos por caso que tenemos
una pantalla de un ordenador y tenemos un programa que hace flashes con
puntos muy pequeiios de forma contigua, muy cercanos unos de otros; que
nada mas surgir uno desapareciera y otro punto surgiera y desapareciera muy
cerca del anterior. Sucediendo muy deprisa. ;Qué verias Verias un punto que
se mueve, pero, de hecho, no es un punto que se mueve. Intentad comprender
esto, no hay tal cosa como movimiento; algo surge y desaparece, otra cosa
surge en un lugar diferente y desaparece; otra cosa surge en un sitio diferente
y desaparece.

Ahora vamos a tomar otro ejemplo; enciende una vela. ;Puedes mover
la llama de un lugar a otro? Piensa solo en la llama, no pienses en la vela, e
intenta poner tu mente en la llama. La llama es algo consumiéndose y
desapareciendo todo el tiempo. Asi que no puedes mover la llama de la vela
de un lugar a otro. Cuando la trajiste aqui la llama ya hacia mucho tiempo
que habia desaparecido, pero algo le da esta continuidad, la mantiene
consumiéndose... intenta acercarte mas y mas a esta idea de impermanencia.

Por eso Buddha dijo: “Niccam navava sankhara”,
todos los fendmenos condicionados son siempre nuevos,
no hay nada viejo.

Viejo quiere decir la misma cosa. No hay algo asi como la misma cosa.
Puede que hayas leido en algunos libros de filosofia, no recuerdo quien lo
dijo, pero alguien dijo: “No puedes sumergirte dos veces en el mismo rio”.
Quisiera sefialar que ni tan siquiera puedes sumergirte en el mismo rio una
vez. ;Dénde esta el rio? ;Qué quiere decir cuando dice 't Cuando tomas una



imagen grande de un rio, puedes tener la idea de un rio. Cuando tomas la idea
de una persona como algo que permanece entonces puedes decir que esta
persona va al rio y vuelve de nuevo y que no puede volver al mismo rio
porque el agua se estd moviendo. Incluso la idea de rio es algo que compones
en tu mente, la idea de persona es también algo que compones en la mente y
que esta cambiando todo el tiempo.

Tomemos otro ejemplo, para que podais tener muchos ejemplos y
captar el significado con mucha claridad. Tomad una bolsa de lona, llenadla
de arena, arena muy fina, atadla con una cuerda y colgadla con una cuerda
larga; haced un pequefio agujero en el fondo. ;Qué sucederd La arena caera.
Y qué veréis? Veréis una linea. (Es esta linea real? No; parece una linea.
Entonces agarrad la bolsa y empujadla. ;Qué veréis? Veréis una linea que se
mueve. (Es esta linea que se mueve real? No, no hay una linea que se mueva.
So6lo hay granos finos de arena cayendo en diferentes lugares. Una ilusion de
una linea que se mueve hacia delante y hacia atrds. Pero no hay ninguna
linea, solo granos finos de arena... cayendo... cayendo. Si os olvidais de la
bolsa de arena y mirais a la linea que se mueve obtendréis una mejor idea. De
hecho, no hay ninguna linea.

Sucede lo mismo con nuestro cuerpo;
siempre esta surgiendo y desvaneciéndose.
La forma no es el territorio del ojo;
es algo que la mente compone.

También el olor. Podemos oler el olor y decir: “Esto es una rosa”. Pero
el olor no es una rosa. 'Rosa' es una idea que creamos en la mente. El olor es
real, pero el nombre es algo que has aprendido. Juntas este olor con la forma
y el color de la rosa, rosa que pertenece a la realidad ordinaria. Si no
compones las cosas, si no las pones juntas, ;como comprendes simplemente
'sensacion pura'? A veces mi profesor me preguntaba: “El aztcar, ;es
dulce?”. Me lo preguntaba una y otra vez cuando estaba estudiando
meditacion. Yo pensaba: “Vaya cosas de preguntar”... Le decia: “Si, el azucar
es dulce”. Me decia: “;En serio?” Pensaba: “;Qué quiere decir con esto? No
puedo comprender esta pregunta, ;por qué me pregunta si el azicar es
dulce?”. Me decia: “;Es el nombre azlcar real o es un concepto?”. Le decia:



“El nombre es s6lo un nombre, un concepto”. Entonces decia: “El nombre no
es dulce...”. Yo le decia: “Si, tienes razon..., el nombre no es dulce”.
Entonces me decia: “;Qué es dulce?”. El azticar ya no lo es mas. So6lo
puedes decir que dulce es dulce e incluso este nombre es s6lo un nombre. Y
esto ;qué es?. Es una sensacion en tu lengua que llamas dulce. Entonces
compones, sumas o agregas estas ideas. Si se lo ensenas a alguien sin decirle
el nombre o el sabor y le preguntas: “;Cudl es el sabor de esto?”, no sera
capaz de decirtelo.

Creamos nuestra propia realidad. Es necesario,
importante para funcionar en nuestro modo ordinario de ser,
pero se convierte en un obstaculo para nuestra comprension

de la realidad extraordinaria.

Esta realidad es también realidad. No estoy invalidando la realidad
ordinaria, ya que el Buddha habl6 de diferentes niveles de realidad. Hay un

acuerdo sobre la existencia de la realidad convencional.”’ Es una realidad, no
es una mentira pero cuando quieres comprender la realidad de paramattha,
que es como un tipo de realidad trascendental, tenemos que ir mas alla de esta
realidad ordinaria. Pero nos quedamos encallados en la verdad ordinaria, no
queremos ir mas alld. Nos quedamos atrapados en esta realidad ordinaria. Mi
maestro me decia muchas veces que estamos atrapados en conceptos,
encarcelados por los conceptos. Cuando hablé por primera vez de esto no
pude entender lo que decia. Estamos atrapados, encarcelados en conceptos...
pero intenté comprenderlo... ;Qué significa esto ;Como estamos atrapados en
conceptos Al cabo de unos meses empece a comprender...

Si, estamos atrapados en conceptos;
las ideas son lo que te hace feliz o infeliz.
Si realmente entras en contacto con paramattha
no hay nada que te pueda hacer feliz o infeliz.

Asi que descubri que todos los idealismos, todos los -ismos -
comunismo, democracia, Buddhismo- son, de hecho, prisiones. Cualquier -
1smo..., porque nos aferramos a la idea; nos quedamos encerrados, no somos
libres. Puedes incluso funcionar mejor en esta realidad ordinaria porque ya no



estas encarcelado; sabes qué estd sucediendo, puedes funcionar muy bien;
adaptarte a cualquier lugar. Es mucho mas sencillo si comprendes la otra
realidad. Tomamos esta realidad tan en serio que duele; no podemos soltarla
porque soltarla duele.

Intentad comprender por qué estamos meditando,
cual es nuestro objetivo, y
qué tipo de realidad estamos intentando comprender.

Este es solo otro paso. De esta realidad convencional a otra... ;Como lo
diria... la verdadera realidad? No me gusta utilizar la palabra 'realidad ultima'.
Hemos discutido la palabra 'altima' con el Ven. Nanavisuddhi y nos crea
mucha confusidn, asi que decidimos abandonar la palabra 'altima'.

. Qué queremos decir con "ltima'? Es muy dificil hablar sobre ello. Es
una realidad mas profunda que no es creada por tu mente. Incluso entonces
debemos entender esta realidad e ir mas all4, hay otra realidad alli, que esta
mas alla de los procesos fisicos y mentales. De esta realidad convencional
vamos a la realidad de paramattha, donde s6lo hay proceso, s6lo fendmenos,
nada que perdure, ningun ser. De ahi vamos a otra realidad donde no hay
fenomenos... que es también otra realidad, que es muy dificil de comprender
y de la que es muy dificil de hablar. Pero esto vendra mas tarde. Daré lo
mejor de mi, me esforzaré al maximo para hablaros de ella, con la esperanza
de no generaros mas confusion: son cosas que estan mas alla de las palabras.
Daremos lo mejor de nosotros para hablar de ellas. Més tarde hablaremos
mas y mas de este paramattha.

Ahora os hablaré¢ de los tres tipos distintos de samadhi (concentracion).

El primer samadhi del que os quiero hablar es jhana. Habéis oido hablar
de la palabra jhana. Jhana es absorberse en alguna idea, como por ejemplo,
metta.

Cultivas metta pensando en pensamientos de amor y ternura...: “Que
sea feliz... que sea feliz... que sea feliz... que esté tranquilo”. Al cabo de poco
realmente sentirds eso...: “realmente quiero ser feliz”, pero es muy raro... las
personas son muy raras... /Quieres realmente ser feliz? ;Qué quieres decir
por felicidad y como conoces realmente esta felicidad Cualquier cosa que



hagamos durante el dia, la hacemos porque creemos que nos hara felices. Lo
hemos estado haciendo durante tanto tiempo. ;Has encontrado esta felicidad?
Podemos cultivar esta felicidad... “Quiero ser feliz...” y puedes también
compartir este deseo con otras personas... “Del mismo modo que yo quiero
ser feliz, ¢l también quiere ser feliz, ella también quiere ser feliz”. Asi estas
poniéndote a ti y a los demds al mismo nivel, no estds haciendo ninguna
diferencia. “Del mismo modo que yo quiero ser feliz... él quiere ser feliz...
ella quiere ser feliz”, jno hay ninguna diferencia! ;Puedes tener el mismo
deseo, ni mejor ni peor, para otra persona? No puedes decir: “Deseo que otras
personas sean mas felices que yo”, no... Esto no es verdadero metta, debemos
estar juntos. Asi que al poco tiempo puedes sentir realmente: “Oh... realmente
quiero que esta persona sea feliz”. Al comienzo es dificil tener este tipo de
amabilidad hacia los que nos son totalmente extrafios, asi que piensa en tus
padres, tus maestros y profesores, tus hermanos y hermanas, tu conyuge.

Esta es otra dificultad. Una vez intenté ensefiar meditacion de metta a
una persona y esta persona dijo: “No quiero pensar en mi misma”. Yo le
dije: “Solo cultiva metta hacia ti misma”. Y ella dijo: “Quiero olvidarme de
mi misma”, porque habia hecho muchas cosas terribles... era muy agresiva y
poco amable, ni tan siquiera podia ser amable con ella misma. Le pregunté.
“;Puedes tener metta por tus padres?”. Ella dijo: “Odio a mi padre. Era un
alcoholico, dejo la familia y murid. Por ello fuimos muy pobres y pasamos
tiempos dificiles cuando éramos jovenes; ¢l no se preocupd de nosotros, no
nos amo”. Asi que le dije: “; Y qué paso6 con tu madre?”. “Oh, cuando mi
padre se marcho, ella se fue a vivir con su novio”... ” ;Qué os sucedid
entonces?”. “Mi hermano y yo intentamos sobrevivir de algin modo, y mi
madre a veces venia y nos daba dinero para poder comer”. Y le dije: “;Qué
hay de tus maestros?”. Dijo: “No puedo pensar en mis maestros, no puedo
pensar en ellos como alguien que nos ha hecho algo bueno”. Era muy dificil
para ella tener verdadero metta, hacia ella misma o hacia los demas. Me
sentia tan desanimado. Pensé: “Esto es algo muy extrafio”, porque
normalmente nos amamos a nosotros mismos o, al menos, amamos a alguien.
Hay alguien en nuestra vida a quien amamos, pero esta persona dijo que no
habia nadie en su vida a quien amara, a quien pudiera amar, por quien
pudiera tener carino y ternura. Al final le pregunté: “;Hay alguien en este
mundo por quien puedas sentir carifio?”. Al poco tiempo dijo: “Bueno, amo a



mi perro y, de hecho, no es mi perro, es el perro de la persona con la que
comparto la casa”. Descubri, poco a poco, que para algunas personas resulta
muy dificil cultivar metta.

La meditacion de metta es muy importante para la vipassana.
Por ello intento darle énfasis.
Si no tienes metta, tu corazon se seca,
ni tan siquiera puedes practicar vipassana.

Necesitas la base, la fundacion, la cimentacion: metta y también
confianza, respeto al Buddha, confianza y respeto por ti mismo y por tu
maestro, confianza en la practica y en el método que estés practicando. Si no
posees estas cosas no tiene sentido practicar meditacion. A veces te puedes
engafiar a ti mismo pensando: “Soy feliz, estoy en calma”, pero no podras ir
mas alla de esto, s6lo lo imaginas, no es real, y puedes absorberte en
cualquier idea, incluso en el metta.

También Buddha. A veces me absorbo mucho pensando en las
cualidades de Buddha, me hace sentir muy contento, calmo, porque el estado,
la cualidad de tu mente, dependen del objeto de tu mente. Cuando piensas en
alguien a quien odies, sientes odio, sientes ira, no te sientes tranquilo; pero
cuando piensas en alguien que es muy carifioso, tierno, amable y calmo,
alguien como Buddha... Simplemente imagina alguien asi. No tengo ningin
contacto directo ni relacion con Buddha, pero si tuve relacion personal con
mi maestro de meditacion, mi primer maestro de meditacién. No s¢€ si todavia
vive. Era un laico, un musico, construia instrumentos de forma artesanal, un
luthier. Cada dia pienso en ¢l porqué supuso un giro radical en mi vida. Era
tan calmo y tranquilo. No es tan sorprendente ver a un monje tan calmo y
tranquilo, no es algo extraordinario de ver. Pero si lo es ver a un laico tan
calmo, tranquilo y amable. Nunca le vi molestandose o en actitud arrogante,
descalificando, enfadandose, diciendo cosas malas sobre los demas...
Mantenia los cinco preceptos o guias de accion sin esfuerzo, pero nunca
hablaba de ello y era muy amable, pero nunca hablaba de metta. Esto es algo
poco frecuente, extraordinario, el no decia: “Soy una persona con mucho
metta”. La gente le tenia gran estima pero ¢l no tenia preferencias hacia
nadie. Una persona poco comun, una persona de un desarrollo muy elevado.



Joven o anciano, trataba a todo el mundo igual. No estaba casado; vivia con
su madre, una madre anciana. Decia: “Mientras mi madre viva, cuidaré de
ella, después me haré monje”. Amaba mucho a su madre, era el Gnico hijo y
su padre habia muerto. El cuidaba de su madre con verdadero carifio, con
verdadero metta, no s6lo como una tarea. Su madre también le amaba mucho.
Ver a alguien asi, también te hace entender cosas muy profundas. Hablar de
carifio y ternura es algo muy dificil. Yo tenia una relacion muy mala con mis
padres. Muchas veces llegué¢ a odiarles por no hacer suficiente por mi. Esta
persona, mi maestro, amaba a su madre con todo su corazon, eran muy
devotos, pero sin estar demasiado apegados. Es algo poco comun..., no muy
apegados. Siempre que pienso en €l me hace sentir gran calma... jEsa persona
es extraordinaria!

Otro maestro era un viejo Sayadaw que murid cuando tenia noventa
afios. El también era muy suave, carifioso y dulce. Nunca traté a nadie
faltandole al respeto. Nunca le vi molestandose o preocupado por algo. Yo, a
veces, me preocupo. Cuando fui a América con €1, justo antes de ir, cuando el
momento se acercaba, teniamos ya nuestros billetes de avion pero todavia no
teniamos nuestros pasaportes... asi que, le dije: “Sayadaw, hemos de partir en
una semana y todavia no tenemos nuestro pasaportes”; ¢l dijo: “No te
preocupes”. Muy sencillo, no te preocupes. “;Como pudo decir esto, sin
preocuparse?”. Al principio me costaba mucho de entender. La gente le
amaba. No hablaba ni una palabra de inglés. Muchos occidentales le miraban
y se maravillaban... “Mira a esa persona, tan gentil, tan suave”. No tenia
tension ni tan siquiera en su voz. Una voz dulce y suave, muy calma, pero
con mucha energia y fuerza, sin debilidades. Es la mezcla de gentileza y
suavidad con fuerza y confianza. No puedes aprender esto de un libro. Tienes
que estar con esa persona y, entonces, puedes verlo: “El es asi y yo puedo ser
como ¢€1”. Esto te da mucho valor, mucha esperanza.

Es muy importante aprender meditacion de un maestro. Aunque puedes
aprender instrucciones basicas de meditacion en cualquier libro, ya que las
instrucciones basicas no son muy dificiles de aprender, para desarrollar
realmente estas cualidades elevadas, debes estar con un maestro que sea una
cualidad viva, un ejemplo vivo de amabilidad, contentamiento, serenidad,
calma y liberacion; €l es tan libre. Debes vivir con esta persona por largo



tiempo. Vivi con mi maestro durante cinco afios. Cuanto mas vives con esta
persona, tanto mas aprendes que esto es verdadero, no esta actuando, no esta
tomando un rol. Todo el mundo puede hacer un rol. Puedes ver una pelicula y
alguien esta alli, tomando el papel de una persona muy serena y cultivada,
pero solo esta actuando... solo tras haber vivido con esta persona por varios
afnos puedes realmente descubrirlo.

Cuando pienses en Buddha, intenta descubrir mas y mas sobre Buddha:
su pureza, su libertad, su sabiduria, su metta, su karuna (compasion), su
ausencia de ego. Sumérgete en estas cualidades y siéntelas... Porque la
conciencia mental depende del objeto. Estamos guardando un simbolo, y esto
es un simbolo, una idea, para nosotros Buddha es una idea. Pensamos en
ello... la idea del Buddha, su pureza, su libertad, su serenidad, su sabiduria, su
metta, su karuna,... Cuanto mas pienses en ¢l, tanto mas t mente sintonizara
con esa cualidad y ta sentiras esa cualidad en ti, en tu interior. Porque cuanto
mas pienses en el metta de Buddha, mas podras sentirlo. Se hace tuyo y
aspiras a este tipo de cosa.... “Quiero ser de este modo”...; asi fijas o
estableces un objetivo...: “Este es mi ideal... y aunque nunca sea capaz de
lograr este ideal, tal como Buddha, al menos podré llegar hasta un cierto
nivel”.

Cualquiera que despierte, que se ilumine,
incluso un discipulo de Buddha, es llamado: un seguidor.
El era el lider, t eres un seguidor.
El habia despertado y ti puedes también despertar;
tu también has despertado si has alcanzado
el despertar.

Tener una idea muy clara de lo que queremos hacer y de cual es nuestro
objetivo, es muy importante. Vaguedades como: “Oh, bien, quiero meditar y
quiero ser feliz’, donde no hay una idea clara, carecen de la energia
suficiente. Cuanto mejor puedas definir tu objetivo, tus ideales, tanta mas
energia tendrds, tanta més energia y tiempo podras poner en lo que haces.
Ten muy claro lo que quieres hacer. Os estoy dando s6lo una idea general de
modo tal que vosotros podais cultivarla.



Antes de meditar, s6lo durante unos minutos, considerar la pureza,
serenidad, calma, libertad, sabiduria, metta y karuna de un Buddha.
Absorberos en esto, sentios muy calmos y en paz. Tras esto, si meditais en un
objeto de vipassana, vuestra mente permanecera alli mas tiempo, porque esta
idea de Buddha condiciona tu mente para dejar marchar o soltar otras
preocupaciones mundanas y ya no piensas mas en su importancia... Ya no
piensas sobre: mi coche, mis negocios, sobre esto y aquello... estas cosas
pueden esperar... Porque a veces cuando te sientas a meditar comienzas a
pensar... “Debo pagar esta factura”... “Debo hacer esta llamada, es muy
importante”... Justo cuando comienzas a meditar algo importante entra en tu
mente y esto es una distraccion. Por eso intentad preparar la mente.

Esta preparacion es muy importante.
No pienses que estas perdiendo el tiempo porque
estas preparando la mente. Cuanto mas te prepares
mas facil te serd meditar.

Puedes soltar todas estas cosas... La factura no es importante, el
teléefono no es importante, puede esperar dos horas; o lo que sea...
Encontraras el mejor modo de manejarte con ello, pero por ahora, déjalo
todo. Puedes soltar todo esto.

Cuando piensas en alguien como Buddha,
alguien con tal libertad, te facilita
soltar otras cosas.

Para mi, mi verdadera experiencia es mi maestro. Cuando pienso en €l
puedo soltar, siento una sensacion relacionada con su libertad, con su
desapego, con su capacidad de estar satisfecho con lo que hay. Prepara la
mente asi.

Cuando realmente puedes absorberte en este objeto, un disco blanco o
marrén, un agujero o incluso el cultivo de metta (metta bhavana) o la
atencion repetida a las cualidades de Buddha (Buddhanussati)... cuando tu
mente se absorbe de verdad y permanece ahi, sin distraerse, esto se llama
jhana.



Jhana tiene dos significados
uno es absorberse y el otro es quemar o consumir.
Consume las impurezas, temporalmente al menos.

Te absorbes realmente y te olvidas de todo lo demas. Tu mente
realmente entra en ese objeto y permanece con ¢€l, es inamovible. A veces, ni
tan siquiera puedes mover la mente a otro objeto. Vuelve al mismo objeto y
se queda ahi. Una absorcion muy fuerte. De todos modos esto es bastante
dificil de cultivar. Sin embargo, puedes desarrollar concentracién de acceso
con bastante facilidad. Concentracion de acceso significa cercano, no estas
dentro pero estas muy cerca. Igual que cuando vienes a este sitio, no estas
dentro de la sala sino justo en la puerta. La concentracion de acceso es como
esto, muy cercana a la absorcion, lo cual significa que tu mente puede estar
con ese objeto por unos minutos y después se distrae un rato, y vuelve de
nuevo... se distrac un poco... vuelve de nuevo... y contintia asi. Esto es
suficiente para practicar vipassana.

Para practicar vipassana no necesitas realmente
cultivar una absorcion de jhana,
pero necesitas cierto grado
de estabilidad y quietud en la mente.

Incluso si no has conseguido este grado de samadhi, puedes continuar
adelante y meditar en algun objeto de vipassana. Pongamos por caso, cuando
meditamos concentramos nuestra mente en la respiracion, una respiracion...
dos... durante un tiempo considerable puedes permanecer con tu respiracion.
Al comienzo, cuando meditaba, intentaba inspirar muy profundamente, de
forma muy poco natural. Sabia que no era natural, pero me era muy util
porque cuando respiraba de este modo profundo me mantenia con la
respiracion con mas facilidad. No puedes salir corriendo porque ocupa toda
tu mente. Permaneces con la respiracion pero no puedes hacerlo por mucho
tiempo porque, al poco, quedas muy cansado y el cuerpo se calienta mucho.
Al comienzo, me sentaba s6lo durante diez minutos y hacia esta respiracion
profunda. Es cansado al principio, pero cuando lo has hecho un tiempo ya no
te cansas tanto. Ni tan siquiera sientes ya que estas inspirando muy
fuertemente. T estds muy tranquilo y tu cuerpo esté realizando la
respiracion. La mente estd con la respiracion. Ya no estas pensando en



ninguna otra cosa. Ya no puedes pensar en ninguna otra cosa.

Una vez que has desarrollado cierto nivel de concentracion, vuelve a la
respiracion normal, porque si te quedas con esta respiracion artificial y burda,
serds consciente de esta sensacion burda y tu samadhi sera burdo, porque el
samadhi depende del objeto. Cuando el objeto es muy burdo, el samadhi
también es muy burdo, muy poco refinado. Cuando respiras con normalidad
tu respiracion se vuelve muy suave y pausada. Si puedes permanecer con esta
respiracion suave y pausada tu concentracion se hace mas y mas fuerte. En tal
caso, cuanto mas sutil se haga el objeto, tanto mas permaneceras con ¢él, y
tanto mas fuerte se volvera tu concentracion. La respiracion artificial es util
pero debes soltarla al poco tiempo. Es conveniente saber qué es util y cuando
dejarlo. Si haces esto sin desarrollar ningun samadhi, puedes desarrollar
cierto tipo de concentracion y al poco tiempo comienzas a sentir el aire que se
mueve dentro y fuera, puedes sentirlo realmente, puedes sentirlo como pura
sensacion. Al principio piensas: “Yo estoy respirando”. El aire entra, el aire
sale. Lo siento cerca de mi nariz. Al poco tiempo te olvidas de “Yo estoy
respirando”. Ya no hay mas 'yo' ni mas respiracion. No hay aire que entre, ni
aire que salga. No hay nariz. Hay sensacion y consciencia de, y esto es pura
sensacidn y pura atencion, ya no pensamos mas en las sensaciones. Estas
directamente en contacto con esta sensacion y es pura sensacion, ni tan
siquiera aire. Aire es una idea, nariz es una idea, entrar es una idea, salir es
una idea. Todo esto se va y la mente entra en contacto  directo con una
sensacion y hay pura conciencia, pura atencidn, sin anadidos, sin conceptos
anadidos. Ni tan siquiera estas pensando en surgir y desvanecerse. Ni tan
siquiera piensas en las sensaciones o la atencion.

No pienses en nada de nada porque tenemos el habito de pensar, de
intentar comprender mediante este proceso de pensamiento. Este proceso de
pensamiento sucede en el lado izquierdo de nuestro cerebro. Si queremos
tener una idea clara, una idea interesante, pensamos y utilizamos la parte
izquierda de nuestro cerebro; pero la meditacion es intuitiva. Asi que cuando
meditamos utilizamos la parte derecha de nuestro cerebro. Si comprendes
como estas dos partes del cerebro funcionan, podras comprender lo que haces
cuando meditas. Tened claro esto; cuando meditamos no estamos intentando
comprender nada por la via intelectual. No hay proceso intelectual. Pensar es



un proceso intelectual. Tenemos que ir mas alla de esto. Si todavia
intentamos conseguir la ayuda de estos pensamientos intelectuales, nos
encallaremos en esta realidad ordinaria, porque pensar es ordinario. Si
queremos experimentar realmente una realidad extra-ordinaria, tenemos que
soltar el pensar.

Antes de meditar lee libros, intenta descubrir qué es el samadhi, lo que
significa nama, lo que significa riipa, lo que significa anicca -impermanencia-
, lo que significa dukkha -sufrimiento u opresion-, lo que significa anatta.

Pero cuando realmente meditas, suelta todo eso.
Estate simplemente en contacto con cualquier cosa que haya.
iS¢ muy, muy simple!

Tienes que ser tan simple como sea posible. Simplemente estite en
contacto con la sensacion, no intentes ver si esta surgiendo o desapareciendo,
si es dukkha o anatta, ni tan siquiera si es nama o riipa. Sin pensar, si puedes
permanecer de este modo durante largo tiempo, surgira espontdneamente, de
forma intuitiva, lo que es y 'lo que es'. Es algo de lo que no podemos hablar.
No puedes hablar realmente sobre anicca. De hecho, no puedes pensar sobre
anicca porque cuando lo experimentas realmente, es algo de lo que no puedes
hablar. En el momento en que intentas pensar sobre ello ya no estd mas alli.
Es por esta razon que cuando estds meditando no puedes decir: “Oh,... algo
esta surgiendo y desvaneciéndose, esto es anicca”. En ese momento estas
pensando y ya no estds meditando, estas utilizando la funcién del
pensamiento; estas de nuevo en la realidad ordinaria.

Sucedera de forma natural muchas, muchas veces en tu practica de
meditacion porque estamos acostumbrados a pensar y analizar. Pensamos que
solo cuando pensamos sobre alguna cosa podemos comprenderla. Intentamos
volver al pensamiento, al anélisis y comprenderlo. Sucedera muchas, muchas
veces. Cuando suceda s6lo mira y permanece ahi... “pensando”... Incluso
pensar: “esto es nama”; es un pensamiento; y cuando piensas: “Esto es ripa”;
esto también es un pensamiento. Si piensas: “Esto surge, esto se desvanece,
esto es anicca”; es, de hecho, otro pensamiento.



Observa estos destellos de pensamientos yendo a la mente.
Cuanto mas los veas, mas podras soltarlos.

No se ira de forma inmediata, es muy dificil. Pero gradualmente
estos flashes en que das nombres, se marcharan, poco a
poco y entonces, sin palabras que surjan en la mente,
podras estar directamente en contacto con lo que es y
comprenderlo sin conceptualizarlo.

Si puedes hacer esto el resto es bastante facil. Lo dificil es que siempre
intentamos pensar sobre ello y nos distraemos. Si podemos estar realmente en

contacto con una sensacion, una conciencia, el resto vendra con bastante
facilidad.

De forma gradual, os hablar¢ de los estadios de vipassana fiana
(conocimiento interior), como se cultivan y cdmo crecen. Es muy interesante,
muy natural, aunque es mejor para vosotros no conocer esto y simplemente
meditar. Antes de meditar no leia estas cosas. Simplemente fui al bosque a
meditar y mi maestro me dijo que no leyera ningun libro. Con frecuencia iba
a escuchar sus exposiciones de Dhamma y al poco tiempo me dijo: “No
vengas a las exposiciones de Dhamma”. Ni tan siquiera me dejaba entrar y
escuchar las exposiciones de Dhamma. “Madrchate y s6lo medita, si tienes
preguntas ven, si no tienes preguntas, medita”. A veces intentaba conseguir
un libro porque me gustaba leer, e intentaba esconder el libro en algun sitio.
Entonces me preguntaba de vez en cuando: “;Estas leyendo?”. “No mucho...,
no mucho...”. Porque tenia mucho miedo de que me preguntara. Me decia:
“No leas, tienes suficientes cosas que hacer y tendras tiempo para leer mas
tarde. Deja de leer, s6lo medita, entra en contacto con tu cuerpo y con tu
mente”. Tras meditar durante tres afios, comencé a leer libros de Dhamma y
descubri que era realmente cierto... lo que decian los libros, habia
experimentado todas esas cosas y, ahora, encontraba que estaban en los
libros. Entonces mi confianza en la Ensefianza crecid... “jEsto es real!”.

(Qué hacia cuando meditaba? De hecho, hacia algo muy sencillo. No
hacia nada. Solo intentaba estar en contacto con lo que estaba pasando justo
ahora; cuando descubria que estaba pensando intentaba conectar con mis
pensamientos. Al comienzo estaba pensando largo rato y recordaba: “Estoy



pensando”... y me decia: “;Ddénde comencé?”. Y entonces intentaba seguir el
curso inverso de los pensamientos. Era muy interesante, como unas cosas
conectaban con otras, como las ideas y pensamientos conectaban. Entonces,
al llegar al punto de inicio, pensaba: “Empecé aqui, acabé alld y entrambos,
ino tienen nada que ver!”. Entonces, poco a poco volvia a pensar, me
descubria pensando y paraba... Es muy duro estar en este estado. Tenia que
entrar en contacto con alguna otra sensacion de inmediato, de lo contrario
comenzaba a pensar sobre otra cosa. Entonces, poco a poco, a cdmara lenta,
veia las palabras formandose en mi mente. Es muy interesante, palabras a
camara lenta, ideas que entran en la mente, una palabra tras otra y entonces,
jdejaba de pensar de nuevo!

Mas tarde descubri que siempre que pensaba en una palabra habia
algin tipo de emocion que la acompanaba, que venia con ella, algo que
estaba mas alla de las palabras. Mas tarde descubri que antes de pensar en
algo, hay una vaga idea en mi mente sobre aquello en lo que quiero pensar,
ya sea sobre una persona, sobre comida o sobre qué hacer. Antes de formar
una palabra en la mente tengo una sensacién muy vaga y remota sobre lo que
es, algo que esta surgiendo, es muy sutil. Cuando me doy cuenta de ello, de
algo que surge, desaparece de nuevo... y me establezco de nuevo. Debido a
que habia algo que estaba surgiendo, no estaba realmente en un estado
estable, asentado. En la mente habia cierto tipo de agitacion. Esté saltando y
algo estd empujando. Cuando me percaté de esta sensacion, emocioén o deseo
de hacer algo, incluso un deseo de beber un vaso de agua, podia ver como el
deseo desaparecia. A veces veia la imagen del vaso de agua en la mente.
Cuando quiero beber veo la imagen de la jarra de agua, el vaso de agua y
siento la sensacion de sed y cuando soy consciente de esto, desaparecen y mi
cuerpo y mi mente se establecen o asientan de nuevo. Siempre hay algo
batiéndose dentro, como en una olla de agua hirviendo. Cuanto més te das
cuenta de ello tanto mas la mente se asienta, se calma y se establece,
entonces, simplemente, dejé de pensar, sin hacer nada.

La atencidn esta justo ahi,
sin intentar ser consciente de algo. Sélo estd ahi,
como un gran espejo, todo lo que pasa enfrente,
lo refleja. El espejo



no intenta tomar ningin objeto.

El objeto pasa, la sensacion sucede y, automaticamente, es consciente
de ello y se va. La 'atencion o conciencia de' estd simplemente ahi. No estas
haciendo nada. En este estadio la meditacion no es algo que ti hagas. La
meditacion es algo que estd sucediendo de forma natural. Pero lleva un
tiempo llegar ahi. Una persona dijo: “Has estado meditando por largo tiempo
e igual olvidas lo dificil que es para un principiante”. Creo que es verdad.
Cuando pienso de nuevo en todo aquello, recuerdo que al principio queria
salir corriendo. Me sentia tan desesperado y pensaba: “Esto no es para mi
aunque realmente quiero hacerlo”. Tenia el habito de pensar demasiado. Me
gustaba leer sobre psicologia, filosofia y religion comparada, lo cual me hacia
pensar demasiado. También queria ser escritor. A veces estaba sentado y
escribia un articulo, un articulo de Dhamma, maravillosos pensamientos
entrando en mi mente. Pensaba: “Oh, esto es maravilloso, tengo que
escribirlo. jNadie antes ha pensado como yo! Puedo realmente explicar esto,
puedo realmente dar inspiracién”. Entonces mi maestro dijo: “No escribas, ni
tan siquiera hagas un registro de tu meditacion”. Si intentas mantener un
registro de tu meditacion, cuando te sientas a meditar pensaras: “Uh... ah...,
esto es maravilloso, lo escribiré” y en ese momento tu meditacion se esfumo.
No puedes ir mas alla.

Tienes incluso que soltar tu conocimiento interior.
“Esto estd sucediendo, bien, lo dejo ir, lo dejo ir”.
[ Veis cuantas cosas tenéis que soltar?

Nos aferramos a nuestra comprension,

a nuestra comprension profunda.

PREGUNTA
Y RESPUESTA: La palabra khanika samadhi es muy dificil. La mayoria de

las personas no la comprenden con claridad, porque cuando la traducimos
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decimos, concentracion momento a momento. (Y qué significa

concentracion momento a momento? Tiene este nombre khanika samadhi
para que podamos hablar de diferentes samadhis. En jhana samadhi, appana
samadhi o upacara samadhi, concentracion de absorcion o concentracion de
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acceso, la mente esta en contacto con un concepto y no cambia. El objeto de



samadhi es algo que no cambia. El objeto de vipassana es un proceso, no una
cosa, lo cual significa que el objeto de vipassana es algo que cambia. Algo
que cambia quiere decir que permanece un poco y se va. Durante este tiempo
el objeto esta ahi y la conciencia de €l también. La conciencia de ese objeto
especifico esta ahi porque objeto y conciencia co-emergen. Cuando el objeto
ya no estd mas ahi, la conciencia del objeto tampoco estd mas ahi. Pero surge
un nuevo objeto y la mente también es consciente de ¢l. Dado que la
conciencia del objeto permanece solo por un instante, la conciencia o
samadhi hacia ese objeto, permanece s6lo por un momento, como es natural.
Esta 'conciencia de', esta atencion se repite una y otra vez sobre diferentes
objetos. Puede ser breve pero estd continuamente atenta o consciente.

Inspirar y espirar son dos cosas diferentes. Incluso la sensacion que esta
sucediendo en una respiraciéon cambia. Lleva dos o tres segundos. Cambia
bastante. Aunque la misma cosa se repita una y otra vez, hay cierto tipo de
cambio. Por ejemplo, palpas asi muchas veces. Aunque sientas la misma cosa
cada vez, es una nueva sensacion. Si eres consciente de cada vez que te
palpas asi, cultivards y hards crecer este khanika samadhi y podras
permanecer con este khanika samadhi por largo tiempo. Puede comenzar por
unos segundos y se convertira en unos minutos, ¢ incluso puede convertirse
en unas horas. En algunas personas, cuando desarrollan un samadhi muy
profundo en su meditacion, en meditacidon vipassana, la atencidon y el objeto
se convierten en una especie de pegamento; es como algo muy pegajoso que
lanzas a la pared y se engancha ahi. Al comienzo es como si tiraras una pelota
de tenis a la pared. Toca el objeto y retorna. Pero al cabo de poco, lanzas algo
y se queda ahi. Aunque el objeto esta surgiendo y desvaneciéndose, tu
atencion estd continuamente atenta de este surgir y desvanecerse. Hay
continuidad ahi. Dado que el objeto cambia, lo llamamos khanika samadhi.

No significa que s6lo por cultivar unos minutos de concentracion
podamos desarrollar sabiduria profunda o alcanzar la liberacion. Pero
comenzamos con unos pocos segundos de concentraciéon y los hacemos
crecer en mas y mas segundos y se convierten en uno, dos, tres minutos etc.
Permanecera unos pocos segundos y te distraeras durante unos segundos, te
daras cuenta de ello y ya estards de vuelta. Sucede de este modo. En la
concentracion jhana puedes determinar: “Permaneceré con este objeto



durante una hora sin distraccion alguna”. Es como si te hipnotizaras y te
dieras a ti mismo alglin tipo de sugestion. Asi puedes permanecer con este
objeto durante una hora sin moverte. Pero con vipassana, el objeto siempre se
esta cambiando. No importa cuantos cambios hay en los objetos, no importa,
mientras seas consciente de ello, esta bien.

Llegado a un cierto estadio de la meditacion vipassana, en el que eres
consciente de una cosa tras otra surgiendo y desvaneciéndose delante tuyo,
tal como si estuvieras sentado mirando por la ventana y vieras pasar un coche
tras otro -no estas intentando pensar en los coches, si es un Toyota, un
Mazda, amarillo o blanco-. Eres consciente de esto, una cosa tras otra, sin
eleccion posible.

Al comienzo de la meditacion
escoges un objeto adecuado de meditacion
-la respiraciodn, surgir y caer, o la sensacion
en el cuerpo, cualquier cosa que sea apropiada-
y, al poco tiempo, ya no tienes eleccion.
i Te mantienes consciente, atento!

Puede que los objetos estén cambiando todo el tiempo
pero tu atencion se mantiene de forma continua.
En meditacion las cosas siempre cambian.
En meditacion la experiencia no permanece
1gual todo el tiempo.

A veces tu mente puede absorberse en una cosa y vés el mismo tipo de
sensacion -no la misma cosa, sino el mismo tipo- por ejemplo, si palpas asi,
es el mismo tipo de sensacién aunque no es sOlo una sensacidn, sino el
mismo tipo de sensacidn surgiendo y desvaneciéndose. Puedes ver el objeto y
puedes ver la conciencia del objeto, ambas surgiendo y desvaneciéndose muy
deprisa. A veces puedes ser consciente de diferentes cosas que surgen y se
desvanecen, no el mismo tipo de objeto surgiendo y desvaneciéndose,
diferentes tipos de objetos surgiendo y desvaneciéndose a gran velocidad,
pero no importa cuan rdpido surjan y se desvanezcan, puedes mantenerte con
ello, tal como lo hace un malabarista con las bolas de malabares y los aros.
Muchas cosas al mismo tiempo. La atencién o 'conciencia de' se convierte



justo en esto.

No esperes que tu meditacion sea siempre igual. A veces ti atencidén o
conciencia se hacen muy anchas, muy amplias; a veces se cierran mas y mas
sobre una sola cosa, sobre una cosa muy sutil. A veces debes comprender
que, cuando el campo o angulo de conciencia es muy amplio y no puedes
sostenerlo mas tiempo, pierdes concentracidn, te distraes. En ese momento
debes comprender: “Ahora debo reducir”’. Cuando reduces mas y mas hacia
una sola cosa, cuanto mas te concentres en un objeto, tanto mas sutil el objeto
se torna y al poco tiempo parece que esté desapareciendo, no puedes
experimentarlo mas. Sucede a veces, el samadhi se hace demasiado fuerte y
pierdes claridad sobre el objeto. En estas situaciones debes escoger otra cosa,
dos cosas, para poder mantenerte alerta. A veces te absorbes y se vuelve
como samatha. Ya no ves mas el surgir y desvanecerse. Te absorbes y te
quedas ahi.

En vipassana samadhi simplemente estar absorto, aquietado y calmo no
es suficiente, necesitamos ver las caracteristicas del objeto.

Hay dos caracteristicas del objeto en la meditacion.
Una es la caracteristica natural o particular
y la otra es la caracteristica comtin o compartida.

La caracteristica natural o particular es, pongamos por caso, dureza,
suavidad, calor o frio. Caliente y frio, no es lo mismo que calor y frio, son
diferentes, pero tienen en comin que ambas surgen y se desvanecen. Esto es
comun, compartido. Esta caracteristica inherente es la caracteristica
compartida y significa que, sea lo que sea, todo surge y se desvanece. Son
comunes o comparten justo esto.



CAPITULO IV

ACERCANDONOS AL PRIMER CONOCIMIENTO
INTERIOR:

Estando atentos a un objeto y a la conciencia de ese objeto’’

Es agradable veros hoy venir aqui para aprender Dharma. Veros
meditar me hace sentir muy feliz. ;Queréis experimentar gozo? Por supuesto,
todos nosotros queremos experimentar gozo y satisfaccion, buscamos
satisfaccidn, estamos intentando encontrar satisfaccion en toda nuestra vida.
Si os preguntais realmente “;he encontrado alguna cosa realmente
satisfactoria o duradera, alguna cosa que me d¢é una satisfaccion duradera?”...
la mayoria de nosotros diria “No”. Hacemos una cosa tras otra y nos sentimos
satisfechos por un corto periodo de tiempo, quizas unas horas, quizas unos
dias y, tras esto, la satisfaccion se va. Si quieres experimentar gozo,
satisfaccion, sensacion de plenitud (esta es la cosa mas dificil de hacer); tener
sensacion de plenitud, estar completo, estar lleno, no querer mas, no faltarnos
nada nunca mas; tener sensacion de plenitud es lo opuesto a tener sensacion
de vacio. Sensacion de plenitud es estar completo y lleno, sentirse lleno, estar
satisfecho, estar en contacto con la parte espiritual de ti mismo. Necesitamos
muchas cosas para sobrevivir, para vivir, para estar saludables.

Pero para tener sensacion de plenitud no salgas
y vayas buscando cosas ahi afuera.
Nada ahi fuera te dard sensacion de plenitud.
La tnica cosa que te dara plenitud
es estar profundamente en contacto con tu naturaleza espiritual,
una naturaleza muy noble, una naturaleza muy bella.

Nosotros, los seres humanos, tenemos dos naturalezas distintas por
decirlo de algiin modo: naturaleza baja y naturaleza elevada. Si estudias el
Abhidhamma encontrards que hay dos categorias diferentes de factores
mentales. Una es “bella”, y la otra es 'no bella'. Tenemos ambas cualidades.



Vamos a decir: el egoismo no es bello pero la generosidad es muy bella,
dafiar a otros seres no es bello, el saberse refrenar y la moderacion son muy
bellos, la falta de atencion no es bella. Si miras dentro de tu mente veras esto,
cuando no estds atento la mente estd muy agitada, yendo de aqui para alla,
como una persona sin hogar, dando vueltas, yendo a ningun sitio, viviendo
aqui y alla, haciendo cosas que no son saludables.
Cuando la mente no esté atenta se siente como
una persona sin hogar, muy insegura, muy infeliz.
Cuando estas atento, te sientes realmente en casa,
esto es, la atencion es mi casa.
Cuando estas atento estds en casa. Cuando
no estas atento estas en el camino que no lleva a ningln sitio.
Conecta con la parte espiritual de ti mismo,
la parte bella de ti mismo... mantente atento

Si quieres algo siempre hay un modo de conseguirlo, aunque éste sea
muy duro. Esto significa que si realmente quieres estar atento hay un modo
de hacerlo, no es dificil... si realmente quieres estar atento... Debemos
establecer muy claramente nuestro objetivo o fin. ;Quieres realmente estar
atento? A menos que no estemos mas y mas atentos no hay modo de sentir
mas felicidad, gozo, o sensacién de plenitud.

El mundo es un lugar de oportunidades. Si, es una oportunidad el estar
aqui, el estar en el mundo humano como ser humano. Cuando leo alguna de
las historias sobre los Bodhissatvas, encuentro que los Bodhissatvas no
esperan vivir en un lugar que sea perfecto. ;Por qué? jCreo que es bastante
facil de captar! No tendrias nada que aprender. Todo es perfecto. Van
deliberadamente a lugares donde encuentran dificultades. Cuando leo sobre el
Buddha Sakyamuni y su primo que le daba muchos problemas. ;Quién era?:
Devadatta. Devadatta le dio al Buddha muchisimos problemas. Estoy muy
agradecido a Devadatta so6lo por haber hecho esto. Puede sonar muy
paradojico. ;Por qué estoy agradecido? Gracias a Devadatta conocemos mas
sobre las buenas cualidades de Buddha. De otro modo, ;coémo podriamos
saberlo? En cierto modo ¢l hizo posible que el Buddha manifestara y
mostrara muchos aspectos de su perfeccion



Este mundo es un lugar muy bueno para aprender
porqué hay tantas dificultades e imperfecciones.

El mundo es un lugar de oportunidades y yo busco oportunidades para
aprender y crecer. Cada dificultad es una oportunidad para aprender y crecer.
Si realmente entiendes esto nunca sentiras que tu vida es carente de sentido,
no importa lo que pase. Tanto si las cosas van bien como si van mal, siempre
aprendes algo y creces y de hecho aprendemos y crecemos mas cuando
afrontamos y superamos estas dificultades adecuadamente, de un modo
adecuado. Si reaccionamos a las dificultades y creamos mads acciones no
provechosas entonces no aprendemos y no crecemos

Las dificultades son oportunidades para aprender,
para crecer y para volvernos mejores personas.
Si ves tu vida como un proceso de aprendizaje

a largo plazo nada que pase en tu vida
sera carente de sentido.
Todo tendra un sentido.

Esto es lo que hacemos aqui, estar atentos todo el tiempo, todo el dia...
viendo... escuchando muchas cosas y viendo a nuestras mentes
reaccionando.

Solo observando cOmo nuestras mentes reaccionan
a todas estas experiencias, s0lo haciendo esto
aprendemos y crecemos.

Piensa ahora en ti mismo como un estudiante de por vida en una gran
universidad... tu curriculum es tu relacion total con el mundo en el que vives,
desde el momento en el que naces hasta el momento en que mueres. Es una
escuela informal. Cada experimento es una valiosa leccion para ser aprendida
y, también, cada experiencia es una experiencia valiosa para ser aprendida. El
truco es simplemente hacer de cada lugar en el qué estas tu centro educativo.

Aprende todo lo que puedas de ti mismo
y del mundo que te rodea.
De hecho esto es la verdadera educacion:



aprender sobre ti mismo y
aprender del mundo que te rodea
y de las relaciones entre ti y el mundo.
El mundo incluye todo: viviente y no viviente.
Esta es la mas elevada educacion.

Ahora sabemos que nuestro objeto de meditacion es paramattha que es
la cualidad natural de los fendmenos mentales y fisicos. Tomemos por
ejemplo “viendo”. Todo el mundo tiene vista, todo el mundo ve, pero el
meditador ve las cosas de forma diferente. Qué hacéis cuando meditais;
atencion a “viendo”; miras alguna cosa y estds totalmente en contacto con
aquello que piensas sobre esa cosa. Esto es muy importante, sin pensar sobre
ello. Pensar no es vipassana, podria ser samatha. Tened muy claro estas dos
cosas. Algunas personas leen sobre meditacion y dicen que cuando meditas
piensas sobre algo. Si, este es un tipo de meditacion que es samatha; como
metta-bhavana; piensas sobre gente y piensas sobre tus pensamientos de
amor. Buddhanussati-bhavana también, piensas en el Buddha y sus
cualidades y cuando te absorbes en las cualidades del Buddha, tu mente
automaticamente estd en esta cualidad, y de algin modo, hasta cierto punto,
tiene esta cualidad. Incluso con el metta. A veces cuando desarrollas metta, y
te acostumbras a hacer esto. Y a veces aunque no pienses en nadie o no
tengas pensamientos sientes algun tipo de sensaciones de ternura y cariio.
Puedes entrar en este estado; de hecho este es un estado elevado de metta; ya
no piensas mas en ello pero lo sientes. Te sientes muy calido, amable, tierno
y generoso.

Asi, hay un tipo de meditacion en el cual piensas, y hay otro tipo de
meditacion en el cual no piensas. La vipassana es una en la que no piensas.
Pero estamos tan acostumbrados a pensar que incluso cuando practicamos
vipassana, entre medio, los pensamientos surgen una y otra vez, incluso sobre
vipassana o sobre otras cosas. Nosotros comentamos sobre nuestra
experiencia. A algo en nuestra mente le gusta comentar, un narrador; igual
que al ver una pelicula o las noticias, hay alguien hablando, explicando lo que
sucede. En nuestra mente sucede del mismo modo.

Nuestra mente siempre explica cosas:



esto es asi, esto es bueno y esto es malo.
Un narrador siempre esta comentando en nuestra mente

Estas meditando y las cosas van bien y el pensamiento surge: “Oh, va
tan bien ahora, estd tan bien ahora”. Cuando meditamos, debemos saber que
no necesitamos pensar. Los pensamientos vendran, pero no incites el pensar,
no importa cuan bonito sea. A veces cuando era un principiante meditando,
esos bellos pensamientos venian a mi mente, una cosa tras otra, con muy
bellas conexiones, unas conexiones muy interesantes. Me apegué tanto a esos
pensamientos de Dhamma que no podia dejarlos marchar. Los amaba, queria
recordar esos pensamientos, pero eso se convirtid en un gran obstaculo.
Cuando meditaba junto a mis amigos, muchos de ellos no son tan
intelectuales como yo y no leen muchos libros, leen algunos libros del
Dhamma, pero no leen mucho sobre otras materias y no piensan mucho sobre
ellas. Especialmente cuando era joven, queria escribir articulos, articulos
concienzudos, buenos articulos de Dhamma. Debido a esa ambicion, a esa
aspiracion, cuando meditaba venian a mi mente bellos pensamientos sobre el
Dhamma y no podia dejarlos marchar. Queria escribirlos. Por esa razén me
llevé mucho mas tiempo que a todos mis amigos, que no habian tenido una
buena educacion, que no eran intelectuales. Ellos desarrollaron un Samadhi
mas profundo y entraron en contacto con la realidad y desarrollaron un
Samadhi muy profundo. A veces me sentia muy avergonzado: “Esta gente
que no tiene educaciéon lo estd haciendo mejor que yo”. La competitividad
comienza a surgir en la mente: “El lo estd haciendo mejor, yo no lo hago tan
bien”. Cuando ibamos a ver a nuestro profesor, el profesor me preguntaba:
“;,Como va tu meditacion?”’; “Nada muy especial” decia yo, “pero me siento
muy feliz”. No tenia nada mas que decir a parte de sentirme un poco mas
feliz.

Una vez un conocimiento interior, muy simple y claro, vino a mi mente.
Era que siempre estaba temiendo algo. Mi mente se torndé muy calma y
tranquila por unos momentos y tras ellos pude recordar que, en toda mi vida,
nunca habia sentido una paz asi. No era un conocimiento interior profundo,
no era ningin tipo de fiana (conocimiento) de hecho; era solo calma,
atencion, totalmente atento, calmo y especialmente relajado, comodo. Sin
pensar sobre nada, sin pensar sobre el futuro o el pasado, justo en el



momento, muy calmo y tranquilo, solo por unos momentos. Cuando sali de
ese estado, sabia que nunca antes habia sentido esta paz. Toda mi vida habia
estado temiendo algo. Estaba temiendo no convertirme en una persona
exitosa, no ser amado, en definitiva, muchos miedos. A veces es muy vago;
no puedes ni tan siquiera hablar de ello pero lo sientes, estas llevando el
miedo a cuestas. De todos modos, cuando meditamos, no pensamos. Cuando
viene un pensamiento, solo hacemos que ese pensamiento sea consciente y lo
dejamos ir. Méas tarde cuando practiques otro tipo de vipassana,
cittanupassana, puedes mirar dentro de esto, pero para principiantes no sigas
los pensamientos, porque si los sigues seguiran y seguiran.

Por ejemplo, cuando estamos viendo algo: ;Qué veo o qué vemos
realmente? Vemos solo colores, y este color es la reaccion de nuestra retina.
Explicado cientificamente, es la reaccion de nuestra retina que nuestro
cerebro interpreta como color. Entonces, ;qué es aquello que viene y golpea
nuestra retina? Esto es riipa. Riipa no estd ahi fuera, y no sabemos lo que
realmente esta ahi fuera. Cuando vemos, es algo que estd sucediendo en
nuestro ojo, también en nuestro cerebro y en nuestra mente. Estan todos
interconectados. Son fotones con energias diferentes, frecuencias diferentes, a
las que nuestro sistema nervioso reacciona y produce diferentes intensidades
de impulsos eléctricos y crea color. Aquellos que no ven colores, aunque les
muestres diferentes colores, no pueden ver todos los colores, y veran
solamente unas pocas sombras de color. Los colores estan ahi, por decirlo de
algiin modo, pero ellos no experimentan el color. El significado de color y el
significado de viendo es nuestra experiencia, no algo ahi fuera, intenta
entender esta idea. Lo que vemos es solo nuestra experiencia; no vemos nada
alld fuera. Puede que haya algo ahi fuera; hay algo ahi fuera, que es la base
para nuestra experiencia pero no sabemos realmente que es lo que hay.
Experimentamos algo que cae en nuestra retina y hay una reaccion, la retina
produce un impulso y el sistema nervioso lleva este impulso al cerebro. Con
el cerebro en conexidon con la mente, nosotros interpretamos. Es muy dificil
dar una explicacion sobre estas cosas. Cuando vemos a un ser humano esto es
una interpretacion de nuestra mente, no de nuestro ojo. El 0jo no conoce nada
mas all del color.

El Buddha dio una instruccion de meditacion



muy concisa, “cuando estés viendo solo ve”
( ditthe ditthamattam bhavissati- Udn 8);
solo hay viendo, nada afiadido, no hay interpretacion.

Cuando meditamos, esto es lo que intentamos hacer, intentamos estar
atentos a lo que vemos, ser conscientes de lo que vemos. Al principio habra
pensamientos: esto es bonito, esto estd bien. Al rato, si observas estos
pensamientos surgiendo, se ralentizaran se irdn ralentizando y entonces
pararan. Al principio, cuando paras de pensar, no sientes como si
experimentaras algo. Sin pensamientos, la experiencia se vuelve muy vaga.
Se torna sin sentido, jde hecho no tiene sentido! Nosotros creamos el sentido.
A un cierto nivel es importante para nosotros crear sentido, pero cuando
meditamos vipassana, intentamos experimentar algo que esta mas alld de
nuestra experiencia normal, no es la realidad normal, natural pero no normal.

Creamos sentido, interpretamos y, de hecho, entendemos nuestra propia
interpretacion. Cuando entendemos algo, es nuestra propia interpretacion lo
que entendemos. Estamos de acuerdo con nuestra propia interpretacion con
mucha gente. T interpretas algo de un modo especifico y yo interpreto algo
de un modo especifico. Tenemos un acuerdo ahi, y pensamos: “Si, esto es
asi”, pero de hecho es solo un acuerdo en la interpretacion.

Cuando meditamos, nos tornamos muy simples.
La mente se torna extremadamente simple.
Pensar es muy complicado.

Sin pensar, las experiencias, los impulsos sensorios,
se tornan muy simples. Bajamos a este nivel simple.
Solo miramos algo sin pensar en ello.

Si miro la alfombra de este modo, sin pensar, entonces, cuando pensar
se para, estoy atento de aquello que veo, que es color y patrones. Incluso el
patron es un tipo de amalgama, algo que hemos juntado, y no pienso ya mas
en la alfombra. Entonces ya no hay mas alfombra, s6lo hay lo que veo. Solo
hay colores diferentes, ya no hay mas alfombra. Cuando llegas a este nivel,
estas en contacto con paramattha. Para un principiante esto no es facil de
hacer.



Entonces, cuando vemos algo somos conscientes del objeto, por decirlo
de algin modo, que nos llega a los ojos, y cuando dejamos de pensar y
estamos mas y mas atentos en ¢l nos volvemos conscientes de esta conciencia
que es consciente de este objeto. Hay algo que conoce que algo estd ahi. Te
vuelves consciente de la conciencia. Esto es muy importante. S6lo entonces
el proceso se vuelve completo. El objeto, eres consciente del objeto y eres
consciente de la conciencia del objeto: dos cosas sucediendo. Esto sucedera
gradualmente, poco a poco. Esto es lo que estamos intentando hacer.

Para un principiante, cuando ve algo, la mente inmediatamente empieza
a interpretarlo: “Oh esto es genial, me gusta esto, esto es bonito”. Puede ser
pintar 0 una manzana, un coche, un hombre o una mujer, cualquier cosa.
Inmediatamente ves que estas interpretando. ;Qué haces cuando esto sucede?
No te incomodes, no te sientas decepcionado, tan pronto como el
pensamiento surge se consciente de €l. Si algo no nos gusta, cuando surge el
pensamiento, “No me gusta, esto es terrible”, inmediatamente se consciente
de este pensamiento de desagrado, de aversion, de disgusto. Contintia asi,
observando asi. Seguramente el proceso continuard asi por largo tiempo,
interpretas...reaccionas, interpretas....reaccionas, pero si dejas de interpretar
no reaccionaras mas.

Contintia haciendo esto por largo tiempo hasta
que pares de reaccionar ¢ interpretar.
Veras que solo hay el objeto y
la conciencia del objeto .

Tras un tiempo veras que debido a este objeto esta conciencia surge.
Cierras los ojos, y eres consciente de algo mas, puedes ver algin tipo de
imagen vaga en tus 0jos, pero no eres consciente de lo que sea que esta ahi
fuera. Aunque tu memoria te diga que hay mucha gente sentada ahi, unas
sesenta personas sentadas ahi, esto solo lo dice tu memoria. Cuando cierras
tus 0jos ya no eres consciente de este objeto. Los abres y de repente hay
conciencia. Esta conciencia esta condicionada por ese objeto: ese objeto, esta
conciencia. También si te das la vuelta puedes ver esto, debido a esta
conciencia, la conciencia del objeto sucede. Sin esta conciencia no puedes ver



que hay un objeto, no puedes saberlo.

Lo miras desde ambos lados, a veces miras al objeto
y ves que hay un objeto y esto es conciencia.
Debido al objeto, hay una conciencia del objeto
y debido a la conciencia puedes decir que hay un objeto.
También estas atento hacia la conciencia.

Como este objeto afecta a tu mente? Cuando ves algo bello atrae tu
atencion, atrae tu conciencia, quieres ver mas, no quieres darle la espalda,
quieres permanecer con este objeto, con esa sensacion. Sabes eso, esas
imagenes, esas Riipas (materias), atraen la atencion de tal modo que enfocas
tu mente hacia el objeto. Este es el factor mental (que en Abhidhamma se
llama manasikara) que enfoca tu mente, le da una direccion. De este modo
conoces que, debido al objeto, la mente se enfoca al objeto. Cuando no
puedes ver algo con claridad, intentas mirarlo... Hay algo ahi. ;Qué es lo que
te estd haciendo mirar de ese modo? Atraccion hacia el objeto; la mente, la
atencion es atraida hacia el objeto. Sabes que ese objeto tiene cierto poder.
Atrae tu atencion. Cualquier cosa que suceda en la totalidad del proceso,
jintenta estar en contacto con ello! Intenta hacerlo de nuevo, cierra tus ojos,
no hay conciencia de un objeto ahi fuera... abre tus ojos; si haces esto unas
pocas veces con mucha presencia, veras que tan pronto como abras tus 0jos
algo sucede en tu mente, inmediatamente la conciencia de un objeto externo
aparece.

Experimentas este inmediato surgir de la conciencia (visual). Hace
tanto tiempo que tenemos el habito de hacerlo, aunque de hecho no lo
sabemos. Cuando hago esto, me siento en una silla mirando a fuera hacia el
bosque y la colina, mantengo los ojos abiertos y trato de entrar en contacto
con la conciencia de estar viendo, conciencia del objeto, conciencia de los
colores. jEntonces cierro los ojos y desaparece! El objeto desaparece y la
conciencia desaparece.

Tendemos a creer que aunque cerremos los ojos hay alguien ahi dentro
que era consciente de ello y que todavia estd ahi. Le damos continuidad.
Cuando hacemos esto muy atentos, muy alerta, cerramos los ojos, el objeto



desaparece y la conciencia desaparece. Entonces otra conciencia surge ahi,
otra, una nueva. Como os dije la semana pasada, todo lo que estd sucediendo
en este mundo es siempre nuevo.

iTodos los fendmenos condicionados son siempre nuevos!
Nada es viejo.
Siempre nuevo quiere decir que siempre estd surgiendo y cesando,
porque si no cesa
ino puede ser nuevo!
Tiene que ser viejo; si algo permanece por
un largo tiempo se torna viejo.

Decir que algo es siempre nuevo significa

que surge y cesa.
Ser nuevo significa surgir y cesar.

. Qué sucede cuando mantengo mis ojos abiertos? ;Esta la conciencia
siempre ahi? No, no esta siempre ahi, esta surgiendo y cesando tan
rapidamente que pensamos que esta siempre ahi porque es siempre el mismo
tipo de conciencia. Dado que el tipo es el mismo, tenemos la sensacion que es
la misma. Pero no es la misma; solo el tipo es el mismo. Ambas cosas son
muy diferentes. Tras practicar por largo tiempo experimentaras esto... esta
conciencia que surge y cesa tiene un espacio entre medio.

Para un principiante no es facil hacer esto. Tras practicar meditacion
por largo tiempo, muchos dias, puedes experimentar que ahi hay siempre un
espacio. Cuando ti ves las cosas 'de este modo' parece muy soélido, pero
cuando estds mas y mas alerta ya no experimentas mas la solidez. Todo se
torna tembloroso y en movimiento. También nuestra retina estd siempre
yendo y viniendo, yendo y viniendo, funcionando de este modo. Entonces te
das cuenta de algo que sucede dentro de tus ojos. Es como ver un tubo de
television, puntos surgiendo y cesando. Esta experiencia se hace mas y mas
presente. Algunas personas, cuando llegan a este estadio, se quejan de que
hay algo que funciona mal en sus 0jos. “No puedo ver las cosas con claridad,
no puedo enfocar mis 0jos”. Si esto te pasa sélo recuérdate que es normal que
suceda. A medida que estamos mds y mas presentes, cosas que no sentimos
normalmente se tornan muy obvias.



Es lo mismo con la escucha. Cuando nos sentamos y meditamos,
debemos aprender a meditar también con los ojos abiertos, pero para un
principiante es mejor cerrar los 0jos.

Buddha ensefi6 la meditacion que integra escuchando, viendo, gustando,
oliendo y sintiendo en el cuerpo y también los pensamientos.
Las seis en conjunto, ninguna se queda fuera.
Entrénate para estar alerta a las seis bases sensorias.

Pero para un principiante es bueno mantener los ojos cerrados. Cuando
te sientas no puedes desconectar la escucha, oyes sonidos. Al principio los
interpretas: esto es un camion, esto es un hombre hablando, y esto es alguien
que camina por aqui. Interpretas esto. Siempre que interpretas reaccionas: no
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te gusta este alguien caminando. “Alguien hablando tan alto”, “es tan ruidoso
aqui”, “tantos coches circulando por la calle”, “qué debo hacer”, todo tipo de
pensamientos viniendo a la mente. Solo permanece atento a los pensamientos
que vienen a la mente, y observa que estas interpretando y comentando.
Cuando estas mas y mas alerta a la reaccion, a la interpretacion de tu mente
¢ésta va disminuyendo progresivamente. Tras un tiempo, justo cuando
empiezas a interpretar y a reaccionar, jcuando eres consciente de ello, para!
Es una consecuencia automatica del hecho de ser consciente. Tras hacer esto
unas pocas veces dejas de reaccionar. Por unos momentos oyes algo pero no
lo interpretas. Sino interpretas durante un largo periodo de tiempo algo
extrafio sucede de nuevo. Parece que no estés experimentando muy bien las

cosas. Tu experiencia deja de ser fuerte, hay un cambio de intensidad.

Debido a los pensamientos experimentamos las cosas de forma mas
intensa. De modo que cuando dejamos de pensar y nos volvemos tan solo
conscientes de ello, realmente ya no sentimos nada. Lo que intento decir es
que las cosas dejan de tener intensidad. Incluso con el dolor. Por ejemplo,
imagina que tienes dolor en las rodillas al sentarte y durante la meditacion.
Cuanto mas reaccionas mas punzante se torna. Cuando dejas de pensar en
ello y estds solo en contacto con ello, sin intentar hacer nada, sin intentar
superarlo, sin interpretar, s6lo permaneciendo con el dolor, tras un tiempo,
sentiras que el dolor se torna vago; no es tan doloroso como antes. Nuestro



proceso de pensamiento hace que las sensaciones se vuelvan mas fuertes, mas
intensas.

Cuando dejas de pensar y solo estas en contacto con ello
se torna tan vago, que sentimos que falta algo.
Queremos seguir aferrandonos a alguna cosa.

Por ejemplo, si tienes una bola grande y redonda, ;puedes sostenerla
con una mano? No puedes. Es una bola grande y resbaladiza. Pero si pones
un asa en ella puedes agarrarla por el asa. El nombre, la etiqueta, la
interpretacion, es como el asa. Con el asa agarramos las cosas con mucha
fuerza, no las dejamos ir, pero sin el asa todo es muy resbaladizo, no
podemos sostenerlo. Cuando dejamos de pensar, entramos en contacto con
ello y no podemos agarrar mas las cosas. Se tornan resbaladizas y vagas.
Deberia ser de este modo.

Asi que, deja de interpretar los sonidos. Entra en contacto con ellos y
conoceras que por causa de este sonido sucede la escucha. ;Ddénde sucede la
escucha? Al principio sientes que la escucha sucede en tu oido. Puedes
incluso sentir las ondas sonoras golpeando tus oidos. Puedes sentirlo
realmente. Cuando te vuelves muy sensible puedes incluso sentir las ondas
sonoras en la piel de tu cuerpo, no solo en tus oidos, vienen y tocan tu piel.
Te vuelves muy sensible al sonido y tras un tiempo también es muy doloroso.
Uno de mis amigos, que es un buen meditador, y también un buen doctor,
(creo que los doctores trabajan muy duro y debido a ello tienen el habito de
trabajar duro. De hecho para ser doctor debes trabajar duro y cuando meditan
también trabajan muy duro) dijo: “Al principio, cuando meditaba, pensaba
que habia un sonido ahi fuera (vive en un area muy poblada donde hay
mucho trafico, justo como aqui, también en una esquina) y que el sonido
venia hacia mi, y por ello lo sentia en el oido”. Mas tarde pensé: “El sonido
sucede en el oido” y, un poco mas tarde, tras un tiempo, se dio cuenta que el
sonido est4 sucediendo en la mente. Podia sentirlo en la mente. Tu conciencia
del sonido y el objeto mismo, se tocan el uno al otro, sientes el impacto, el
objeto y la conciencia tocandose el uno al otro. Intenta hacer esto. Estate
muy alerta de algtn ruido, los diferentes tipos de sonido. No pienses sobre
ellos. Al principio sentirds que hay sonido ahi afuera. Tras un tiempo
encontraras el sonido sucediendo en el oido. Tras un tiempo sentirds que es



en la mente.
Sin mente no puedes sentir nada de nada.
Debido a esta conciencia que surge ta sientes
que experimentas un sonido.

Intenta experimentar el proceso completo y, en este proceso, es posible
que reacciones con agrado o desagrado. Estate atento a esto también. Me
gusta este sonido no me gusta este sonido. Siempre que reacciones de este
modo sé también consciente de ello... escuchar esto es agradable, esto es
terrible; es tan doloroso escuchar este sonido. Normalmente tus ojos no
experimentan sensaciones placenteras y no placenteras. Los o0jos
experimentan tan solo sensaciones neutras. Pero cuando vemos e
interpretamos y cuando nos gusta nos sentimos felices, cuando no nos gusta
nos sentimos infelices, esto no es la conciencia del ojo; esto es la conciencia
mental.

Cuando no interpretamos de este modo, cuando paramos ahi donde la
conciencia del ojo para, no experimentamos ningun placer o comodidad.
Todo se tornara neutral. Cuando vemos algo no hay nada placentero o no
placentero. Solo la interpretacion lo vuelve placentero o no placentero.
Cuando vemos algo muy brillante es muy doloroso a los ojos. La pregunta
surge en cuanto a si es un objeto visible que es doloroso o un riipa que es
doloroso. De hecho no es la retina la que interpreta el dolor; es otra parte del
cuerpo la que siente el dolor. Lo mismo sucede con el oido. Solo es
consciente del sonido no del dolor, pero estan todos juntos en el mismo lugar.
Estan mezclados de forma homogénea.

Intenta entender estas cosas de forma muy clara porque son las tipicas
cosas que quiero explicar.
Cuando meditas
no necesitas pensar en estas cosas,
solo ahora intenta entender qué sucede.
Cuando meditas no piensas
ni intentas entender,
solo entras en contacto con esto directamente.



Lo mismo sucede con la nariz, con el olfato. Por ejemplo, cuando te
sientas y meditas, a veces, hueles algo que quema porque, con frecuencia, en
la sala de meditacion quemamos incienso. A algunas personas les gustay a
otras no. Sientes el olor y entonces piensas sobre ello. Esto es dulce, bueno,
y a veces cuando no te gusta dices: “A esta gente le gusta este olor terrible.
(Por qué queman estas cosas? No es bueno para los pulmones”. Empiezas a
pensar. Cuando empiezas a pensar de este modo, se consciente de ese
pensamiento; gustar y no gustar es nuestra interpretacion. Estamos
condicionados a que nos guste algo; estamos condicionados a que no nos
guste algo y ya esta, es nuestro condicionamiento. Si realmente sientes que
no es bueno para tus pulmones —algunas personas son alérgicas al olor-
entonces puedes sentarte en otro lugar.

Lo importante es no reaccionar, no interpretar.

Cuando hueles algo, s6lo estas atento a ello: debido a este olor hay esta
conciencia; debido a esta parte del cuerpo que es sensible al olor esta
conciencia surge. Objeto, base sensoria y conciencia. En tu meditacion
puedes estar atento a estos tres pero no intentes pensar sobre estas tres cosas
diferentes. Puedes ser consciente de cualquiera de estos tres, dirigir tu
atencion a cualquiera de estos tres, pero si eres consciente de uno es
suficiente. No intentes ver todas estas cosas distintas. Para unas personas es
mas sencillo ver un aspecto, y para otras personas es mas sencillo ver otro
aspecto de esto, pero es el mismo proceso. Mientras estéis atentos a un
aspecto del proceso es suficiente. Si intentas demasiadas cosas te agitas,
empiezas a pensar sobre ello.

Lo mismo sucede con tu cuerpo: sientes algo
en tu cuerpo, estate en contacto con ello sin interpretarlo.

Normalmente cuando nos sentamos a meditar no saboreamos nada en
particular. A veces podemos sentir sabor amargo en nuestra boca pero no es
muy obvio, por ello no es muy importante. Pero cuando comemos, si tiene
buen sabor, nos gusta y, cuando no tiene buen sabor, no nos gusta. Hay una
reaccion sucediendo. Nos llega el olor de la comida y nos gusta o no nos
gusta. Normalmente, cuando nos sentamos en la sala de meditaciéon no hay



comida, no necesitamos hacer esto. Sentimos algo en el cuerpo todo el
tiempo. Por ejemplo, cuando inspiramos y espiramos esto es un tipo de
sensacion: de forma amable el aire entra en los agujeros de la nariz y sale de
los agujeros de la nariz, hay un tipo de sensacion sucediendo ahi. De modo
que, entramos en contacto con esta sensacion, sin pensar sobre ella, puede ser
larga, puede ser corta, pero el objeto principal es ser consciente de todo el

proceso. En los suttas se dice, cuando inspiras largamente tu sabes que estas
inspirando largamente (Digham va assasanto; digham assasamiti pajanati-MN
1.56). Si lees esto, parece que tengas que pensar “estoy inspirando
largamente, estoy espirando largamente”. Si intentas hacer esto te agitaras;
estas haciendo demasiadas cosas. Para un principiante ayuda decir
“inspirando”, o s6lo “dentro” y sentir toda la respiracion de principio a fin.

Siéntela, no pienses en ella.
Cuando realmente dejas de pensar y
empiezas a estar en contacto con ello,
inmediatamente la mente da un giro
a otro tipo de funcién, a un modo operativo diferente,
(en tu televisidn tienes muchos modos operativos, o funciones distintas).
La mente tiene también un modo operativo de trabajo diferente.

Siempre que utilizamos una palabra estamos operando en esta realidad
ordinaria. Cuando dejamos de usar cualquier tipo de palabra o cualquier tipo
de imagen, nuestra mente trabaja en una funcion distinta y en la meditacion
estamos trabajando en una funcion distinta. Intentamos comprender las cosas
de un modo distinto, no del modo normal al que estamos acostumbrados. Tan
pronto como utilizas una palabra estds devolviendo tu mente al modo
ordinario de trabajo y al modo ordinario de ver. Esto sucede al principio de la
meditacion. No podemos erradicarlo de forma inmediata. Siempre que suceda
procura ser consciente de ello, algo que lograras desarrollando la atencion y
estando presente, esto es, cuando no generas distracciones.

Del mismo modo, pensar, etiquetar, nombrar
es util para un principiante
pero tras un tiempo debemos soltarlo.
Debes ser muy hébil en tu modo de practicar.



Para un principiante es util: 'inspirando, espirando' -etiquetando-
'"nspirando...espirando'. Es muy util cuando tu mente esta muy dispersa y
agitada. Mantener tu mente en una respiracion es dificil, de modo que usas la
palabra para devolver tu mente una y otra vez a la respiracion.

Una vez has aprendido a permanecer con la respiracion,
suelta este inspirando largamente, utiliza solo 'dentro' 'fuera’.
Tras un tiempo suelta incluso esto,

No hay ya necesidad de decir algo.

Para un principiante hay muchos modos de cultivar cierta
concentracion y atencion. Como os dije antes, incluso en una respiracion
puedes decir uno, dos, tres, cuatro, cinco, seis, hasta diez. Intenta hacer esto.
Mientras inspiras cuenta mentalmente, como minimo cinco y como maximo
diez. ;Por qué haces esto? Porque quieres mantener la mente en la
respiracion; respiracion tras respiracion. Si no haces esto, un segundo estas
atento de ello y otro segundo te has ido, pensando en cualquier otra cosa.
Para no irte, para no pensar en otra cosa, intentas contar. Esto es util para un
principiante.

Tras un tiempo no necesitas contar;
no necesitas nombrar,
ya no necesitas hacer nada.
S6lo permanece con la respiracion.

Mientras meditas, sientes sensaciones en el cuerpo. A veces sientes calor, a
veces sientes frio, a veces sientes vibracion, a veces solo dolor. Cuando la
sensacion se hace muy intensa, de forma natural, la mente se dirige a esa
sensacion. No puedes evitar que vaya ahi. Cuando va ahi, estate con ello, no
hay problema. Vipassana puede cambiar de objeto. Mientras estés atento a y
seas consciente del objeto, con tal de que no pienses, esta bien. Por ello la
concentracion vipassana se llama khanika samadhi. Se traduce como



concentracion momentdnea, concentracidon momentanea significa que el
objeto cambia, pero la concentracion todavia esta ahi. Un objeto dura unos
pocos momentos y til permaneces con ese objeto. Desaparece y tu mente esta
en otro objeto, el cual dura unos pocos momentos, de hecho un momento, y
estas también con esto.

Concentracién momentdnea no significa

que estas atento a ello s6lo por un momento;

que tu concentracion dura sélo un momento.

Significa que tu concentracion es:
momento... momento... momento... momento... momento.
Continua de este modo, sin interrupcion.
Sin interrupcidn significa sin que haya distraccion.
Esto es khanika samadhi.

Cuando cualquier tipo de sensacion muy intensa y obvia sucede, ya
sea: sonido, dolor; permanece con ella, no hay problema.

Cuando meditas, cualquier cosa que sucede justo ahora es el objeto de
tu meditacion; no lo que pasaba antes ni lo que pasard después. Este es un
buen ejemplo: en un dia lluvioso donde hay rayos y truenos todo el tiempo, si
sales fuera y miras al cielo de vez en cuando ves un resplandor, que dura por
unos pocos segundos, y desaparece. No puedes decir que forma tendra.
Cuando sucede le prestas atencion y eres consciente de ¢l. Cuando ya no esté
ahi, ya no esta ahi y no hay més que pensar sobre él.

Estate a punto, estate presente y los objetos vendran
y ti estate atento a ellos.
No tengas expectativas sobre qué sucedera después,
no intentes crear la experiencia,
no intentes que tu meditacion sea mejor,
permanece con cualquier cosa que suceda, de forma completa,
este es el aspecto mas importante de la meditacion:
permanecer con cualquier cosa que esté presente.

No podemos sentarnos todo el tiempo. Nuestro cuerpo debe moverse,



precisa algun tipo de ejercicio, cambiar de postura es muy importante.
Buddha dijo, cuando mantienes el cuerpo en una posicion demasiado tiempo
—no s¢ cuanto es demasiado tiempo, depende de la persona- se torna doloroso
y cuando el cuerpo se torna doloroso, insoportable, la mente se agita, cuando
la mente se agita no hay calma o tranquilidad, no hay ya samadhi y sin
samadhi no hay conocimiento interior, y jsin conocimiento interior no hay
liberacion! Cuando el dolor se hace insoportable no permanezcas con ¢€l,
cambia de postura. Cuando cambies de postura hazlo muy atento, con mucha
presencia. Si desde la posicion sentada quieres moverte un poco puedes
hacerlo. Muévete despacio y a medida que te muevas observa el dolor
disminuyendo gradualmente. Siente el dolor disminuyendo gradualmente; no
cambies tu postura inmediatamente sin prestar atencion al cambio y
disminucion del dolor. Si haces esto hay un espacio en que no estas atento, no
estas alerta y entonces no puedes ser consciente. Cuando hay dolor en tus
extremidades, a tu mente no le gusta. Quieres deshacerte de €l. Este es el
habito, aunque, de hecho, es también util ya que si no haces algo al respecto
puedes hacerte dafio. Por ejemplo, cuando cogemos algo muy caliente
inmediatamente lo dejamos ir, porque si no lo hacemos, nos quemara. Este es
un tipo de mecanismo de supervivencia que hemos aprendido. Cuando nos
sentamos y meditamos sabemos que no hay peligro real.

Cuando experimentas dolor,
mientras puedas permanecer con el dolor y soportarlo,
observa cOmo reacciona tu mente.
Es un proceso de aprendizaje muy importante.

Buddha dio una ensefianza muy profunda: 'aunque mi cuerpo esta en
dolor mi mente no estd en dolor' (aturakayassa me sato, cittam anaturam
bhavissatiti-SN 1i1.1). jEsto es algo que debéis practicar! De hecho, no
podemos liberarnos de todo el dolor corporal. A medida que te haces mas y
mas mayor sabes que tendras que vivir con dolor. La gente tiene artritis; no
hay modo que puedas escapar del dolor. Si tomas demasiada medicina
destruird tu higado, tus rifiones y muchas otras cosas. Si quieres tomar la
medicacidon estd bien; no es esto lo que estoy diciendo. Dado que un dolor
normal no te va a hacer mucho dafio, intenta permanecer con el dolor y
observar como la mente reacciona. En algunos casos, intentamos movernos,



no porque el dolor sea insoportable sino porque estamos agitados. Nos
movemos porque no tenemos el habito de permanecer en contacto con el
dolor.

Cuando sientas dolor, estate sin pensar sobre el dolor, incluso sin
utilizar la palabra dolor. Aunque al principio puedes utilizar la palabra dolor
me he dado cuenta que cuando utilizamos la palabra dolor la sensacion se
torna mas dolorosa, porque la interpretamos como 'dolor'. El dolor es algo
que no te gusta. Por eso de forma automatica reaccionas a la palabra dolor.

Si dejas de utilizar la palabra dolor
y simplemente entras en el dolor, permaneces con el dolor,
encontraras que es muy interesante,
tu mente puede permanecer ahi por largo tiempo.

Algunos de mis amigos, que tienen mucho miedo al dolor, no quieren
meditar porque piensan que serd muy doloroso. Poquito a poco han aprendido
a meditar y al poco tiempo han entrado en contacto con el dolor y han
permanecido con ¢él, y han descubierto que se vuelve muy interesante. Ahora
ellos pueden absorberse en el dolor.

S1 estas deseando estar con el dolor,
no es tan insoportable; si no lo estas deseando
se torna mas y mas insoportable.
Este es el modo en que tu mente mira hacia la experiencia.

Siempre que sientas dafo, estate con ¢l, no te va a matar. Cuando ta
encuentres: “Este es mi limite”, “No puedo ir mas alla sentado asi”, muévete
muy despacio, muévete unos pocos milimetros y observa el dolor
disminuyendo, toda la experiencia, y también la mente. Cuando el dolor se
torna un poco menor tu mente se torna un poco mas relajada, “Oh...ahora es
agradable... se siente mejor ahora”, entonces muévete un poquito mas de
nuevo; se siente mejor ahora. Muévete de nuevo, y entonces encuentras otra
posicion donde ya no sientes mas dolor, te sientes contento, te sientes muy
relajado y entonces continuas meditando; sentado durante una hora o a veces
incluso dos. En Birmania algunas personas se sientan durante cinco, seis



horas y algunas personas se sientan incluso mas, es posible que no lo creais.
Algunas personas se sientan durante veinticuatro horas sin comer ni beber.

Cuando veo personas que no pueden sentarse ni tan siquiera una hora...
Si quisieran podrian entrenar su cuerpo, pero piensan que no pueden hacer
mas de lo que estan haciendo. Cuando piensas que este es tu limite, cuando
alcanzas ese punto, tu cuerpo reacciona demasiado.

Cuando sabes: “puedo hacer mas que esto”;
tu mente no reacciona.
Poco a poco puedes aprender a estirar tu limite.

Una vez puedas sentarte tres horas descubriras que la meditacion puede
ser muy profunda, muy, muy profunda. Esto se torna mas y mas claro. Dejas
de pensar, entras mas y mas profundo, en contacto con la realidad y puedes
ver que suceden cosas muy sutiles. Es importante aprender a sentarse mas
tiempo y también a hacer meditacion de pie. Aqui no veo a la gente de pie.
Veo a personas sentadas en el suelo o sentadas en la silla. Intentad meditar de
pie por un rato, pero si tenéis miedo de caeros, intentad poner las manos en
una barandilla o en una mesa para que os ayude a mantener el equilibrio. A
veces es muy bueno hacer meditacion de pie. Estad de pie tanto tiempo como
sea posible y entonces caminad y cuando caminéis hacedlo también muy
alerta.

Comenzad desde la intencion de caminar. Cuando estéis de pie por
largo rato, vuestro cuerpo realmente querrd cambiar de postura. Realmente
querra moverse y €sta intencion sera muy fuerte. No podréis soportarlo mas.
No querréis estar de pie mas tiempo. Sentid esta energia, la energia de querer
moverse. A veces sentiréis que vuestro cuerpo se mueve aunque vuestros pies
no. Sentiréis que vuestro cuerpo esta tirando, algo esta tirando. Podréis sentir
esta energia en la mente y en el cuerpo. En el momento en que la mente
piensa en moverse, inmediatamente algo sucede en el cuerpo. Esa parte del
cuerpo que va a moverse se torna muy distinta. Todos los nervios y los
musculos se tornan inmediatamente listos para moverse. Sentiréis la energia
alli, la sangre, los nervios y los musculos tensandose y cuando sedis
conscientes de ello lo dejais ir. Al poco tiempo, unos pocos segundos, este
deseo, esta urgencia de moverse vuelve de nuevo y entonces conoceréis este



deseo que viene, sentiréis algo que sube precipitadamente y entonces tras
varias veces finalmente decidiréis moveros.

Cuando os movais, moveros muy despacio y observad la sensacion, la
tension; sentir€is algo sucediendo en los musculos. Entrad en contacto con
esta sensacion, no la forma, decis... 'caminando'..., 'caminando'...,
'caminando'..., para un principiante esta bien. Aqui no sois principiantes.
Esta es una clase para meditadores avanzados pero también quiero haceros
volver a los estadios iniciales. Cuando digéis 'izquierda, derecha, izquierda,
derecha’, solo son palabras. Llamas a esto 'derecha' y llamas a esto 'izquierda'
es sO0lo un nombre y también eres consciente de la forma. No es el nombre, es
la sensacion mientras te mueves, es la sensacion aquello que debe ser el
objeto de tu meditacion. ;Coémo te sientes en los musculos y también como te
sientes en la mente? Cuando intentas hacerlo muy alerta te daras cuenta que
incluso para moverte piensas un poco y necesitas la cooperacion de todo tu
cuerpo; sin la cooperacion de tu cuerpo y tu mente no puedes moverte ni tan
siquiera una pulgada. Digamos que estas ahi de pie y has decidido moverte;
qué sucede? Cambias el peso de tu cuerpo a la otra pierna; la pierna ha
pasado a tener todo el peso del cuerpo y a sentir la cooperacion entre las dos
piernas.

Moverse no es muy simple;
Hay un proceso muy complejo sucediendo.
Interésate. No tengas prisa por hacer nada.
Lo que estés haciendo es observar qué esta sucediendo
en tu cuerpo cuando das sélo un paso.
Hazlo con un interés profundo. ;Qué esta sucediendo ahora?

Si haces esto puedes ganar un gran interés y por ello la mente se torna
calma y absorta. Debido a la absorcion, samadhi, también sientes mas
energia. A veces también un tipo de gozo, porque el gozo estd muy cercano al

interés. Si no tienes interés no tienes gozo. Una traduccion de piti es interés.
Asi que, interesaos mucho. ;Qué sucede si intento moverme? Observad que
le sucede a todo el conjunto de cuerpo y mente, incluso antes de moveros. Si
hacéis esto y digamos, camindis de aqui para alla, hacedlo muy despacio.
Podéis conseguir absorberos mucho. El samadhi puede tornarse muy fuerte,
muy intenso. Algunas personas dicen que la meditacion caminando no es



buena porque no desarrollas samadhi. Quiza esta persona no haya intentado
caminar con interés profundo. Si lo haces con interés profundo desarrollaras
un samadhi muy fuerte, muy intenso.

Buddha dijo que el samadhi que desarrollas
cuando practicas meditacion caminando es mucho mas fuerte
que el samadhi que desarrollas cuando te sientas
(cankamadhigato samadhi ciratthitiko hoti-AN 1i1.30).
Saber esto es muy importante, porque
en el proceso de movimiento, cuando puedes permanecer con ¢él,
tu atencion es mas fuerte.

Cuando cambias de postura, cuando oyes, cuando ves, intenta estar en
contacto con todo el proceso tanto como puedas, sin pensar sobre ¢l. En este
proceso descubriras que hay la intencion, la decision, el deseo, el querer algo
surgiendo en tu mente, el querer moverse, el querer ver, el querer escuchar, el
querer beber. A veces estds sentado y meditando y te sientes tan sediento,
quieres beber; este deseo es muy fuerte. Sientes el deseo, a veces ves un vaso
de agua, jy seria tan maravilloso beber un vaso de agua! A veces estas
sentado y sientes picor en alguna parte del cuerpo, quieres rascarte; antes de
rascarte puedes ver el querer rascarse. Una vez has decidido mover tu mano,
antes de hacerlo te sentirds muy distinto, siente el cambio de energia en la
mano, algo esta sucediendo alli. En tu imagen mental también ves tu mano
moviéndose pero tu mano real todavia no se ha movido. Hazte consciente de
todo esto. Muévete despacio, rascate y pon la mano en su sitio pausadamente
y continia meditando.

Lo que estoy explicando ahora es, de hecho, extremadamente simple.
Pero es dificil hacer cosas simples,
hacemos las cosas mas y mas complicadas.
Meditar es muy simple, ;puedes hacerlo?,
[estas dispuesto a ser simple?

Ahora tenéis la ocasion de hacer preguntas. Cuando hablo de
conciencia y objeto es de hecho Nama-ripa-pariccheda-fiana, el primer
conocimiento interior, no hay ser, no hay nombre, no hay forma, solo



sensacion y conciencia de la sensacion. La sensacion es natural, un fendmeno
natural y la conciencia es también un fendmeno natural. Esta conciencia no es
un ser. No la estds creando. Estd sucediendo debido a las condiciones.
Cuando ves estas dos cosas de forma muy clara decimos que estamos en el
primer conocimiento interior. Intentaré¢ hablar sobre los primeros cuatro
conocimientos interiores, una y otra vez para dejarlos muy claros; no quiero
que quede nada fuera. Tras el cuarto el resto es bastante simple. Hay diez
conocimientos interiores; los cuatro primeros son los mas importantes.
Atencion al objeto y a la conciencia del objeto,
verlos como fendmenos naturales,
no un ser, no un hombre, no una mujer,
¢éste es el primer conocimiento interior.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Buddha hablé sobre meditacion caminando, dijo que
también favorece samadhi, pero que este samadhi es muy fuerte. Como te
estas moviendo todo el tiempo, necesitas tener mas energia, necesitas aplicar
mas energia para estar en contacto con el proceso. Cuando algo es estable es
mas facil estar con ello y puedes simplemente relajarte. Cuando algo estd
cambiando y moviéndose tienes que poner mas esfuerzo, mas energia en ello,
y una vez has desarrollado este tipo de energia, de esfuerzo y desarrollado
este tipo de alertitud y presencia, y vas y te sientas, es relativamente simple y
facil.

Si haces esto ti mismo encontrards el porqué. Si tienes un espacio
donde puedas caminar diez pasos, este es suficiente para hacer meditacion
caminando, porque cada paso te llevara largo tiempo. Hazlo con profundo
interés y después ve y siéntate, alerta, presente, y observa qué sucede. Te
volveras mas calmado, mas tranquilo, mas alerta. Sugiero que hagas primero
meditacion caminando y después haz meditacion sentado; realmente notaras
la diferencia. Para principiantes es muy importante hacer ambas. Pero a
medida que desarrollas un samadhi mas y mas profundo, al poco tiempo
puedes sentarte dos horas y caminar una hora, y al poco te sientas tres horas y
caminas una hora so6lo para dar al cuerpo algo de ejercicio y puedes conseguir
mas y mas profundidad en tu samadhi.



PREGUNTA

Y RESPUESTA: En la secciéon de Satipatthana, hay una seccion sobre la
meditacion caminando y si miras el comentario de la seccion te dara
instrucciones mas detalladas.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: La sensibilidad del cuerpo, concretamente la piel. También
en lo profundo de los musculos sientes algo. Cualquier cosa que sientes en tu
cuerpo la sientes debido a la sensibilidad del cuerpo. Sensibilidad de los ojos,
sensibilidad del oido, sensibilidad de la nariz. La nariz es sensible al olor, la
lengua es sensible al gusto, el ojo es sensible a la luz y los colores, el oido es
sensible al sonido-vibracidn, el cuerpo es sensible al calor o frio, duro y
blando, movimiento, vibracion, tension.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Si, vedananupassana quiere decir que estas atento al dolor.
No solo al dolor, sukha-vedana, dukkha-vedana y upekkha-vedana. Lo que
quiero decir es que estas con el dolor pero ya no le das mas un nombre. Al
comienzo das nombres, pero al poco ya no das mas nombres, estads con el
dolor, ya sea dukkha (doloroso), sukha (placentero) o upekkha (neutral), estas
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con el dolor. Estar con el dolor es vedananupassana; lo estas haciendo sin
darle un nombre.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Ya veo... tres tipos de vedana, en el cuerpo sientes las tres:
dukkha, sukha, upekkha. La mayor parte del tiempo hay una especie de
ligero dolor en el cuerpo todo el tiempo, pero no le prestamos atencion.
Cuando le prestamos atencion lo sentimos. Cuando ya no hay maés dolor en el
cuerpo nos sentimos muy ligeros. A veces en meditacion te sientes tan
tranquilo y calmado y tan ligero, todo el dolor se ha marchado: esto es sukha-
vedana. A veces hay upekkha-vedana, ni placentero ni no placentero. En el
ojo, para la sensibilidad del ojo, la vedana es solo upekkha. Para el olfato
también; el olor llega a tu nariz, realmente no sientes dolor alli. Solo estas
atento al olor, asi que no hay sukha o dukkha. Cuando hueles algo terrible, tu
cuerpo y mente reaccionan a ello, esto es otro proceso.



Uno de mis amigos tuvo un accidente y después ya no pudo oler mas.
Podia estar trabajando en un lugar con un olor terrible pero no reaccionaba.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: ;Sientes mas peso en la otra pierna? ;Pesadez? ;Quieres
decir, cuando la levantas? Dado que tiene peso tienes que superar la
gravedad, tienes que superar la resistencia, y debes hacer algo de esfuerzo
para levantarla. Sabes, estamos tan acostumbrados a moverlo que no nos
damos cuenta cuanto esfuerzo nos lleva. Para darte un ejemplo, hace mucho
tiempo, entre unos amigos decidimos organizar una situacion en la que uno
de nosotros pudiera meditar sin hacer absolutamente nada por un mes; quiere

) . , 41
decir que simplemente poniamos el bol en frente de la puerta, nos
sentadbamos y meditdbamos. Un monje se llevaba el bol, ponia la comida y

llenaba todos los recipientes de agua,42 limpiaba todo y traia de nuevo el bol y
lo dejaba alli. Cuando estabamos listos para comer, abriamos la puerta,
cogiamos el bol y comiamos. Nadie venia y nos molestaba. Haciamos esto
por largo tiempo, simplemente sentarse y meditar muchas horas, saliendo
solo para hacer ejercicio, caminar unos pocos minutos, solo para estirar las
piernas y después volver y continuar con la meditacion. Simplemente dejando
caer lo ojos, todo el cuerpo se tornaba tan relajado que al poco tiempo era
dificil incluso abrir los ojos. Cuesta tanto esfuerzo abrir los parpados;
necesitas tanta energia para abrir los 0jos. Cuando empezadbamos a hablar de
nuevo, necesitabas desarrollar tantisima energia solo para hablar. Los
musculos de las mejillas también se tornaban muy relajados, jincluso sonreir
es tan dificil! Estamos tan acostumbrados a esta carga que no sabemos
realmente lo que comporta.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Ciertamente no. Al principio, si haces esto por unos pocos
meses y empiezas a pensar, encuentras que es dificil pensar. Solo es por poco
tiempo, porque lo hacemos una y otra vez. Cuando vivia en mi residencia
habitual, en Birmania, vivia ahi solo por al menos cuatro meses. Cuando sales
de esto al principio es un poco dificil, porque no quieres pensar. No es
necesario pensar. Pero cuando tienes que decir algo, sabes exactamente qué
decir sin dar rodeos. Eres conciso y concreto, eres claro. Cuando quieres



decir algo te conectas con lo que quieres decir y lo dices de forma muy clara.

También, antes de meditar tomamos estos nombres,
ideas, y asociaciones muy seriamente pero después
de meditar sabes que estos son sélo
interpretaciones y no las tomas muy en serio.
Pero conoces el significado.

Interpretas de la misma manera, del modo correcto; lo usas
apropiadamente sin tomarlo muy en serio. Lo utilizas sin sentirte atrapado
por los conceptos, ideas y nombres. Conceptos, ideas, nombres, son
prisiones, son utiles pero también son prisiones. Si queremos realmente
liberar nuestra mente debemos conocer cuales son las limitaciones. Este es un
aspecto de la realidad. Es importante para nuestra supervivencia; si no
interpretamos las cosas del modo correcto no sobreviviremos. En el proceso
evolutivo hemos aprendido a interpretar las cosas del modo correcto.
Especialmente en el bosque, estds sentado alli y escuchas algo, si no lo
interpretas del modo correcto podria comerte un tigre. Si oyes un tigre
simplemente cierras la puerta. Si la dejas abierta puede que tengas problemas.

Interpretar las cosas del modo correcto es util.
Pero cuando quieres ir mas alla de la realidad ordinaria
necesitas dejarlo todo atras.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Si, esto es cierto. Si puedes hacer esto es muy util para
desarrollar un profundo conocimiento interior. Para los principiantes no
sugeriria hacer esto, porque es mejor un desarrollo gradual. Si de pronto le
dices a una persona: “Ve y vive en esa cueva, en una habitacion pequeia, no
salgas fuera, te traeremos la comida, quédate ahi cuatro meses”, esta persona
se volvera loca. Siempre estamos intentando escapar de nosotros mismos. No
podemos enfrentar lo que esta dentro; hay tantas cosas dentro: todo tipo de
memorias, emociones, sensaciones y deseos; tantas cosas dentro... Si haces
esto de forma repentina... explotaras.

Aprende a hacer esto gradualmente.



No es facil estar contigo mismo todo el tiempo.
Si has aprendido a vivir contigo mismo,
solo observa y deja ir, suelta, sin reaccionar.
Puedes desarrollar un samadhi muy profundo
y un vasto conocimiento interior.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: ...de hecho surge de forma natural, no tienes que hacer
nada deliberadamente. Sucede.

Si puedes hacer una cosa solamente, honestamente,
presta atencion a lo que sucede sin
malinterpretar nada, el resto sucedera.
Esta es la belleza de la practica.
Sabes que si estas atento honestamente el resto
sucede de forma natural.

Cualquier dificultad que venga a tu mente, si puedes ser consciente de
esa dificultad, por ejemplo, una pregunta que surge en tu mente... “no s€ qué
hacer”... sé consciente de esa pregunta y dé¢jala marchar. Si puedes hacer esto
tu mente se torna calma de nuevo. Al poco tiempo sabes lo que tienes que
hacer, encuentras lo que tienes que hacer sin pensar.

Mucha gente cuando practicaba bajo mi maestro hacia preguntas, una
detras de otra. El era muy paciente, muy amable y respondia todas las
cuestiones pero al poco rato decia: “Estate mas alerta, encontraras tus propias
respuestas”. Esto es realmente muy importante porque ahora ¢l ha muerto,
,quién va a responder las preguntas?

El verdadero nombre de mi maestro es Venerable Dhammanandiya.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Si; cuando desarrollas mucha, mucha atencion y presencia,
tu mente a veces no puede pensar, especialmente cuando desarrollas algun
tipo de samadhi y conocimiento interior, aunque intentes cambiar o dirigir tu
mente hacia otro objeto, no ird alli, jvolvera! ;Y qué haces? Simplemente
déjalo, permanece ahi un tiempo y después, cuando te sientas listo para hacer
otras cosas, hazlas. Cuando la mente no esté lista para hacerlo, no la fuerces.



Es algo parecido a un estado hipnodtico. Cuando estas en un estado hipnético
no debes salir apresuradamente. Es un tipo de absorcion, asi que toma tu
tiempo y sal de ella pausadamente.

En vipassana puedes absorberte mucho,
cuando estas en este estado; no te fuerces
a salir de prisa. Toma tu tiempo.
Unos minutos son suficientes;
Simplemente prepara tu mente para salir.

Pensar es una carga. Si estas en un estado muy calmo y tranquilo, si no
hay pensamientos, si no hay agitacion, estd bien permanecer ahi. Es tan
maravilloso marcharse del mundo.



CAPITULOV
PRIMER CONOCIMIENTO INTERIOR
Y SEGUNDO CONOCIMIENTO INTERIOR

Atencion a la conciencia y a su objeto y comprendiendo las
causas de los fenomenos

Bienvenidos a la clase de meditacion, estoy contento de veros. Algunos
de vosotros llegais bastante pronto y os sentais y meditais. Es algo que da
mucha motivacion ver gente que viene aqui a meditar. Muestra que realmente
queréis meditar, que realmente os gusta, que aprecidis aquello que estais
haciendo.

Yo solo estoy aqui para ayudaros,
realmente no estoy aqui para ensefiaros.
Solo si realmente queréis aprender aprenderéis.
Nadie puede ensefiaros realmente,

Esto es algo realmente importante que aprender.

Para comenzar la clase de meditacion de hoy queria utilizar una pregunta, una
pregunta muy simple que también tiene una respuesta muy simple, pero pensad unos
momentos. ;Cudl es la carga més grande que llevamos a cuestas? Tomaros sélo unos
minutos para pensarlo. Es muy importante hacer la pregunta correcta y también es muy
importante vivir la pregunta. Esta idea, vivir la pregunta, es muy importante. Sélo si
vivimos la pregunta encontraremos una respuesta viva y después tenemos también que
vivir la respuesta. Solo si vivimos la respuesta encontraremos de nuevo una pregunta muy
profunda y significativa. Y, viviré la pregunta de nuevo. Vivir la pregunta es el modo
correcto de encontrar la respuesta. ;Tenéis una pregunta? ;Estais viviendo una pregunta?
Cualquier tipo de pregunta, pero la pregunta debe venir de vuestra vida; debe salir de
vuestro corazoén. Debe ser una pregunta viva, no so6lo una pregunta tedrica o hipotética.
Debe ser algo muy real.

Aquellos que tienen preguntas reales



y aquellos que viven las preguntas, viven sus vidas con mucha seriedad,
muy significativamente, de manera muy profunda.
Tras haber vivido la pregunta por largo tiempo,
su vida les dara una respuesta.
Es vuestra vida que os dara la respuesta;
no puedes encontrar respuestas reales en los libros
0 en otras personas.

Estos pueden darte solo algunos aspectos, pero para ver la verdad de la
respuesta debes mirar en tu vida de nuevo.

La verdad de la respuesta no esté en la frase;
esta en tu vida.

Vamos de nuevo a la pregunta: ;Cudl es la mayor carga que estds
llevando de un lado a otro? ;Te has preguntado esto? Si no es asi,
preguntatelo ahora: “;Cual es la mayor carga que estoy llevando de un lado a
otro?” ;Puedes captarlo?

Correcto, la carga mas grande
que estamos llevando de aqui para alla es 'yo'.

.Sientes esto? Basta con dejar ir este 'yo' para sentirse ligero de nuevo.
iEsta es la carga mas grande! Por ello la primera cosa que aprendemos en
meditacion es ver que solamente hay fendmenos naturales. Un fendmeno que
es mental, es muy distinto de otro fenomeno que es fisico o material.

El primer conocimiento interior es ver que so6lo hay fenomenos, nada
permanente, ningin ser, ninguna entidad, ningiin 'yo', ningiin ego, ninguna
personalidad, so6lo fenomenos puros. Esto trae consigo un alivio tremendo,
libera a la mente de una carga. El primer estadio del despertar erradica
completamente la idea de yo, la opinion erronea de una idea de yo, sakkaya-
ditthi. No erradica la codicia, esto es un aspecto importante a sefialar.
Tampoco erradica la ira o la competitividad que se asienta en el orgullo.
Erradica la opinidn erronea de 'yo'. A veces la gente dice: “Esta gente medita
pero todavia son muy codiciosos”. Si, todavia pueden ser muy codiciosos,
pero esta codicia no tiene un soporte de un yo. Incluso siendo codiciosos no



robaran o engafnaran. Conseguiran lo que necesitan de forma adecuada,

correctamente. Ahora revisaré lo que dije la semana pasada y continuaré
desde ahi.

Namariipanam yathavadassanam ditthivisuddhi nama -Vsm 587

Namariipanam es una palabra compuesta por nama y por riipa. Nama es
un proceso, no una entidad o un ser. No esta siempre alli. Nama es algo que
surge. Tampoco riipa es una cosa. Ripa es de hecho una cualidad. Guardad
esto en la memoria por favor. Siempre que hablemos de riipa no estamos
hablando de una cosa. Estamos hablando de una cualidad, como el calor. Es
una cualidad no una cosa. El frio no es una cosa, es una cualidad y es un
proceso. Es algo que esta sucediendo continua y continuadamente. Tiene
continuidad pero esta surgiendo y cesando, surgiendo y cesando. Por esta
razon se le llama proceso. Estos dos procesos, nama y riipa son distintos, no
son lo mismo. A veces oigo hablar de esta no dualidad, diciendo que no hay
tal cosa como nama y riipa, que ambas son lo mismo. Esto no es cierto. No
son lo mismo. Son muy distintas. Nama es un tipo de conciencia: siendo
consciente de, advirtiendo o cognosciendo algo. Riipa es s6lo un objeto sin
esta cualidad de cognoscer; no conoce. Nama es la cualidad que conoce; riipa
no conoce nada, es solamente cualidad material pura. Son dos cosas distintas:
material y mental.

En la practica de la meditacion, la mente se torna muy silenciosa y
calmada. Aunque a veces unos pocos pensamientos pueden ir y venir, la
mente permanece en el objeto por largo tiempo. Empieza a focalizarse en una
cosa; no pone cosas juntas. Este no poner ninguna cosa junta es muy
importante.

Cuando ponemos las cosas juntas conseguimos un concepto,
conseguimos un pafinatti. Cuando no ponemos cosas juntas,
cuando vemos algo puramente tal como es;
entonces estamos viendo realmente la cualidad,
ya sea nama o rupa.

Cuando la mente se aquieta hasta este grado y ve cualidad pura,
podemos ver que es solo cualidad pura, no un ser, no un hombre, no una
mujer. Este es el primer conocimiento interior, es muy importante. A menos



que podamos lograr este primer conocimiento interior, no hay esperanza
alguna de progreso. Logramos ver que hay esta conciencia que esta atenta de
este objeto. Por ejemplo, este sonido, cuando hago un sonido, este sonido es
solamente una cualidad fisica, es un proceso. Puedes oir el tintineo de forma
continua y después se va.

Antes de que se produzca un sonido no hay conciencia de este sonido.
Esta conciencia surge debido a este sonido. Puedes ver ambas de forma muy
clara, muy separada, y la conciencia surge ahora. Todavia no esta ahi para
'ser consciente de'. No esta esperando a oir el sonido. La conciencia surge
cuando el sonido surge. Antes de la conciencia del sonido hay otra
conciencia, que también es una condicion para que la siguiente conciencia
surja. Pero no son lo mismo. Pensamos que hay una especie de mismidad
todo el tiempo, algo que siempre esta ahi. De este modo creamos continuidad
en nuestra mente. Los pensamientos crean continuidad y también esta idea de
mismidad. Cuando paramos de pensar por completo y nos tornamos
concentrados y alerta y prestamos atencidn a cualquier cosa que esté
sucediendo ahora, vemos que algo esta surgiendo ahora mismo. No estaba ahi
antes. Estd ahora mismo.

'Namariipanam yathavadassanam ditthivisuddhi nama': yathava
significa ciertamente, adecuadamente, correctamente, tal como es. Dassanam
significa ver. Ver nama y riipa, fendomenos mentales y fisicos tal como son,
de forma cierta, adecuadamente y correctamente es lo que llamamos
ditthivisuddhi. Ditthi significa opinidn, vision. Visuddhi significa pureza o
purificacion. Y aqui la (segunda) palabra nama significa 'es llamado'.

Cuando vemos la palabra pali nama debemos tener en cuenta que tiene
muchos significados, un significado diferente en diferentes contextos. En
algunos casos, algunas personas traducen nama-riipa como nombre y forma,
lo cual es una traduccién incorrecta. Discuti esto con el Venerable
Nanavisuddhi y nos llevo dos dias. Consultamos muchas traducciones. Nama
no significa nombre. Nombre es un concepto. Pero otro significado de nama
es nombre. Y en otros casos quiere decir 'significa’. Al comienzo de la frase,
nama significa proceso mental. En la misma oracion (al final) nama quiere
decir 'significa’.



Asi que, al traducir esta oracion pali, se refiere a ditthivisuddhi
(purificacidn de la opinion) que quiere decir ver tal como es, verdaderamente,
adecuadamente, correctamente el proceso de los fendmenos mentales y
fisicos. Por ello nama-ripa no significa nombre y forma. Nombre es un
concepto. Forma y contorno es también un concepto. No son una realidad.

Cuando meditamos y desarrollamos este nama-ripa pariccheda-fiana,
no significa que conozcamos el nombre y la forma; significa que vemos los
procesos fisico y mental. Traducciones incorrectas nos dan ideas muy
incorrectas, a veces es muy confuso. Por ejemplo, estamos sentados
meditando, inspirando y espirando, al principio estamos atentos al contorno
de nuestro cuerpo, al contorno de nuestra nariz, incluso imaginamos el

contorno del aire como alargado,43 como una cuerda, entrando y saliendo.
Este 'largo' es algo que imaginamos. ;Donde esta el aire alargado entrando y
saliendo? No hay aire alargado. Pero a veces uno lo siente asi. Poco a poco
superamos toda esta imaginacion de contorno y nombre y alcanzamos la
atencion pura de la sensacion, algo que toca, que empuja. Y este tocando, este
empujando es un proceso, un proceso muy simple. Incluso acerca de este
proceso tan simple, tenemos una opinion erronea.

Para purificar esta opinidon errénea, vemos este proceso simple
sin mezclarlo con nada mas.
Vemos que esto es solamente sensacion pura.

Y al poco tiempo vemos que hay esta conciencia, que es consciente o
esta atenta de la sensacion. La sensacion puede ser calida, puede ser fria.
Cuando inspiramos, es un poco fresca, cuando espiramos, es un poco calida.
Este calido o fresco, empujando, tocando... Te haces consciente de ello. No
estamos pensando sobre ello. Vemos que hay dos procesos muy distintos
sucediendo y ninguno de ellos es un ser, una entidad, y ninguno de ellos
permanece largo tiempo. Surgen ahora y desaparecen ahora.

Al principio no ponemos el énfasis en el surgir y cesar, ponemos el
énfasis solo en proceso puro. Este proceso fisico, €sta materialidad no tiene
volicidn, no tiene intencion. Por ejemplo, el pelo no sabe que esté en la
cabeza y el pelo no quiere ir a ningun sitio: entonces, /qui€n quiere ir? La



mente, la atencion, la conciencia. Esta materialidad no tiene volicion, no tiene
intencion. Cuando vemos, la conciencia va hacia el objeto y alcanza el objeto.
Queremos oir, prestamos atencion, y este prestar atencion es una cualidad de
nama, tomando el objeto, conociendo el objeto. Hay algo que no conoce
nada, es decir el proceso fisico, y hay otro proceso que conoce el objeto.
Ambos son muy diferentes. Nama surge debido al objeto. Sin objeto alguno
no puede haber conciencia alguna. La conciencia no esta previamente ahi.

Por ejemplo cuando toco de este modo, el sonido no surge de este palo,
ni tan siquiera surge de la campana. Esto quiere decir que el sonido no esta
ahi previamente. Dependiendo de cuan fuerte golpee, la cualidad del sonido
sera diferente; no esta ahi previamente, sentado y esperando a surgir uno
detras de otro. Si estuviera previamente ahi sentado esperando a salir, no
importaria cuan fuerte golpeara, surgiria el mismo sonido, la misma cualidad
de sonido. Si cambio la condicion el resultado sera distinto. Por ello, el
sonido no esta en el palo, no estd en la campana, y tampoco estd esperando
ahi. Sucede cuando el palo golpea la campana, lo que significa que todo es
nuevo. Entenderlo como algo nuevo es muy importante. Es lo mismo con
'viendo', cuando no hay conciencia, cuando mantienes tus ojos cerrados, no
ves lo que hay enfrente. En el momento en que abres los ojos algo los golpea
y esta conciencia, esta conciencia de ver, surge en este momento; puedes ver
esas dos cosas diferentes: el objeto y la conciencia. Esto se llama, nama-riipa-
pariccheda-nana.

En otro caso, por ejemplo cuando quieres moverte, primero surge la
conciencia, la intencion de moverse y entonces la mano o la pierna se mueve.
En el caso del sonido, el sonido precondiciona la conciencia, debido al
sonido, la conciencia surge. En el caso del movimiento es tu condicién la que
condiciona el movimiento, procesos fisicos condicionando procesos
mentales, y procesos mentales condicionando procesos fisicos, funciona en
ambos sentidos. Cuando nos sentimos hambrientos y queremos comer,
tomamos comida y la ponemos en nuestra boca. Pero, ;quién estd comiendo
realmente? La funcioén es comer, y esta funcion esta realizada por el cuerpo,
el proceso fisico. La mano toma la comida y la pone en la boca. Si no mueves
la mano y solo te sientas mirando la comida y le dices a la comida que venga
a la boca, no 1ra.



La mente genera una intencidon y da indicaciones, instrucciones al
cuerpo; esto es: la mente genera una intencion y el cuerpo come.

Mente y cuerpo comiendo, no 'yo' comiendo.
Es mente y cuerpo comiendo pero nosotros
pensamos que yo estoy comiendo.
Verdaderamente, sélo es un proceso mental y corporal comiendo.
Si puedes entender esto como proceso entonces
tienes esta pureza de opinion, esta pureza de vision.

Cuando quieres beber es el mismo proceso. Cuando quieres caminar es
lo mismo. Por ejemplo, estds de pie por largo tiempo y te sientes muy
cansado, tus piernas estan tensas, quieres moverte, y la intencién surge,
'mover, mover' realmente empuja al cuerpo. Decides moverte, levantas tu
pierna, la mueves hacia delante y la vuelves a colocar, esto es... mente y
cuerpo moviéndose, no es un ser moviéndose. Este modo de ver es nama-
ripa-pariccheda-nana. Verdaderamente no hay ningun ser. Hay una realidad
donde vemos al ser como una verdad, esto es sammuti-sacca (realidad
ordinaria o convencional). No mezcles estas dos realidades. En la realidad
convencional hay seres, hay hombres, hay mujeres. Cuando llegamos a
paramattha, cuando meditamos, vamos mas alld de esto y miramos en las
cualidades solamente. Pero cuando meditamos no pensamos en ello. El punto
importante es intentar pensarlo antes de meditar, pero cuando nos sentamos a
meditar ya no pensamos mas en nama-riipa. A medida que nos tornamos mas
y mas alerta, a medida que la mente permanece mas y mas en el proceso, se
mostrara de forma natural, espontdneamente, y la comprension estara ahi de
forma muy clara: dos procesos sucediendo.

Comprender o ver el proceso de nama-riipa correctamente,
adecuadamente, significa ver: 'Esto es nama, esto es un proceso mental', esto
significa que no es un ser. Esto es un proceso mental. Y nama significa solo
esto (proceso). No se mezcla con el proceso fisico, no mezclando, no
anadiendo. Normalmente mezclamos y juntamos todas las cosas y tenemos
una idea vaga sobre las cosas. Pero aqui llegamos a una manera de ver muy
clara y penetrante: esto es nama, s6lo nama y no se mezcla con riipa. Aunque



estan interrelacionados no son lo mismo, son dos procesos distintos. No hay
nada mas que esto. Nama es s6lo nama. No es mas que esto, y ver, “Esto es
ripa, fisico”: calor, frio, movimiento, presion, pesadez, cualquier cosa, estos
son solo procesos fisicos. Todo esto es fisico, nada mas que esto. Tiene un
limite. Todo esto es fisico. No se mezcla con el mental, aunque también esta
relacionado con el proceso mental. “No es ni mas ni menos que esto”.

“Simplemente viendo la cualidad inherente a la naturaleza”, muchas
cualidades diferentes; simplemente viendo las diferentes cualidades de la
naturaleza. Limpia la impureza de ver el proceso como algo, como un €go o
un 'yo' y la elimina. Asi que elimina la impureza de la opinidén erronea de un
'yo', 0 la opinién erronea de un alma, de un ser, de una entidad. Eliminar la
opinion erronea de la creencia en un alma debe ser comprendido como
ditthivisuddhi. Cuando una persona alcanza este conocimiento interior, nama-
ripa-pariccheda-iiana, este estado de conocimiento interior es la pureza del
entendimiento, de opinion (ditthivisuddhi). Esto sucede con el primer
conocimiento interior.

El segundo conocimiento interior es Paccaya-pariggaha-iana. Paccaya
significa causa, y pariggaha significa captando, comprendiendo. Nana
significa comprension. La palabra inglesa grasping (captando, agarrando)
tiene muchos significados. Uno de ellos es agarrar algo con tu mano, cogerlo
firmemente, pero también significa comprendiendo. Asi, captando la causa de
los fendmenos, viendo, entendiendo la causa de los fendmenos. Todo esto
esta relacionado. Primero vemos el objeto como objeto y la conciencia so6lo
como conciencia y poco a poco cuando este conocimiento interior madura,
sin pensar sobre ¢€l, el meditador comienza a ver que debido a este objeto, la
conciencia surge.

Este objeto es la causa de esta conciencia. La conciencia no surge por
ella misma, nadie la esta creando. Tampoco esta surgiendo sin ninguna razon,
estd surgiendo porque hay una causa para que surja. Dependiendo del
desarrollo intelectual o de los conocimientos, diferentes personas ven
diferentes aspectos de las causas y algunas personas ven mas, otras personas
ven menos, pero no importa. Aquello que importa es que independientemente
de aquello que surja podamos ver que tiene una causa. Por ejemplo, tomemos



el sonido de nuevo. La conciencia del sonido surge debido al sonido, esto es
bastante obvio. Podemos pensar que todo el mundo sabe esto, ;para qué
tenemos que ir a meditar? No necesitamos meditar para descubrir esto. Lo
sabemos de forma intelectual, pero es bastante diferente.

La comprension intelectual no
elimina esta fuerte creencia en el si mismo.
Pensamos que escuchamos el sonido: “yo escucho el sonido”.
Pero en meditacion este 'yo' desaparece.

Vemos que esta conciencia surge justo ahora debido a este sonido, no
hay 'yo' oyendo. A veces llegas a la comprension que debido a lo oido hay
oyendo; oyendo es una conciencia. Sonido y oido, el timpano que es la parte
sensitiva del oido, es la causa de 'oyendo'. Si contintas meditando por largo
tiempo, llegarés a esta comprension: “solo cuando presto atencion, escucho el
sonido”; utilizo la palabra 'yo' en un sentido convencional. A veces hay
mucho ruido alrededor, gente hablando etc., pero si no prestamos atencion
nosotros no oimos.

Llegamos a comprender la mente que gira hacia el objeto,
prestar atencion (manasikara); sin prestar atencién no oimos.

Cuando estamos durmiendo el timpano contintia trabajando y hay
muchos sonidos sucediendo que no oimos porque no estamos prestando
atencion. Este es un ejemplo muy obvio. Del mismo modo cuando estamos
despiertos y estamos muy absortos leyendo, si alguien cercano nos llama por
nuestro nombre, no le oimos porque no le estamos prestando atencion. El
sonido, la sensibilidad del oido y la atencion condicionan el 'oyendo', el
proceso de oir.

Lo mismo sucede con 'viendo', pensamos que nosotros vemos, pero
cuando desarrollamos la comprension interior y observamos algo, conocemos
la conciencia; conocemos que debido al objeto hay esta conciencia. Al poco
tiempo, puede que te parezca algo obvio, sin ni tan siquiera pensar en ello:
debido a que el ojo es sensible vemos. A veces la gente viene y me dice: “Es
tan increible: jvemos!”. De pronto esta persona descubre que es realmente



increible que veamos. ;Has tenido esta experiencia? Es tan maravilloso,
milagroso; de pronto sientes algo de una forma nueva.

(Por qué no 'viendo'? Un filosofo, Wittgenstein, ;habéis oido hablar de
¢1? Era contemporaneo a Bertrand Russell. De hecho fue estudiante de
Russell y le sustituyo en su puesto de profesor. Wittgenstein dijo algo que es
muy profundo y significativo, dijo: “;Porqué no 'nada' en lugar de 'algo'?”. Si
realmente entendéis algo, a veces tendréis un gran shock; jes tan increible
que haya algo! Es tan increible que haya flores, que haya arboles, que haya
insectos y animales, que haya seres humanos y que haya planetas. ;Por qué
no nada? ;Porqué hay algo? Soélo el hecho que haya algo ahi es
absolutamente asombroso. Del mismo modo un meditador comienza a
descubrir que 'viendo' esta sucediendo y esto es realmente asombroso. La
persona ve 'viendo' como un nuevo proceso, una nueva experiencia. La
mayor parte del tiempo estamos haciendo las cosas inconscientemente, como
en un sueno; de repente nos despertamos y vemos esto... Hay viendo y esto
es realmente asombroso. Experiencias 'viendo' como algo muy nuevo.
Realmente te choca, te golpea. Me siento realmente feliz cuando alguien
viene y me dice: “Oh, es asombroso, vemos, oimos, pensamos”. jPor qué esta
sucediendo esto?

Etass’ eva pana namariipassa paccayapariggahanena
tisu addhasu kankham vitaritva thitam nanam
Kandhavitarana-visuddhi nama. Vsm 598

Etass’ eva pana namariipassa: de este nama-riipa del que hemos
hablado hace tan s6lo unos momentos.

Paccayapariggahanena: viendo la causa de ello.

Tisu addhasu: pasado, presente y futuro. Cuando meditamos prestamos
atencion solamente al presente, no prestamos atencion al pasado porque ya se
ha marchado y no prestamos atencion al futuro porque no estd ahi. Pero
cuando comprendemos correctamente el presente, comprendemos también el
pasado y el futuro.

Kankham vitaritva: cuando vemos que nama-riipa surge debido a las



condiciones, debido que hay una causa para que surja, viendo esto de forma
muy clara erradica toda duda; Kankham significa duda. Vitaritva significa
superar. Superamos la duda. ;Cuales son las dudas que tenemos? Pensamos
sobre este 'yo': “;habia nacido antes?”, “;naceré en el futuro?”. Pero cuando
ves nama y riupa, el proceso y la causa para que nama y riipa surja,
comprendes que tal como esta sucediendo ahora, asi sucedi6 antes y asi
sucedera en el futuro si hay suficientes causas para que suceda. Si hay
condiciones sucederd, si no hay condiciones no sucedera.

Cuando nos preguntamos: “;Estaba yo antes?”. Es una pregunta
erronea. “;Estaré alli de nuevo?”. Algunas personas preguntan qué le sucede
al Arahant tras la muerte. Si hacemos esta pregunta con la idea de una
persona, esta pregunta es una pregunta erronea. De hecho no hay tal cosa
como un 'yo', pero hay un proceso. Si comprendes el proceso que esta
sucediendo ahora y la causa del proceso que esta sucediendo ahora,
entenderas que sin importar lo que esté sucediendo, aquello que llamamos
hombre, mujer, madre, padre, esto y aquello, si dejamos a parte todos estos
nombres y conceptos y lo observamos tan s6lo como un proceso, descubriras
que también en el pasado habia un proceso de nama, y un proceso de riipa
surgiendo y desvaneciéndose, del mismo modo que estin surgiendo y
desvaneciéndose justo en este momento. Comprendiendo el presente de
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forma completa, erradicamos las dudas sobre el pasado y el futuro . También
erradica la duda de ';quién cre6 esto?'. ;Esta sucediendo sin ninguna razon,
sin causa o hay alguien que esté haciendo que todo esto suceda?

Esta es una pregunta que también queda despejada,
porque sabemos que nadie lo esta creando,
sOlo son causas naturales y efectos naturales.

Dependiendo del conocimiento de una persona a veces, vamos a decir,
si la persona ha estudiado el co-surgir-dependiente (paticcasamuppada),
empieza a ver la veracidad de esto. Si la persona no lo ha estudiado, no
importa. La idea basica del co-surgir-dependiente es que debido a esta causa,
este resultado surge, si no hubiera causa, no habria ningun resultado. Si la
causa cesa, el resultado cesa. De forma abreviada esto es co-surgir-
dependiente. Si la persona tiene un conocimiento amplio, entenderd que



debido a este sonido, y debido a este oido, y debido a este encuentro del
sonido, oido y conciencia, hay contacto. Debido al surgir de este contacto,
hay vedana; hay algln tipo de sensacion agradable o desagradable. Debido a
esta sensacion agradable o desagradable, surge deseo o aversion. Podemos
ver la realidad de ello de forma muy clara, es posible que no lo veamos de
forma completa pero veremos una parte de forma muy clara. Si no has oido o
visto algo antes y no tienes expectativas de verlo o oirlo, ;puede haber algun
deseo por esto que no has visto u oido? Ni tan siquiera sabes qué es, asi que
no hay deseo por ello. ;Coémo surge el deseo? Debido a que lo has oido o lo
has visto antes. Debido a que entran en contacto hay vedana. Debido a
vedana hay tanha (codicia, deseo).

Dependiendo del conocimiento que tenga una persona, durante la
meditaciéon, sin pensar mucho, un destello de comprensién surge
repentinamente, muy corto y breve, a veces incluso una palabra pali o incluso
inglesa, si es que leéis en inglés, surgird en vuestra mente. No penséis mucho
sobre estos pensamientos. Aunque son muy hondos y profundos, si contintias
pensando, interrumpira la continuidad de vuestra presencia, atencion y
observacion. En mitad de tu préactica de meditacion estos pensamientos
surgiran una y otra vez, obsérvalos: “pensando... considerando...” Estos
pensamientos, en esos momentos, pueden ser muy profundos y tener mucha
energia, muy profundos, muy claros, y también muy inspiradores, de tal
modo que a veces queremos hablar sobre ellos; no podemos parar de hablar
sobre ellos. Cuando algo asi te sucede es muy importante entender que si
empiezas a hablar sobre ello, perderas tu atencion, tu presencia. Durante un
retiro de meditacion o cualquier otra situacion si realmente quieres desarrollar
conocimientos interiores profundos no pienses o hables sobre ellos, aunque es
muy dificil de controlar. Desarrollamos unos conocimientos interiores tan
claros y nos sentimos tan felices por ello, tan aliviados y queremos que lo
mismo les suceda a nuestros amigos, a cualquiera que esté cerca de nosotros.
Sabemos que si estas personas comprenden esto estaran muy aliviados,
porque t has experimentado en ti mismo ese tipo de alivio.

Esta carga de 'yo', una vez has visto nama y ripa,
una vez has visto la causa de nama y riipa
surgiendo y desvaneciéndose, sientes un alivio tremendo.



Hay mucho gozo, "arrobamiento" mucha saddha (fe y confianza).
Y también crees en el Buddha.

Alguien me dijo que cuando experimentd esto por primera vez sintid
mucho gozo y arrobamiento en el cuerpo e inmediatamente pens6d en el
Buddha: “Buddha estaba realmente en lo cierto”. Mucha gente en ese
momento quiere postrarse y presentar sus respetos al Buddha, verdadero
respeto, verdadera veneracion, surge el verdadero saddha. No te estas
forzando, sucede de una manera tan natural. También otro amigo que es un
buen meditador estaba sentado, meditando y cuando desarrollé conocimiento
interior profundo dijo: “Presento mis respetos al Buddha que enseii¢ esta
atencion”. Es un modo muy nuevo de presentar respetos; muy personal; por
ninguna otra causa o razdén mas que porque ensefid esta practica de la
atencion.

En los textos se mencionan muchos tipos de dudas, pero no es
necesario entrar en todos ellos. El primero es: “;Antes de esta vida habia
'yo'?”. Esto es una duda. “;Antes de esta vida no habia un 'yo'?”. De hecho
esta es la misma pregunta desde otro angulo. “;Si habia un 'yo' quién era ese
'yo0'?”. “; Qué silueta tenia, qué forma, era un hombre o una mujer?”. La gente
tiene todo tipo de dudas. La ultima semana hablé con un amigo mio que era
una mujer y ahora es un hombre.

No estés demasiado orgulloso de ser un hombre.
No estés infeliz por ser una mujer.
Nadie es mejor.
Es tu practica, es tu entendimiento,
y es tu corazon lo que realmente cuenta.

Asi que: “;era una mujer?”, “;era un hombre?”, “;era un europeo o un
asiatico?”. Hay muchos tipos de dudas pero cuando comprendes esto de
forma muy profunda, verds que estos nombres son s6lo convenciones, algo
que sucedid antes. Mientras haya suficientes causas habrd suficientes
resultados.

“;Renaceré de nuevo?”. “;No renaceré?”. La misma duda. “;Hay un
alma dentro, viviendo en algun sitio?”. Esto es también otro tipo de duda,



cuando miras muy profundamente el proceso fisico y mental, encontrards que
todo esta siempre surgiendo y desvaneciéndose. No hay tal cosa como una
entidad permanente, todo estd cambiando, surgiendo y desvaneciéndose. ;De
dénde viene este 'yo'?

Cuando utilizamos la palabra renacer es muy diferente a reencarnar,
aunque a veces utilizamos las dos como si fueran lo mismo. Estas dos
palabras no son lo mismo. Reencarnar significa un tipo de entidad
permanente tomando un nuevo cuerpo. Significa que un alma estd yendo a un
nuevo cuerpo; no hay tal cosa como un alma yendo a un nuevo cuerpo, s6lo
hay conciencia, proceso mental y proceso fisico. Hay textos que lo explican
con gran detalle repitiendo lo mismo una y otra vez. Hablo de un texto de dos
volimenes sobre meditacion. Si tomo cada detalle nos llevara bastante
tiempo. Solo intenta entender esto en cualquier otro contexto, oliendo,
saboreando, sensaciones en el cuerpo, oyendo y viendo tal como he explicado
antes. Toma esto como ejemplo e intenta entender cualquier otro proceso en
el cuerpo y mente.

So6lo brevemente, aquellas personas que tienen una comprension muy
profunda, ven el co-surgir-dependiente desde el principio, esto es, avijja que
quiere decir ignorancia o falta de conocimiento. ;No conocer qué? No
conocer la verdad, no conocer la realidad. Debido a que no conocemos,
pensamos que si hacemos esto conseguiremos algo que nos hara felices. A
esto se le llama 'falta de conocimiento'; porque no hay nada que nos pueda
hacer realmente felices.

Si piensas sobre ello, es muy deprimente; hemos estado enganandonos
a nosotros mismos por tanto tiempo... jSimplemente despiértate y crece! ;Has
encontrado alguna vez algo que pueda hacerte feliz siempre? Buscamos esto
todo el tiempo algo que nos haga realmente felices que nos dé
verdaderamente satisfaccion. ;Lo has encontrado? ;Hay algo como esto?

Creer que algo nos hara felices
y hacer cosas con la esperanza de que nos haran felices,
€s un engafio, es avijja. Es también no entender
las Cuatro Nobles Verdades.



Quiero poner las cosas de un modo muy simple para que podais
relacionaros con ellas. Por ejemplo, hacemos dana aqui, cada domingo; la
gente viene y ofrece. Cada dia gente viene y ofrece. Esto es una buena cosa a
hacer; jla generosidad es fantdstica! Debemos ayudarnos unos a otros, darnos
unos a otros. Damos dinero, damos comida, damos ropa, damos tiempo,
damos atencion, damos conocimiento, ensefiar también es dar, y es bueno
hacerlo. ;Pero qué esperas de ello? Esta expectativa es muy importante. “Si
ofrezco esta comida a este venerable bhikkhu (monje) entonces por el
resultado de este kamma, renaceré como una persona muy rica, seré muy
feliz, estaré muy satisfecho™; esto es un engafio. Te dara resultados pero
realmente no te hara feliz.

Incluso al practicar dana a veces lo hacemos con mucha avijja,
pensando que nos traerd verdadera felicidad, verdadera satisfaccion. ;Por qué
hacemos esto? ;Qué esperamos cuando hacemos esto?

Lo mejor que uno puede esperar es:
“por el poder de esta generosidad que tenga
la oportunidad de practicar y comprender la realidad”.
Esta es la realidad en la que podemos tener esperanza.

En muchas historias escucharas que alguien ofrecid una pequefia
cantidad de esto y entonces logrd tantisimo. Es una buena inversion. Esta
basado en la codicia del 'yo'; lograr¢ muchas ganancias, es una buena
inversion. Observa esto de manera profunda, porque si esperas tanto, es
codicia. Estas practicando dana pero esta enraizado en la codicia, en la
opinion erronea del 'yo'. Debido a este tipo de opinion, hacemos cosas buenas
y, a veces, estipidamente, hacemos cosas malas, acciones no provechosas,
robar, matar, todas enraizadas en la creencia de que si lo hacemos
obtendremos felicidad, tal como tomar intoxicantes, nos hara felices. Tanto
el buen kamma como el mal kamma, si no es entendido de manera profunda,
lo haremos con la creencia de: “obtendré algin resultado™.

Cuando una persona medita profundamente, €l o ella,
comenzara a ver que: avijja-paccaya sankhara;



sankhara-paccaya vifinanam, y
todo el proceso de co-surgir-dependiente continta.

Para explicar el co-surgir-dependiente necesitariamos otra clase, para
poder explicarlo de forma muy profunda. Debido a que este paccaya-
pariggaha-fiana nos habla sobre causa y efecto, y el co-surgir-dependiente
también trata sobre causa y efecto; esta relacionado.

Aqui hay algo muy interesante y muy profundo:

Kammam n’atthi vipakamhi, pako kamme na vijjati,
anfiamafifiam ubho sufifa. Na ca kammam vina phalam.
Kammai ca kho upadaya tato nibbattate phalam.

Na h’ettha devo brahma va samsarass’ atthi karako,
suddhadhamma pavattanti hetusambharapaccaya ti —Vsmo603

Kammam n’atthi vipakamhi, pako kamme na vijjati: la causa no esta en
el efecto, en la causa no hay efecto. Uno en el otro no es. Ambos no son lo
mismo. Si piensas que el resultado estd en la causa o la causa en el resultado,
los estds poniendo juntos. No estan juntos estan separados.

Afinamanfam ubho sufifia: uno carece del otro, esto no esta en aquello;
€S0 No esta en esto, estan carentes el uno del otro.

Na ca kammam vina phalam: pero sin la causa no hay efecto. Es un
gatha (verso) muy bello; es como un acertijo, muy profundo y significativo.

Kammain ca kho upadaya tato nibbattate phalam: debido al kamma el
resultado sucede.

Na h’ettha devo brahma va samsarass’ atthi karako: no hay creador que
cree samsara (existencia ciclica).

Suddhadhamma pavattanti hetusambharapaccaya: solo puro dhamma, y
pura naturaleza aconteciendo, debido a la existencia de condiciones
apropiadas.



Dependiendo de la inteligencia de la persona y de su conocimiento,
muchas de estas cosas surgen en la mente... surgen porque hay suficientes
causas. En este estadio de la meditacion surgen muchos pensamientos, de
forma natural, porque empiezas a saber algo que es tan y tan cierto, tan
profundo. Una y otra vez muchas conexiones aparecen en la mente. Es muy
importante recordar, no pensar mucho sobre ellas. Dado que has desarrollado
un cierto samadhi y una cierta atencion puedes ver de una forma tan clara que
hace que pienses muy profundamente.

Puede ser que te apegues mucho a tus propios conocimientos profundos,
“oh, ahora lo veo tan claro, es tan cierto”,
continuas repitiendo cosas asi, y
quieres pensar sobre ello.

Una persona que haya entendido estos dos conocimientos interiores se
le llama un sotapanna menor. Sotapanna quiere decir uno que ha entrado en
la corriente. El verdadero sotapanna es aquella persona que ha alcanzado el
primer magga-phala (conocimiento de entrar en la corriente del camino y sus
frutos). Esto no es realmente magga-phala, pero una persona que ha
entendido nama-riipa y la causa de nama-ripa ha erradicado gran parte de las
opiniones erroéneas burdas de una entidad permanente, de un “yo”, de un si
mismo. Debido a esta pureza esta persona es muy similar a un sotapanna real.
Por ello es llamado sotapanna menor.

Esto es algo muy inspirador:

Imina pana fianena samannagato vipassako
Buddhasasane laddhassaso laddhapatittho niyatagatiko. —Vsm605

El meditador (vipassako) que tiene (samannagato) esta comprension,
con el conocimiento profundo (fianena), ha logrado alivio (laddhassaso), lo
cual significa que antes cargaba un peso, y ahora ha sido aliviado de esa
carga. Tiene algo en qué sostenerse (laddhapatittho), un conocimiento interior
profundo en el que apoyarse. Una persona que ha alcanzado y mantiene este
conocimiento interior, ¢l es niyatagatiko,lo que significa que no renacera en
un reino inferior. El renacer depende de la cualidad de la mente, cualidad de

.45 . . :
la conciencia. Este conocimiento interior profundo tiene un tremendo poder



y trae consigo pureza de comprension o de vision y debido a esta pureza de
comprension la calidad de la mente es tan elevada que no puede renacer en un
reino inferior. La vida depende de la calidad de la mente. Ambas tienen que
encajar. Una calidad de conciencia baja, logra renacer, por asi decirlo, en un
reino inferior, baja calidad de vida. Una vez has desarrollado un
conocimiento interior profundo y una comprension pura y también tienes
pureza de sila, pureza de tu claridad mental, pureza de este conocimiento
interior. La calidad es tan alta que no puedes renacer en un reino inferior.

Pero si pierdes tu sila, si pierdes tu samadhi y pierdes esta sabiduria es
incierto. Si puedes mantener este conocimiento interior traera consigo un
tremendo alivio porque no renaceras en un reino inferior.

Uno de mis amigos que era meditador, no sé¢ si aln lo sigue siendo
porque ahora esta muy atareado. Espero que todavia lo sea. Una vez, cuando
penetrd en los conocimientos interiores vino y me dijo: “Antes de
comprender esto, pensaba que cuando queria algo tenia que tenerlo, no podia
ser feliz sin ello, tenia que ir y lograrlo”. Este 'tener que', tener que es una
gran carga. Ahora dice: “Aunque todavia soy muy codicioso”, (de hecho es
una persona muy codiciosa) “cuando cualquier codicia viene a mi mente
comprendo que es codicia, antes de esto yo pensaba que realmente queria
eso”. Si identificas 'yo' y 'querer' y lo juntas se convierte en un gran problema
pero cuando no te identificas con €I, lo ves como un proceso, un deseo, una
fuerte sensacion de falta de algo que surge. El me dice “ahora sé que no tengo
que hacer nada con ¢€1”. Al principio pensaba que si no lo conseguia no seria
feliz: “Quiero esto y seré feliz si lo consigo y si no lo consigo no seré feliz”.
Ahora dice que puede simplemente observarlo y eso es un alivio tremendo. Si
puedes hacer tan solo esto puedes erradicar el noventa por ciento de tu
infelicidad. Puedes ver esta codicia y este deseo tan solo por lo que es.

Sin este respaldo de la opinidn erronea de un 'yo',
cualquier impureza se debilitara.
Las impurezas se vuelven muy fuertes siempre que
tengan este respaldo del 'yo', esta opinion erronea:
“yo estoy enfadado, yo estoy molesto, quiero estar mejor”.



Siempre que este tipo de pensamientos surjan en la mente, puedes
simplemente apartarte, desapegarte, no identificarte, y observarlos s6lo como
un proceso mental. Asi pierden su poder. Puedes mantener la dignidad, la
ecuanimidad y, si realmente necesitas algo, puedes encontrar un buen medio
para conseguirlo.

Entre aquello que necesitamos y aquello que queremos hay un espacio,
una distancia, muy grande. Aquello que queremos no tiene limite, aquello
que necesitamos €s muy poco; no os imaginais cuan poco realmente
necesitamos para ser felices. Una vez os hable de mi maestro, quizés alguno
de vosotros lo recordais. Vive en un lugar muy pequefio. Es un monje muy
instruido, excepcional. Soy muy afortunado de haber conocido a unos pocos
maestros. Ellos practican lo que ensefan y ellos ensefian lo que practican. No
estan ensenando desde la cabeza o desde los libros, ellos ensefian desde su
vida. Asi, este maestro vive una vida muy simple. Su estancia estd vacia,
simplemente una habitacion totalmente vacia. Duerme en una pieza de
madera maciza y pone una toalla en ella y la usa como almohada. No hay
alfombra, nada en el suelo. El despliega una pieza de ropa en el suelo y
duerme alli. En su residencia no hay muebles, no hay nada. Algunas personas
vienen a verlo y descubren que no tiene nada. Dicen que han oido hablar de
este monje que no posee nada, pero cuando llegan alli y miran la residencia
descubren que realmente es cierto que no posee nada. Come una comida al
dia, vegetariana, la mayor parte de las veces un poco de arroz, un poco de
ensalada de tomate, brotes de soja, una cantidad muy pequefia de legumbres
cocidas y una cantidad muy pequeiia de otros vegetales. La gente le ofrece
dulces, galletas, pero ¢l no los come, ¢l dice que estas cosas no son
adecuadas. Comer solo un menu al dia, lleva haciéndolo mas de cuarenta
afios y es muy saludable. Hace veinte afios que lo conozco y solo ha estado
enfermo dos veces y esto fue debido a una intoxicacion alimentaria. Una vez
alguien le di6 algo no adecuado, y la segunda vez fue porque alguien cortd
carne de cerdo en pequeiios trozos, y la persona que le ofrecié comida ese dia
no sabia que ¢l no comia carne y como estaba mezclado con los vegetales no
lo sabia. Asi que lo comio y le dio diarrea. Asombroso, si le dices a un doctor
que una persona come una vez al dia un menu tan simple y se mantiene sano,
creo que el noventa y nueve por ciento de ellos diria que esta persona sufre
muchos tipos de malnutricion, pero ¢l no muestra ninguna de estas sefales.



Yo no puedo ser como ¢€l, pero ¢l vive asi. Todo lo que posee puede ser
cargado en un pequeiio fardo. Entre lo que queremos y lo que necesitamos
hay un espacio tremendo, pero hoy en dia la gente estd incrementando las
cosas que quiere mas y mas.

Si comprendes la mente,
si comprendes esta codicia, entonces suéltala,
puedes hacer tu vida muy simple y facil.
jLa vida ya no serd mas una gran carga!
De hecho, la carga de la vida no es tan grande,
la carga de la codicia es mucho mayor.

Creo que hoy debo parar aqui y dejaros tiempo para hacer preguntas. En
nuestro proximo encuentro hablaré sobre el tercer conocimiento interior y
cuarto conocimiento interior. El tercero y el cuarto son muy importantes, el
primero y el segundo también son muy importantes. Son la base. Sin
comprender los dos primeros no podemos avanzar.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Si contintas practicando puedes mantener esto. Es la
practica la que los mantiene. Asi mismo, una vez has desarrollado este tipo de
conocimiento interior puedes ver su importancia. Este conocimiento interior
también puede ayudarte a hacer la vida muy simple. Cuando no tenemos este
conocimiento interior, hacemos nuestras vidas muy complicadas. Estas
haciendo tantas cosas innecesarias, pensando demasiado sin necesidad,
viendo, oyendo, comiendo, y yendo aqui y alla.

Una vez que has desarrollado este conocimiento interior
te hard ver que hay cosas importantes
en tu vida y que hay cosas que no son importantes.
Veras ambas de forma muy diferente.

Generalmente, ponemos todo junto y pensamos que todo tiene la misma
importancia y nos implicamos en tantas cosas que no tenemos tiempo
suficiente, ni tan siquiera para meditar. Muchas preocupaciones,
preocupaciones sobre los nifios, el esposo, la esposa, el trabajo, no son



necesarias. Una vez desarrollas este conocimiento interior te preocupas muy
poco. Tus preocupaciones son solo problemas inmediatos. So6lo cuando te
enfermas necesitas preocuparte por ello e ir a ver al doctor. Pero no te sientas
y piensas sobre lo que sucedera en los proximos diez o treinta afios. Haces lo
que necesitas hacer, lo que tienes que hacer y puedes soltar mucho, muy
simple.

Por eso digo que muchos meditadores,
verdaderos meditadores que guardan, que protegen
los conocimientos interiores,
llevan una vida muy sencilla.

No pueden vivir una vida complicada.

Uno de mis amigos que es un buen meditador dice que tiene mucho
miedo de adquirir algo nuevo para la casa, porque esa cosa nueva ocupara su
mente, tomard su tiempo. La mayoria de las personas cuando van a la ciudad
ven muchas tiendas, llenas de muchas cosas bonitas, cosas utiles... “quiero
esto, quiero lo otro”... no tiene final. Esta persona decia que siempre que
bajaba a la carretera y miraba las tiendas veia tanta porqueria. ;Quién
necesita estas cosas? ;Quién crea estas necesidades? Las personas crean
necesidades y nos hacen creer que realmente las necesitamos y que si no las
tenemos no seremos felices. Nos estan timando! jNos estan engafiando! Las
personas que comprenden este proceso mental de forma profunda saben que
no lo necesitan.

Puedes deshacerte de muchas cosas y dejar que tu vida se torne
muy simple y asi tendras mas tiempo para meditar.
Es importante mantener el conocimiento
interior y el inico modo de hacerlo es mantener la practica.

Si puedes desarrollarte mas y mas profundamente y alcanzar el primer
estadio del despertar, no hay modo de volver atrds de nuevo. Hasta que
alcancemos el primer estadio del despertar debemos seguir practicando.

PREGUNTA
Y RESPUESTA: Dije que nama tiene muchos significados. Ya sabemos que
nama quiere decir nombre, riipa quiere decir forma; nama proceso mental,



ripa proceso fisico. Utiliza el significado de acuerdo al contexto. Nama tiene
también muchos otros significados, es confuso. Cuando entiendes que hay
muchos significados y utilizas el correcto para cada contexto, ya no te
confundird mas.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: En resumen, el primer conocimiento interior es ver que hay
un proceso fisico, que no es un ser, y que hay otro proceso, la conciencia, el
ser consciente de, el cognoscer,” proceso mental. Ambos son distintos: el
proceso fisico no es el proceso mental, el proceso mental no es el proceso
fisico, pero uno condiciona al otro. Por ejemplo, cuando oyes algo, el sonido
condiciona el oir, el oido condiciona el oir, el sonido y el oido que es el
timpano es rupa, proceso fisico. Prestas atencion al sonido y esta conciencia
auditiva surge, lo cual es nama. Otro ejemplo es cuando quieres moverte: la
intencion de moverte surge, esto es conciencia y el cuerpo se mueve. Incluso
cuando abres y cierras tus ojos hay la intencion de abrir y cerrar. La intencion
y la conciencia que surgen con esto es nama. El segundo conocimiento
interior y este son muy proximos, tienen una estrecha relacion. Ves que este
nama surge debido a esta ripa, y esta ripa, proceso fisico, surge debido a este
proceso mental, en dependencia de la situacion; ambos se condicionan el uno
al otro. Viendo este condicionamiento, viendo que esto surge debido a
condiciones es el segundo conocimiento interior. No he hablado todavia del
tercer y cuarto conocimiento interior, pero dado que quer€is conocer los
explicaré muy brevemente. El primer conocimiento interior es anatta; ver
nama y riipa como un proceso, no como un ser, no como una entidad, no
como un alma, significa anatta. Ver que surge debido a que hay causas
suficientes es también anatta, no es creado, esto también es anatta-nana. El
tercer conocimiento interior ve las tres, anicca, dukkha y anatta, viendo este
proceso surgiendo y desvaneciéndose. Solo en el tercer conocimiento interior
la persona comienza a ver verdadero anicca, surgiendo y desvaneciéndose,
pero no realmente maduro. El cuarto conocimiento interior enfatiza mas en
anicca, no en dukkha ni en anatta. Aunque vienen juntos, enfatiza mas en el
surgir y desvanecerse. La semana que viene hablaré detalladamente sobre el
tercer y cuarto conocimiento interior. Dado que repito las cosas, tengo la
esperanza de que se vaya clarificando.



PREGUNTA

Y RESPUESTA: Ni tan siquiera los dos primeros podréis lograrlos
simplemente mediante lectura. Es facil comprenderlos cuando hablas de
ellos, pero no es un verdadero conocimiento interior, es un conocimiento
intelectual. Cuando los experimentéis lo sabréis porque en ese momento no
estaréis pensando, lo estaréis viendo muy claramente. Es realmente
asombroso cuan claro es. Es también algo realmente sorprendente.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Unas pocas personas que he conocido que no leen mucho
han logrado el primer conocimiento interior, pero es muy dificil alcanzar
conocimientos interiores mas profundos. Estas personas ven que los
pensamientos son s0lo pensamientos, que no hay un ser alli. Conozco una
persona asi. El no fue a ningun centro de meditacion pero cuando hablé con
¢l, el modo en que hablaba de ello me hizo sentir que tenia un conocimiento
interior verdadero y profundo sobre 's6lo proceso'. El me decia que sélo habia
pensamientos. Me decia: “No son mios, ellos vienen y van”.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Tal como yo entiendo lo que me explicas es un
conocimiento interior menor... Buddha hablé de tres tipos diferentes de
comprension. Primero comprendes algo cuando lo escuchas de alguien que
esta hablando, o cuando lo lees. Este es un tipo de conocimiento interior
menor. En segundo lugar, cuando piensas profundamente, logras un
conocimiento interior mas profundo y en tercer lugar, hablamos de un
conocimiento interior meditativo y verdadero. En los primeros dos niveles
puedes simplemente leer, escuchar y pensar, puedes despejar muchas
opiniones erroneas simplemente leyendo y pensando. Por ello es importante
leer, escuchar y pensar, y preguntar y aclarar las cosas. Por eso estamos aqui
ahora, para lograr conocimientos interiores menores. Leer y escuchar puede
daros conocimiento interior profundo, pero hay un estadio mas al que ir:
conocimiento (fiana) meditativo. Esta es la belleza de la ensenanza del
Buddha. Buddha reconoce la existencia del conocimiento o comprension que
obtienes de leer y escuchar y el conocimiento que obtienes de pensar. La
mayoria de la gente, especialmente los filosofos occidentales, paran ahi.
Buddha va un paso mas alla: iana meditativo.



PREGUNTA: ...pero no puedes obtener un verdadero y profundo
conocimiento interior a menos que medites.

RESPUESTA: Correcto. Por ello el Buddhismo ' es practico. Si quieres
entender verdaderamente nama, riipa, anicca, dukkha, anatta no hay otro
modo de lograrlo.

El tinico camino es meditar realmente,
tornarse verdaderamente alerta.
Esta es la profundidad de la ensefianza Buddhista.

PREGUNTA
Y RESPUESTA: La meditacién samatha es una base, una base muy firme, es
muy bueno si puedes desarrollar esto.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Buddha habl6 de alertitud, atencion, presencia, cada dia. Y
alertitud es vipassana. Buddha ha hablado repetidamente sobre mirar de
forma profunda. Satipatthana es vipassana. Estos cuatro cimientos, pilares o
fundamentos de la atencion tienen cuatro tipos diferentes de objetos. En la
practica realmente no podemos categorizarlos de este modo, porque se
entremezclan. Cuando te sientas y meditas en la respiracion es
kayanupassana; y entonces vienen pensamientos y observas los
pensamientos, es cittanupassana. Sientes algo en tu cuerpo, que es placentero
o no placentero, esto es vedananupassana. A veces tu mente se torna muy
calma y ves: “Oh, es calma”, entonces es dhammanupassana. Cuando estas
atento y sabes que estds atento es dhammanupassana. Nu es una forma
abreviada de anu que significa repetidamente, passana significa ver: ver una y
otra vez.

Cuando ves algo so6lo por un breve instante
no estas seguro de qué has visto,
pero cuando lo ves una y otra vez,
se hace mas y mas claro.

Si tengo algo en una taza, te la muestro pocos segundos, la cubro de nuevo y



te pregunto que hay ahi dentro puede que no estés muy seguro. Si tienes
tiempo para mirarlo sabes lo que es. Asi es, hay que mantener tu mente en los
procesos una y otra vez —kaya, vedana, citta, dhamma.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Sin una causa, nada puede surgir. Cuando tienes una
sensacion placentera es porque... Por ejemplo, es mas obvio con las
sensaciones no placenteras. Si te pellizcas es una sensacion no placentera. El
pellizco, este algo que contacta, es duro, y esto es la causa de que sientas
dolor. Cuando te sientas en un cojin muy mullido es muy placentero. Con el
ojo tienes solamente sensaciones neutras, vedana neutro, no hay placer o no-
placer, pero cuando lo interpretas como placentero o no placentero se torna
otro proceso, un proceso mental. Cuando te gusta aquello que ves ya no es
mas conciencia ocular. Este gustar es otra conciencia. Cuando ves algo,
puramente 'viendo' es conciencia visual y en ese momento ni tan siquiera
sabes lo que ves, hay solo puro 'viendo'. Otro paso es cuando te identificas
con lo que ves y entonces decides si te gusta o no.

Conciencia es nama el objeto es riipa que es color. Cuando vemos, sélo
vemos color, conciencia visual es so6lo color. La conciencia visual no ve
hombre, mujer, o nada en absoluto, solo color. El siguiente paso sucede en la
mente. Este siguiente paso es la interpretacion. Cuando la mente interpreta,
ya no es mas conciencia visual, es conciencia mental. Debido a tu experiencia
pasada cuando ves algo sabes lo que ves. Debido a que te gusto antes te gusta
ahora. Si ves algo completamente nuevo y no sabes lo que es, no tienes ni
agrado ni desagrado. Solo piensas: [Qué es esto? Asi, es un
condicionamiento pasado. Por ejemplo, en Birmania a mucha gente le gusta
esta salsa de pescado, pasta de pescado molido; molido como harina. Es
pegajosa y con un olor fuerte. A la gente le gusta mucho y yo le tengo un
odio enorme. Entonces, esto es un condicionamiento.

Cuando 'viendo' no esta mezclado con nada,
no esta mezclado con la memoria;
esto es pura conciencia visual.
No tiene gusto o disgusto.
So6lo 1a memoria que viene junto a este pensamiento



hace que gusto o no-gusto sucedan.
Cuando ves algo que te gusta, es por tu condicionamiento pasado.
Cuando ves algo y no sabes lo que ves, entonces solo tienes conciencia de:
“iqué es esto?”.

No realizas ninguna decision sobre si te gusta o no.
Entonces, gustar y no gustar es condicionado.
Podemos descondicionar esto también.

Por ejemplo has vivido aqui muchos afios y hasta que viniste aqui habia
muchas cosas de las que no tenias experiencia (directa o consciente). Ahora,
tras un largo tiempo, te has acostumbrado a comer, ver, oir tantas cosas.
Ahora te gusta. Antes no sabias si te gustaban o no. A veces comemos algo y
no estamos seguros de si nos gusta o no. Pero si comemos esto una y otra
vez, poco a poco adquirimos el gusto, y comenzamos a tenerle gusto. Por
ejemplo, antes de venir aqui, no tenia ninguna experiencia gustativa de la
leche de soja, y ahora estoy comenzando a beber una pequefia cantidad de
ella y estoy empezando a adquirir su gusto. Estoy empezando a tenerle gusto.
Ahora estoy desarrollando codicia.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Esta es una pregunta muy buena. Sin desarrollar suficiente
intensidad en el primer conocimiento interior no puedes entrar en el siguiente
conocimiento interior; un conocimiento interior conduce a otro cuando esta a
punto. Cuando un conocimiento interior esta suficientemente desarrollado y
suficientemente firme, conduce a otro conocimiento interior. Pero no
podemos entrar en otro conocimiento interior de forma voluntaria. No
podemos hacer esto, simplemente sucede. Muchas gracias por esta pregunta.

No tengais prisa.
Permaneced donde estais y desarrollad la suficiente profundidad.
No podéis forzaros a vosotros mismos con demasiada energia,
con demasiado impetu.



CAPITULO VI
EL TERCER CONOCIMIENTO INTERIOR

Conociendo anicca, dukkha, anatta mediante la experiencia
directa.

Bienvenidos a todos a nuestra clase de meditacion. Es bueno venir un
poco antes y meditar durante unos diez minutos para calmar la agitacion del
cuerpo y la agitacion de la mente.

Cuando la mente estd calma y tranquila
se torna mas receptiva. Mas receptiva significa que puede
recibir mas, absorber mas.

Cuando era joven, estudiando en la universidad, antes de estudiar algo
dificil, meditaba diez minutos, entonces leia los libros y estudiaba. Esto
ayudaba bastante. Sin meditacion, si leia un libro, podia leer muchas paginas
sin saber qué estaba leyendo. Por ello cada vez que estudiaba,
particularmente cuando estudiaba algo dificil, meditaba durante cinco o diez
minutos. Cuando tenia que hacer exdmenes, no llevaba conmigo ni apuntes ni
libros. Sélo cargaba un boligrafo, un lapiz, el carné de identidad y la regla.
Eso era todo. Algunas personas quieren leer y estudiar hasta el altimo
minuto; yo s6lo mantenia mi mente muy ligera y calma y caminaba hacia la
sala de examenes. Cuando sonaba la campana entraba en la sala, me sentaba
en mi sitio y una vez las hojas de examen habian sido distribuidas,
acostumbraba a dejar el papel boca abajo. No lo leia inmediatamente. Me
sentaba en mi sitio meditando unos cinco minutos sin cerrar los 0jos, sin
pensar en nada, sin pensar en el examen, simplemente inspirando y espirando
para tranquilizar. Giraba la hoja despacio y la dejaba boca arriba, la leia muy
lentamente, sin prisas y entonces respondia a todo muy despacio. Si lo haces
despacio y atento, gastas menos tiempo en acabarlo. Este es el secreto de
hacer las cosas de un modo relajado, distendido, sin prisas y siendo capaz de
acabarlo rapidamente, utilizando menos tiempo.



Aprende a ser mas eficiente, no s6lo en una cosa
sino en cualquier cosa que hagas, y el mejor modo
de ser eficiente es estar calmo y tranquilo.
Si tienes prisa, si estds agitado
lleva mas tiempo hacer cualquier cosa.
Si eres creativo, puedes usar la meditacion
en cualquier cosa que hagas.
Cualquier cosa sera de mejor calidad.
La calidad es muy importante en nuestra vida, sin calidad
no nos sentiremos satisfechos con nuestra vida.

(Como puedes encontrar satisfaccion si no ves ninguna calidad?
Cuando soélo persigues cantidad, no respetas lo que haces o lo que usas.
Cuando hago algo, quiero utilizar buena calidad, y utilizarlo con respeto, con
amor y con cuidado. Asi durard largo tiempo. También calidad en nuestras
relaciones, no relaciones casuales. Realmente llegar a conocerse el uno al
otro, realmente respetando y cuidando el uno del otro, valorando el uno al
otro. En cualquier cosa que hagas simplemente presta mas atencion.
Pregtntate: “;Como puedo hacer esto con la mejor actitud, con la mas
elevada calidad mental?”. De este modo encontraras gran satisfaccion en
cualquier cosa que hagas.

Si tienes una elevada calidad mental cualquier
cosa que hagas tendra una alta calidad.

Vamos a hablar ahora de vipassana. La semana pasada acabamos en el
segundo conocimiento interior que es ver los fenomenos fisicos y mentales
condicionandose unos a otros. Uno se torna causa del otro. Los fendmenos
mentales se tornan causa de los fendomenos fisicos y los fendmenos fisicos se
tornan causa de los fenomenos mentales. Cuando un meditador desarrolla un
conocimiento interior mas y mas profundo en referencia a estos fendmenos
fisicos y mentales causandose el uno al otro y tiene suficiente firmeza en este
conocimiento interior y suficiente claridad en este conocimiento interior,
automaticamente la mente avanza. El meditador comienza a ver cosas que
surgen. Al principio puede ver Unicamente la cualidad natural; no puede ver



algo surgiendo justo ahora. Siempre que presta atencion puede ver algo que
esta sucediendo, algo que esté ahi, pero no puede ver cuando comienza a
suceder. S6lo muy vagamente, a veces tras algin suceso, esta persona se
torna consciente del hecho que algo esta sucediendo ahora pero no puede ver
el mismisimo principio. Cuando el conocimiento interior se desarrolla con
mas fuerza, ¢l comienza a ver algo surgiendo y, entonces otra cosa...
surgiendo... y entonces otra cosa surgiendo... Al poco tiempo la persona
empieza a ver algo que surge, permanece por poco tiempo y desaparece.

Todo se torna en camara lenta, a velocidad ralentizada; pensamientos y
sensaciones, se tornan en camara lenta, tal como lo habéis visto en la camara
lenta de las peliculas. La persona puede ver 'surgiendo', 'permaneciendo’ por
poco tiempo y 'desvaneciéndose'; a veces cambiando ligeramente y
desvaneciéndose. Este cambio es también un aspecto de la impermanencia.

La persona empieza a ver también que las cosas surgen,
duran tan s6lo un momento corto y entonces se desvanecen.
(Como puedes encontrar satisfaccion en esto?

i Ver que las cosas no son satisfactorias!

En este estadio si una persona escucha musica oira una nota surgiendo
y desvaneciéndose, otra nota surgiendo y desvaneciéndose, sin continuidad.
No podra disfrutar realmente la musica y también pensard: “Antes creia que
esto era realmente bueno pero ahora no tiene sentido”. Sin continuidad no
podemos disfrutar nada.

En este estadio la persona empieza a ver: “Como podemos disfrutar
algo si las cosas no duran, no permanecen”. Tanto si son placenteras como no
placenteras, esta persona empieza a ver que las cosas surgen, permanecen
durante un periodo de tiempo muy corto y se desvanecen. Debido a que
surgen y se desvanecen no podemos encontrar en ellas un tipo de satisfaccion
que sea duradera, y por ello son insatisfactorias en un sentido profundo.

Asi aqui os daré una expresion pali del Patisambhidamagga:

Atitanagatapaccuppannanam dhammanam sankhipitva
Vavatthane pafifia sammasane nanam. —Pts 1.54



Dhammanam significa proceso fisico y mental; atita significa pasado;
anagata significa futuro; paccuppannanam significa presente.

Podéis ver que no es secuencial: pasado, futuro y presente. Esto
muestra que no tienes que observar estas cosas con esta secuencia. Cualquier
cosa que sucediera en el pasado o cualquier cosa que suceda en el futuro o
cualquier cosa que suceda ahora, esta persona toma el todo (sankhipitva
significa tomando como un todo de forma compacta) y vavatthane significa
viéndolo como anicca, dukkha, anatta. Esta sabiduria o pafina se llama
sammasana-fiana: contemplar los fendmenos fisicos y mentales viendo
anicca, dukkha y anatta.

Donde comenzamos? Comenzamos en el presente viendo cualquier
cosa que sucede justo ahora en nuestro cuerpo, en nuestra mente y

comprendiéndola como un fendémeno puramente natural, cualidades’’
naturales. So6lo podemos ver cualidades, no podemos ver conceptos, no
podemos experimentarlos directamente. S6lo podemos pensar sobre ellos.
Entonces, experimentamos la cualidad, como dureza, suavidad, frio, calor,
presion, movimiento y muchos otros. Podemos experimentar estas cualidades
directamente sin pensar en ellas. También las cualidades mentales, la codicia
tiene su propia cualidad, su propia textura, llegando a algo, deseo por algo,
sin la palabra para ello, puedes sentirlo... deseo por algo, frustracion,
aversion, deseo de destruir, deseo de quitar algo de en medio, apartarlo,
echarlo... cualquier tipo de cualidad en la mente o en el cuerpo, podemos
verla como cualidad, no como un ser; como un proceso, no como un ser. Las
vemos como condicionamientos mutuos surgiendo debido a causas. Al poco
tiempo ves que surge, permanece por una corta duracion y se desvanece.

Despues de verlo en el presente podemos entender que en el pasado
también sucedid lo mismo. No importa cuanto tiempo atrds, sucedid lo
mismo. La historia puede ser diferente, pero si miras simplemente a la
cualidad, dureza, suavidad, etc., o a cualquier otra cualidad mental: felicidad,
infelicidad, codicia, aversion, envidia, celos, incluso sabiduria, incluso metta,
cualquier cualidad que veas, encontraras que surge y se disuelve; lo hace
porque tiene suficientes causas para surgir. No hay un ser. La persona



comienza a ver que en este estadio del conocimiento interior surgen muchos
pensamientos, porque ahora la persona esta comenzando a ver las cosas como
un todo, las tres caracteristicas, todas ellas: anicca, dukkha y anatta y los tres
tiempos, todos ellos: pasado, futuro, presente. El ve toda la imagen y también
la simplifica.

No importa qué sucediera antes.
Todo es proceso fisico y mental, s6lo fendémeno.
No importa qué sucediera antes, ya fuera bueno o malo,
todo surge y se desvanece.
Surgen porque tienen suficientes causas para surgir
y se desvanecen porque tienen la naturaleza de desvanecerse.

Para que las cosas surjan necesitan una causa, pero para que se
desvanezcan no necesitamos causa. Por ejemplo: para producir un sonido.
Necesitas una causa para esto. Alguien debe golpear la campana. Asi que
alguien golpea la campana y hay un sonido, y tu puedes escuchar la campana
vibrando y el sonido de la campana haciéndose mas y mas suave y
desvaneciéndose. Asi que, para que se desvanezca no necesitamos ninguna
causa, es su naturaleza.

Asi, la persona comienza a ver todo lo que sucede en la totalidad del
samsara (existencia ciclica), de una forma compacta, de un vistazo. No
importa cual sea el fendmeno fisico y mental que surja, debido a la existencia
de causas suficientes, tras surgir se desvanece. La historia puede ser diferente,
la historia es pafifiatti. El proceso es paramattha, lo que es real. Cuando
interpretas el proceso se convierte en una historia. En esta meditacion no
interpretamos nada, no ponemos las cosas juntas, y miramos a cada momento
a cada fenémeno de forma separada. Cuando podemos ver cada momento y
cada fenomeno de forma separada, entonces podemos ver realmente su
naturaleza. Si ponemos las cosas juntas se tornan una idea.

Cuando la persona desarrolla este paccaya-parigaha-fiana, ver las
causas del surgir de los fendmenos mentales y fisicos, el conocimiento
interior se vuelve muy fuerte y automaticamente avanza. La persona ve el
surgir y el desvanecerse como la insatisfaccion y también ve que no hay

. 48 : :
control. Este fendmeno natural no responde al deseo de nadie, no sigue los



deseos de nadie. No puedes decir: “Que mi cuerpo no se mueva”, siempre se
esta moviendo, siempre hay vibraciones y movimientos muy sutiles en todo
el cuerpo. Cuando hay un sonido, no puedes decir: “Que no escuche”. Si hay
un sonido y tienes oidos y prestas atencion, lo oirds. Si hay suficientes
causas, surgira. Del mismo modo con cualquier otro fendmeno natural, no
siguen nuestros deseos. A veces nos gusta pensar que si desarrollamos
poderes psiquicos tendremos un control total sobre los fendmenos naturales.
Habréis oido hablar de algunas personas, especialmente en el pasado, que
debido a que dedicaron mucho tiempo a desarrollar fuertes poderes mentales,
parece como si pudieran controlar los fenomenos. Pero ellos se
desvanecieron, no pudieron controlar eso.

Todos ellos se desvanecieron, incluso el Buddha
se desvanecid; no pudieron evitar morir.

So6lo tenemos un control aparente. Cuando miramos los procesos fisicos
y mentales sutiles que suceden, en cualquier parte del cuerpo o mente,
(realmente tenemos algin control? Simplemente dile a tu mente que deje de
pensar por un minuto. Hemos estado pensando tantos afios; simplemente dile
a tu mente que deje de pensar totalmente ahora, durante sesenta segundos, no
serds capaz de hacerlo. Pero si practicas por largo tiempo seras capaz de
hacerlo. No porque lo desees o no, sino porque hay las condiciones. La
practica es también una condicion. Simplemente porque hemos estado
practicando durante largo tiempo y podemos mantener nuestra mente
aquietada por un rato no significa que tengamos control. Pero mediante un
repetido condicionamiento (@sevana-paccayo) podemos hacer que algo
suceda.

En este conocimiento interior la persona empieza a ver y aceptar que
las cosas son realmente impermanentes, anicca. “Lo he escuchado tantas
veces, durante tanto tiempo. Yo pensé que lo entendia y en realidad sélo creia
en ello. S6lo ahora veo que es verdaderamente impermanente, y es
verdaderamente insatisfactorio”. ;Coémo podemos encontrar alguna
satisfaccion duradera y cierta en tales fenomenos? Vemos también que no
hay control real, s6lo hay un control aparente. No podemos evitar envejecer.
Si tuviera algun control me gustaria tener veinticinco afios todo el tiempo.



Ahora tengo el doble, pero solo estoy a medio camino, lo que significa que
voy a vivir cien afos si puedo. Si cuido de mi mismo, puede que viva mas,
pero no es un control, no un control real. Esto no significa que no debamos
cuidar de nosotros mismos.

“Cuando muera, me muero; no me importa”...
Esta no es la actitud adecuada.

Cuida de ti mismo, mantente saludable,
vive largo tiempo y aprende mas.
Hemos invertido mucho en esta vida;
consigue lo maximo de ella.

Cuando vemos las cosas surgir y cesar de forma muy clara en el
momento presente, inmediatamente viene el pensamiento: “Esto es realmente
cierto, surgiendo y desvaneciéndose, insatisfactorio, es realmente cierto”. Y
entonces atendiendo a ello una y otra vez, vemos que no hay verdadero
control. Las cosas surgen y se desvanecen. No podemos decir: “Surge ahora y
no te desvanezcas” y no podemos decir “no surjas”; surgen. En el trascurso
de esta forma correcta de atender, pensamientos del Dhamma o
consideraciones surgen, muchas veces. Es muy importante no estimular el
pensar demasiado. Sucedera, incluso en los conocimientos interiores
siguientes. Siempre que tengas nuevos conocimientos interiores comenzaras a
pensar, porque es algo nuevo y te genera entusiasmo. Sientes que has logrado
algo. Aunque surjan pensamientos del Dhamma, observa también estos
pensamientos, pensando sobre Dhamma, pensando sobre dukkha, pensando
sobre anicca, pensando sobre anatta. En algunos casos, un momento muy
corto de contemplacion te anima a practicar mas, pero no favorezcas el
pensar.

Estimula y fomenta la verdadera vision,
en el mismisimo momento, en el mismisimo lugar.

Aqui hay otra cosa que es muy importante:

Ekasankharassapi aniccataya ditthaya ‘sabbe sankhara
anicca’ ti avasesesu nayato manasikaro hoti. -KvuA 160



Si ves un anicca, un fenomeno, y lo ves como anicca (aniccataya
ditthaya), incluso un solo fendmeno condicionado (Ekasankharassapi) si lo
ves surgir y desvanecerse, verdaderamente, visto de forma clara; te convence
de que todo es lo mismo. Es como si quisieras desmantelar una pared grande
pero fuera demasiado grande y no pudieras alcanzar sus limites. Asi que
coges un ladrillo de en medio. Si consigues tomar un ladrillo de en medio, el
siguiente ladrillo es facil. Por eso no intentes comprenderlo todo de una vez.
Intenta comprender primero una cosa, cualquier fendmeno natural en tu
cuerpo, como la sensacion, la respiracion o cualquier movimiento. Intenta
mantener tu mente en una cosa tanto tiempo como sea posible.

Cuanto mas tiempo mantengas tu mente en un fendémeno,
tanto mas claro veras, veras mas claro
el surgir y desvanecerse.

Una vez lo vemos en un aspecto de los fendmenos naturales, lo
veremos también en otros aspectos (avasesesu nayato manasikaro hoti). No
tengas prisa; deja que suceda, s6lo mantén tu mente en un fendmeno tanto
tiempo como sea posible. Cuando ves un anicca puedes estar convencido que
'sabbe sankhara anicca', todos los fenomenos condicionados son
impermanentes. Esto significa que no tienes que ir viendo todos los
sankharas. Hay demasiados, solo un Buddha puede verlos todos. Aquellos
que son muy intelectuales pueden ver una variedad mayor, mas amplia,
muchas cosas surgiendo y desvaneciéndose, muchos aspectos de anicca, de
dukkha, de anatta. Depende de la inteligencia de la persona, de su habilidad
intelectual, de su erudicion, de su conocimiento.

Esto significa,
que cuanto mas conocimiento tienes
y cuanto mas piensas,
mas despacio vas.

Aunque tengas mucho conocimiento
sobre el Buddha-Dhamma,
mientras meditas
no pienses sobre ello.



Algunas personas malinterpretan; piensan que pueden simplemente
pensar sobre anicca, dukkha, anatta. Cuentan con un rosario diciendo anicca,
dukkha, anatta, repetidamente, miles de veces, creyendo que haciendo esto
entenderan o veran anicca, dukkha y anatta. No hay modo alguno en que
puedas lograr esto asi. No puedes pensar sobre anicca, dukkha, anatta. Solo
puedes verlo. Pero cuando lo ves empiezas a pensar sobre €l; no pienses
sobre ¢l. Algunas personas piensan que para entender anicca, dukkha, anatta
de forma completa uno necesita comprender todas las cosas que sucedieron
en el pasado. Hay un centro de meditaciéon en Birmania que promueve esto.
Promueven el desarrollo de unos jhana muy elevados, el cuarto jhana y
entrenan la mente a ir hacia atras, a recordar vidas pasadas. Ellos recuerdan
una vida y ven su final, su tltimo momento, la ultima conciencia y entonces
ven la primera conciencia de la nueva vida; recuerdan esa vida y ven la
ultima conciencia de nuevo, y entonces la primera de otra vida. Muy poca
gente tiene éxito haciendo esto y no es necesario; necesitas muchos meses y
dedicar unas veinte horas al dia meditando. No puedes desarrollar un samadhi
tan firme meditando simplemente unas horas al dia. Concentracion total, sin
distraccion y entonces puedes dirigir tu mente a una cosa y guiarla a
cualquier lugar que quieras. Especialmente para los monjes, que no tienen
nada mas que hacer; que estan sanos y que pueden sentarse largo tiempo y
concentrarse durante meses, es factible. Para las personas laicas no es facil de
hacer y no es necesario.

En este estadio de fiana, discursos del Dhamma muy bellos pueden
venir a la mente. Debido a la concentracion y al conocimiento interior que se
desarrolla los pensamientos se tornan muy vastos y profundos. Pensamientos
del Dhamma se vuelven muy vastos y profundos y, también, uno puede ver
toda su vida, y ver todo el significado, y ver lo que sucedi6 y cuan temporal
es todo. Puedes ver como te volviste infeliz con tal y cual cosa y con este
desapego lo ves como s6lo proceso, no es personal, no te pertenece, no es
mio o de mi. Cuando puedes ver las cosas desde este punto de vista no
apegado, puedes ver que no hay necesidad de generar ese interés acompafiado
de entusiasmo. Y esto te trae gran alivio, un alivio tremendo. Incluso algunos
tipos de enfermedad mental desaparecen. Todos nosotros, de diferentes
maneras, estamos enfermos mentalmente; creedlo. Un cuerpo totalmente



saludable no existe; los doctores saben que ni tan siquiera hay una mente
totalmente sana, pero no quiere decir que estés loco; simplemente eres
normal, normalmente insano. Cuando logras este tipo de conocimiento
interior no apegado, tu mente se torna muy sana.

Estar realmente sano significa
tener una comprension realmente clara. No hay otro modo
de volverse mentalmente sano.

Algunas personas con algun tipo de depresion mental, cuando meditan
y llegan a este estadio; la depresion simplemente desaparece.

Os recuerdo de nuevo no pensar demasiado, particularmente sobre
dukkha. Cuando ves anicca, y piensas sobre ella, esta bien, ves mas y mas
anicca, se torna mas y mas claro, te sientes muy convencido. Cuando ves
dukkha, puedes ver que no hay satisfaccion, que no hay nada satisfactorio; en
un rapido instante lo vislumbras y lo entiendes muy claramente. Pero si
comienzas a pensar sobre ello, pierdes ese desapego, te involucras y el
'pensamiento sobre dukkha' hace que te deprimas de nuevo; con la ayuda del
samadhi te puedes involucrar mucho en esos pensamientos. Samadhi puede
ser usado de un modo beneficioso o de un modo no beneficioso. Es muy
importante no pensar sobre dukkha.

Cuando vemos este fenomeno, el meditador puede ver
muy claramente que no hay tal cosa como
un ego permanente, un alma o entidad permanente.
Todo esta siempre cambiando.
Ves todo como un proceso.

Si lo pones en categorias muy concisas, encuentras so6lo dos categorias.
Una es fisica y otra es mental; proceso fisico y proceso mental; ambos surgen
e inmediatamente se desvanecen. Previamente a nuestra meditacion tenemos
una idea de que las cosas no son duraderas. Mi felicidad del ultimo afio
(donde esta? Podemos entender que esta felicidad no dura. ;Qué pasa con la
infelicidad? La infelicidad tampoco dura. Viendo, oyendo... no dura. Esto es
bastante obvio, pero en meditacion cuando hay un sonido, un sonido es un
proceso fisico lo oyes inmediatamente e inmediatamente lo ves



desvanecerse. También vemos la conciencia auditiva que es un proceso
mental surgiendo justo ahora e inmediatamente desvaneciéndose. Viendo
ambos conjuntamente surgir y desvanecerse realmente nos convence que es
realmente anicca, que es realmente insatisfactorio, que es dukkha; que no hay
control y que es realmente anatta, s6lo un proceso. Podemos verlo surgir
ahora y desvaneciéndose ahora.

No hay un nucleo dentro (asarakatthena). Anatta tiene muchos
significados. Sara significa 'algo que permanece en el medio'. Si tomas un
gran arbol y lo partes por la mitad tendrés esa parte dura del arbol, esto
también se llama sara, nucleo, la esencia, algo que dura; asaraka significa sin
esencia, sin durabilidad.

Aquello que es anicca es también dukkha.

Y aquello que es aniccay dukkha, es también anatta.
Debido a que no hay control es también dukkha;
lo veis, dukkha esta en medio.

Debido a que es anicca es dukkha,
debido a que es anatta es dukkha de nuevo.

Si podemos desear algo
no lo veremos como dukkha.

Esta es otra palabra importante: Udayabbaya-pilana. Pilana significa
oprimir, dafar. Udaya significa surgir, baya significa desvanecerse,
disolverse. Este surgir y desvanecerse es realmente como una tortura. Cuando
piensas en ello es muy dificil entenderlo realmente. Pero en la meditacion
puedes ver que las cosas estan surgiendo y desvaneciéndose repetidamente,
es una tortura (pilana), para nada te trae paz. Veras este udayabbaya-pilana
también en los mas elevados conocimientos interiores meditativos,
especialmente cuando llegues al mas elevado, podrds ver incluso esta
alertitud -se torna tan penetrante y tan clara- y podrds ver los fendémenos
surgiendo y desvaneciéndose muy rapidamente pero también con mucha
precision y podrés sentir que incluso conocer a este anicca se torna dukkha de
nuevo. “No quiero mas saber mas esto, no quiero ver esto mas, este surgir y
desvanecerse es opresivo, es una tortura”. Antes de saber esto cuando
escuchamos algo placentero pensamos: “Oh, es tan agradable, me gusta”.



Pero cuando llegas a este profundo conocimiento interior, incluso oir es
dukkha. Llegados a un puntoya no queremos oir nada mas. No queremos ver,
no queremos ya oir nada mas, sentir nada mas, e incluos no queremos saner
ya nada mas, jsuficiente de este saber! Pero no podemos pararlo. Todavia
conoces una cosa después de otra; los fenomenos surgen y se desvanecen. No
puedes escapar de estos fenomenos, no hay salida. Ves estos fenomenos
surgir y desvanecerse, es una tortura enorme. Pero no lo pienses. Cuando lo
veas lo entenderds. Solo os estoy dando una idea clave, algo para que podais
articular vuestra comprension.

A veces veras también esta conciencia; queremos ser felices, queremos
hacernos a nosotros mismos felices y cuando ves este pensamiento que surge
en ti puedes observarlo e inmediatamente desaparece.

Puedes ver que incluso este pensamiento surge y se desvanece.
(Como puede este pensamiento hacer a alguien feliz?
No hay nadie ahi. Este mismo pensamiento es impermanente.

Hay muchos pensamientos que surgen. Cuando vemos la conciencia
surgiendo y desvaneciéndose, podemos ver que surge y se desvanece sin
cambiar su naturaleza, sin cambiar su natural y tinica caracteristica. El
significado de esto es que si surge cualquier tipo de deseo o codicia, no puede
cambiar a otra naturaleza. Antes de que cambie a otra naturaleza -de hecho no
puede cambiar- se desvanece como deseo. Deseo surge como deseo y se
desvanece s6lo como deseo. En algunos libros sobre estados mentales y
conciencia y sabiduria, leo que dicen que puedes cambiar rabia en amor. !Eso
es imposible! No puedes cambiar tu rabia en amor, en metta, no  puedes

cambiar dosa (odio, aversion) en metta; dosa surge y se desvanece como
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dosa.

La ternura, el metta, surge como ternura
y se desvanece como ternura;
no puede cambiar su naturaleza.
Su caracteristica natural, Uinica, no cambia.
Solo surge y se desvanece;
por eso es impermanente (anicca).



Hay mucha confusion, incluso entre meditadores, sobre este aspecto.
Algunas personas piensan que pueden cambiar una cosa en otra. En una
definicidon de anicca dicen que paramattha no cambia. Hay una frase en pali
que dice que paramattha no cambia. Algunas personas estdn confundidas
sobre el significado de esto. Si realmente paramattha no cambia, ;significa
que es permanente? No, no cambia su naturaleza, pero surge y se desvanece.
Surgir y desvanecerse, impermanencia y naturaleza no cambiante no es
contradictorio. Este es un aspecto muy importante particularmente para
aquellos que son profesores potenciales.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: esta es una muy buena pregunta, gracias por preguntar.
Qué queremos decir con hidrégeno? Por hidrogeno queremos decir; que
tenemos una estructura tedrica, un modelo de atomo con un neutréon, un
proton y un electrén, pero cuando miramos Unicamente a este atomo de
hidrogeno, podemos ver que incluso é€ste atomo estd siempre cambiando,
nada puede permanecer estable; estd siempre cambiando. Debido a que esta
siempre cambiando, tan rapido, parece que es el mismo. Si entras mas
prfundamente en la estructura del atomo de hidroégeno encontrards que
incluso este electron esta siempre ganando fotones y dando fotones, siempre
tomando y dando, recibiendo fotones y dando fotones, de modo tal que el
nivel energético del electron siempre estd cambiando. No podemos pensar en
el electron como una cosa. He estudiado fisica durante muchos afios y estoy
muy interesado en ello. Recuerdo a un fisico, en el que estoy muy interesado,
Richard Feynman, que también fue ganador del Premio Nobel, muri6 muy
recientemente y era miembro de la NASA, (sé que otros fisicos han dicho lo
mismo). Decia: “un electrén no es una cosa, es un modelo tedrico, solo es
energia y la energia siempre cambia”. Mirad el niicleo con mas profundidad,
encontrareis también que el niicleo mismo, estos neutrones y protones estan
dando y tomando energia todo el tiempo. Nada puede permanecer igual, pero
si tomamos todo el conjunto parece como si permaneciera igual. Si miras al
patron energético encontrards que siempre estd cambiando. No podemos
pensar en nada como una 'cosa’, todo el universo es un proceso, no una cosa.
Cuando miramos a algo como a una cosa, parece como si no cambiara, pero
si observas un electron, neutrén o protdon como un proceso puedes ver que



siempre estan cambiando. Cuando se combinan también cambian. Incluso
cambian su natural y Unica caracteristica. La natural y tnica caracteristica del
hidrogeno y la caracteristica natural del oxigeno no son la misma, y cuando
combinas ambos consigues una nueva calidad e incluso esto no permanece
siempre igual.

En vipassana estamos hablando sélo de la cualidad, no hablamos sobre 'una
cosa' porque no hay tal cosa como una 'cosa'. No podemos hablar de una
'cosa' tras una cualidad. S6lo podemos pensar sobre ella. El proposito de la
meditacion vipassana es desapegarse. Nos apegamos a las cosas y por eso
sufrimos. (A qué nos apegamos? Nos apegamos a cosas que
experimentamos. No nos podemos apegar a cosas que no experimentamos
realmente. Nos apegamos a la vista, al olfato, y al gusto. Cualquier cosa que
est¢ relacionada con el 'yo', a esto también nos apegamos. Cuando
observamos la experiencia directa en nuestra vida, podemos ver que ninguna
experiencia dura. Este es un aspecto muy importante. No necesitamos ver que
ucosa dura, lo que necesitamos ver es que ninguna experiéncia dura. La
experiencia es impermanente; ;podéis estar de acuerdo con este punto? Esta
es la cosa mas importante que debéis saber y mas alla de la experiencia ;de
qué podemos estar real y definitivamente seguros? No hay nada mas de lo
que podamos estar seguros. Incluso las teorias de fisica estan siendo
modificadas y cambiadas. Los fisicos no estan ni tan siquiera seguros de los
electrones. Estudi¢ para ser ingeniero eléctrico y pensaba; “;qué es la
electricidad?”, y me decian que son los electrones moviéndose y entonces yo
decia “;qué es un electrén?” He estado observando de forma mas y mas
profunda estos electrones y hasta ahora no he sido capaz de encontrar una
respuesta cierta. Esto es todavia muy interesante para mi. En vipassana,
observamos la experiencia directa, porque es a lo que nos apegamos.

(Qué queremos decir con 'yo'?
Estas experiencias puestas juntas es lo que llamamos 'yo'.
Sin experiencia no hay 'yo'.

Cuando un estado mental positivo surge, el meditador puede verlo
como un estado mental positivo y se desvanece como un estado mental
positivo, sin cambiar su naturaleza, sin cambiar su naturaleza es un aspecto



muy importante. Significa que los estados mentales negativos no se tornan
positivos y los estados mentales positivos no se tornan negativos. En este
estadio del conocimiento interior el meditador puede ver esto muy clara y
profundamente.

Puedes ver surgir y desvanecerse,
puedes ver que si alglin pensamiento de infelicidad surge
en la mente, se desvanece.
No necesitas hacer nada al respecto.
Incluso cuando cualquier tipo de deseo surge,
puedes simplemente observarlo y se desvanece.
No necesitas hacer nada al respecto.
No estas forzado a actuar sobre este estado mental;
no necesitas obedecer a este estado mental.
Tienes una eleccion.

Si piensas que esto es lo correcto, aquello que debes hacer, hazlo; pero
no 'tienes que' hacerlo; de otro modo estariamos forzados a hacer muchas
cosas.

Estamos obligados, no tenemos eleccion,
vemos algo y nos volvemos codiciosos, no tenemos eleccion.
Oimos algo y nos molestamos, no tenemos eleccion.
Pero cuando observamos nuestra mente tenemos una eleccion.
No nos volvemos codiciosos, no nos molestamos;
Somos libres.
Esto es una libertad enorme.

En este estadio hay muchas cosas importantes que debemos recordar.
Una es: no pensar mucho. Observa de forma mas precisa el desvanecerse de
los fenomenos, porque hemos visto el surgir y el permanecer y el
desvanecerse. En este momento presta mas atencién a la desaparicion.
Cuando desaparece hay un espacio y otra cosa surge, desaparece y hay un
espacio ahi, un hueco.

Si prestas mas atencion al desvanecimiento



de los fendmenos desarrollas una atencion mas penetrante,
tu observacion se vuelve mas penetrante.
Hacerla mas penetrante es muy importante.
Si piensas demasiado se torna lenta y torpe.

Escoge también condiciones apropiadas, condiciones para que tu
conocimiento interior se afirme y se fortalezca. Tu lugar de residencia es muy
importante y la comida es muy importante. Come el tipo adecuado de
alimento y la cantidad adecuada; si duermes demasiado pierdes capacidad de
penetracion. Necesitas cierta cantidad de suefio, al menos cuatro horas cada
dia, esto es mas que suficiente. Los meditadores pueden permanecer sanos
durmiendo so6lo cuatro horas al dia. No prestar atencidon ni escuchar
sensaciones inapropiadas. Esto quiere decir que, si realmente quieres meditar,
no mires la television, no leas periddicos, ni cualquier otra cosa que agite la
mente. No escuches muchas noticias. Evita hablar; no podemos vivir sin
hablar, pero de forma especial durante un periodo serio de meditacion, habla
lo menos posible, y s6lo sobre Dhamma. Esto te ayudard a desarrollar un
conocimiento interior mas penetrante. Asociate con gente que esté atenta, que
est¢ verdadera y honestamente intentando estar atenta. Si te asocias con
alguien que no estd intentando practicar realmente, que so6lo intenta hablar
sobre ello, pierdes tu capacidad de penetracién y pierdes tu intensidad de
atencion. Una temperatura adecuada es también importante. Si estds viviendo
en un clima muy céalido es dificil desarrollar un samadhi profundo y si es muy
frio es dificil desarrollar la atencion, no es apropiado. La temperatura debe
estar dentro de un intervalo confortable. No vayas a lugares que turbaran tu
meditacion. Debes considerar: “;Es éste un lugar adecuado para mi, es este el
momento adecuado para ir?”. Aunque algunos lugares son adecuados para ir,
debes considerar también el momento. Si vas alli en mitad de la noche quiza
no sea adecuado. Aquello de lo que hablas y la gente con la que te asocias es
muy importante. Debes ajustar también tu postura. Si, por ejemplo, te estiras
demasiado tiempo pierdes tu capacidad de penetracion. Intenta ajustar todas
estas cosas. Mantente alerta, mantente despierto y en equilibrio.

El meditador descubre de forma natural que si permanece alerta,
justo en el momento, le ayuda a ver las cosas mas claramente.
Esto es muy obvio. Si mantienes tu mente justo en



el momento, tu mente permanece ahi mas y mas y la
alertitud y la calidad se torna més y mas fuerte.

A veces cuando la persona se torna un poco perezosa, (a veces pasa),
uno tiene que motivarse a si mismo. La automotivacién es muy importante.
Si tienes un buen amigo y un buen maestro pueden ayudarte a poner mas
energia en la préactica. La automotivacion es la cosa més importante. Piensa
en la buena oportunidad que tienes al ser capaz de meditar. He conocido
mucha gente, de hecho algunos de ellos son mis amigos, y les animo a
meditar, muchas veces. Y dicen: “Estoy tan ocupado, trabajo muy duro, tengo
demasiadas responsabilidades, promocioné hace tan sélo unos dias, estoy
aprendiendo a manejarme con mis nuevas responsabilidades, no tengo
tiempo”.

Una persona me dijo que no tenia tiempo; era un ailo mas joven que yo;
muri6 hace cinco o seis afnos. Le dije una y otra vez: “Medita, medita
mientras tienes tiempo”. Siempre decia que estaba demasiado atareado, que
no tenia tiempo. Un dia se dio cuenta de que estaba muy cansado; no tenia
energia. Fue al hospital a hacerse un chequeo médico y encontrd que tenia un
cancer de rinon. Tuvo una operacion, le sacaron un riiidon, se tomo una larga
convalecencia, tomo los votos monasticos>? e intentdé meditar durante un mes
y se sintid un poco mejor, quiza por la operacion y los medicamentos y
probablemente por la meditacion. Volvio al trabajo; el sintid que su cancer se
habia curado. De nuevo estuvo muy atareado, sin tiempo para meditar. Tras
unos pocos afnos volvido a enfermar, fue a hacerse un chequeo médico y
descubri6 que el otro rifion tenia cancer y fue hospitalizado. Fui a visitarlo al
hospital dos veces por semana, a veces una, y le animaba a meditar. ;Sabéis
que hacia, incluso en el hospital? Simplemente se estiraba y miraba la
television. Pobre hombre. Enferm6 més y mas y yo le decia que meditara. A
veces me sentaba a su lado y le decia: “Vamos a meditar ahora”. Le daba
instrucciones muy simples, ¢l intentaba meditar y decia que se sentia muy
contento y tranquilo en ese momento. Yo le decia: “Ahora me voy; intenta
meditar unas pocas veces al dia”. Tras esto preguntaba a su esposa si
meditaba o no. Ella decia que no, que ¢l no meditaba, s6lo miraba la
television. Enfermd mas y mads. Fui a verle otra vez y entonces me dijo:
“Quiero meditar, quiero meditar”. Pero estaba tomando muchos tipos



diferentes de medicamentos y le hacian estar muy torpe, aletargado, no podia
mantenerse alerta. Me decia: “Intento meditar pero me quedo dormido”. Justo
antes de que muriera fui a verlo de nuevo y me dijo: “Es un poco tarde para
mi para meditar”... jDemasiado tarde! Esto es muy importante, vosotros
podéis comprender...

Hace unas pocas semanas un hombre vino aqui, tarde, por la noche y
llamo al timbre. Pensé que era algo importante para que alguien viniera a esta
hora. Vi dos hombres. Abri la puerta les pregunté cual era el motivo de su
visita. Uno de ellos me dijo: “esta persona es un recién llegado y quiere
saber algo sobre meditacion”. Pensé, estd bien, si realmente quiere aprender
estoy dispuesto a ensefiarle. Vinimos a sentarnos aqui, en esta sala, le hablé y
le di algunas instrucciones de meditacion. Me dijo: “Mi mente esta tan
agitada, no me puedo sentar”. Le dije camina arriba y abajo, caminar es mas
facil, da cada paso con atencion. Le pregunté: “; Qué estds pensando?”. Me
dijo “estoy pensando en mafiana”. “; Qué estds pensando sobre mafiana?”.
Dijo que tenia un caso en el juzgado y tenia que ir alli. Estaba muy agitado, y
vino por la noche a meditar, ;/no es esto demasiado tarde?

Antes de que algo asi suceda, medita;
entrena tu mente a estar tranquila,
a tener una comprension muy clara,

a tener alguna clase de desapego.
Entonces incluso si cosas como estas
suceden en vuestras vidas
seréis capaces de manejaros con ellas;
en algunos casos incluso podréis mejorar las cosas.

Asi que es muy importante motivaros a vosotros mismos: “Ahora tengo
salud y si quiero puedo encontrar tiempo”. Depende de ti; si lo deseas puedes
encontrar tiempo. Si no lo deseas puedes encontrar cientos de excusas. A
veces, incluso en meditacion te cansas. Estas meditando, deseas meditar pero
tu cuerpo se ha cansado un poco. En tal caso intenta tomar un descanso pero
no dejes ir tu atencion, jno te complazcas durmiendo!

Otro aspecto muy importante, especialmente para profesores de



meditacion. Diferentes profesores tienen diferentes ideas y a veces muchas
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controversias: 'esto esta bien'... 'esto no es correcto', etcétera.

Una de las discusiones es la siguiente; en pali es ‘“lakkhanam
aropetva”- Vsm 607; lakkhanam significa 'anicca, dukkha, anatta'. Aropetva
significa 'ponerlo delante'. Algunas personas piensan que significa que han de
pensar sobre ello. Veis los fenomenos, mentales o fisicos, y pensais sobre
ellos, esto es anicca, esto es dukkha, esto es anatta, y algunas personas
piensan que este es el modo correcto de hacerlo. Lo que significa “lakkhanam
aropetva” es: a) primero que para poner algo delante, primero necesitamos
tener algo que ya esté ahi. ;Qué esta ahi antes? Has desarrollado previamente
nama-riipa-pariccheda-nana, ver los fenomenos fisicos y mentales, ver que
surgen porque tienen condiciones para surgir, b) y mas alla de esto, mas
tarde, en segundo lugar desarrollas el conocimiento interior profundo y ves
este proceso mental y fisico como anicca, dukkha y anatta, los tres. Esto no
significa que pienses sobre ellos. Significa mirar de forma mas profunda y
descubrirlo, no pensar sobre ello. Cuando alcances este estadio es bueno que
pienses sobre ello, pensar se torna claro y preciso. En la meditacion
caminando, en este estadio, uno puede sentir que cada movimiento
desaparece. Ves los movimientos como segmentos de movimiento, no sélo
un movimiento. La conciencia, esta atencion estd dandose cuenta de este
movimiento y cada vez que se da cuenta de un movimiento desaparece.
Cuando mueves las manos, puedes ver muchos pequefios sectores de
movimiento desapareciendo. Quiero recordaros una y otra vez que es el
movimiento lo que desaparece, no la forma o silueta. El movimiento en si
mismo no tiene forma o silueta. El movimiento desaparece, las sensaciones
desaparecen. Cuando mueves algo hay uno u otro tipo de sensacion
sucediendo ahi, sensacion de soltar, tension, las sensaciones desaparecen. Te
mueves un poco mas y la sensacion desaparece, el movimiento en si mismo
es un tipo de sensacion.

También cuando comes, llevas la comida a tu mente; cada
sensacion en el movimiento desaparece. Cuando oyes algo, oir desaparece.
Por ejemplo, si llamas al timbre y puedes oir muchos sonidos desapareciendo,
no solo un sonido. Las cosas se tornan segmentadas, separadas, sin
continuidad, nada es continuo. También es muy sorprendente cOmo en este



estadio, cuando bebes un vaso de agua, cuando tomas un vaso de agua, lo
bebes -si es un vaso de zumo puedes sentirlo mejor- y... observa qué sucede:
baja hasta el estomago, puedes sentirlo bajando. Puedes sentir la sensacion
ahi, y tras unos minutos puedes sentirlo en todo el cuerpo, el efecto del vaso
de agua o zumo. Puedes sentirlo yendo a cada cé€lula de tu cuerpo, puedes
sentirlo cambiar, puedes ver que a cada momento la energia cambia. Cuando
digo cuerpo no me refiero a la forma o silueta sino a la sensacion. Incluso
con pensamientos, cuando piensas un pensamiento puedes ver como afecta a
todo el cuerpo, cada c€lula de tu cuerpo participa del pensamiento. Cuerpo y
mente participan, trabajan juntos; nunca podemos separar cuerpo y mente.
Cada pensamiento afecta a cada célula de tu cuerpo y puedes sentirlo. No es
solo un pensamiento tedrico. Es muy interesante, muy profundo y vasto.
Cuando logras esta profundidad en la vision y el entendimiento, te serd muy
dificil encontrar un buen libro que leer. Descubriras que la mayoria de los
libros escritos son s6lo pensamientos. Si puedes tornarte tan sensible hasta el
punto que puedas experimentar como cada pensamiento afecta a tu cuerpo,
tendras un gran desinterés por los pensamientos. No les dejards entrar, estaras
muy atento y habrda menos y menos pensamientos negativos. Si te vuelves
mas y mas atento, no te complaceras tanto pensando.

A veces nos perdemos demasiado en pensamientos. Tengo una amiga
que siempre esta enfadada y molesta, insatisfecha con una cosa o con otra,
con una persona o con otra. Le pregunto muchas veces: “;Porqué te haces
enfadar todo el tiempo? ;Sabes lo que estds haciendo?”. Ella dice “Si, ya s¢
que lo estoy haciendo yo”. “;Porqué lo haces?”. Ella me dice “Cuando me
enfado tengo mas energia, cuando no me enfado me siento deprimida”.
Culpando a otra persona y sintiéndose mads lista. De hecho ella es muy
inteligente y este es su problema. Debido a que ella es muy inteligente piensa
que es mas lista y que ella puede ver todo de forma negativa. Su idea es que
si no ves algo que esta mal, eres estipido. Ella es muy inteligente pero
siempre es infeliz. ;Qué es mejor, ser feliz o ser listo? Es tu eleccion, asi que,
no te pases de listo.

No busques continuamente algo que esté mal.
Es muy importante que puedas verlo, ;sabes?
No merece la pena molestarse por absolutamente nada.



Quiza alguien sea realmente malo, realmente diabolico, pero
qué logras haciéndote infeliz por ello.

Esta técnica explica y enfatiza como la mente afecta al cuerpo, como la
materia afecta al cuerpo, como la atencion afecta al cuerpo. Puedes observar
cuando estas atento y cuando no estas atento. De pronto te vuelves atento de
nuevo, puedes sentir tu mente y tu cuerpo volviéndose mas relajados, mas
sutiles, menos agitados, puedes sentirlo realmente y comprender, por propia
experiencia, que es mejor estar atento que no estarlo.

iNo hay mejor modo de vivir!
El mejor modo de vivir es estar siempre atento.
Tan pronto como nos volvemos no atentos nuestro cuerpo y mente
se vuelven mas agitados. Mas estresados.

La persona ve que cuando algo se desvanece no se va a ningun sitio, no
se acumula en ningun sitio.

Las cosas surgen y se desvanecen, ;a donde van?
A ningun sitio, simplemente desaparecen.
(Donde estan las cosas antes de surgir?

No estan en ningln sitio.

No vienen de ninguna parte y no van a ninguna parte.

Esto también es muy profundo. Cuando lo ves por ti mismo, entonces
puedes ver la profundidad de esto. Cualquier momento mental, cualquier
fendmeno, no la forma o silueta sino la sensacion, la experiencia, no viene de
ningun sitio y no va a ningun sitio. Antes de experimentar algo, ;donde esta
la experiencia? No estd en ningin sitio. Tras haber experimentado algo,
(donde va esta experiencia? jA ningun sitio! Aqui estamos hablando sobre
experiencia directa de los fendmenos, no una cosa abstracta, sino experiencia
directa y real. Un sonido es una experiencia, oir es una experiencia,
sensacion tactil es una experiencia, movimiento €s una experiencia, todas
estas experiencias surgen ahora y se desvanecen ahora.

Anidhanagata bhagga pufijo n’atthi anagate,
Nibbatta ye pi titthanti aragge sasaptipama. —Vsm 625



No vienen de ningun sitio, no van a ningun sitio.

Entonces: Anidhanagata bhagga: esto significa 'cuando se desvanecen
no van ni permanecen en ningun sitio, no se acumulan en ningun sitio'.

Puiijo n’atthi anagate: antes de venir no estdn acumuladas en ningun
almacen.
Nibbatta ye pi titthanti: cuando sucede no se queda

Hanti aragge sasapiipama: tal como ponemos una semilla de mostaza
en la punta de un alfiler; ;Cuanto tiempo permanece? Caerd, se disolvera,
inmediatamente.

Hay muchos gatha como este, muy bellos y profundos pero todos
significan lo mismo. Incluso kamma surge y se desvanece. Hay un tipo de
energia de la que es muy dificil de hablar. Incluso esta energia no es una
cosa, esta siempre cambiando continuamente. Llevara un tiempo hablar sobre
esto. Alguien me pregunt6 lo mismo hace unos dias. Por ejemplo, ahora
tenemos este disquete, puedes poner muchas cosas en un disquete, sonidos €
imagenes. Cuando pones palabras, sonidos o imagenes en el computador, de
hecho en este disquete no hay sonido. Tampoco en los casetes hay sonido
alguno. El mejor modo en que podemos explicarlo es que hay uno u otro tipo
de codigo magnético ahi. Podemos cambiar el sonido en electricidad y la
electricidad en un codigo magnético. Pon la descodificacion magnética ahi y
si miras en este disquete solo hay dos sefales, dos mensajes, si y no,
encendido y apagado, so6lo dos y combinando estos dos puedes hacer
cualquier cosa en el ordenador. En el disquete solo hay diferentes
combinaciones de encendido-apagado, apagado-encendido y ;cudl es el
material del que esta hecho el disquete? Quizd hay un tipo de base plastica
recubierta de una pelicula muy fina de hierro magnetizado. No estoy
completamente seguro sobre esto pero tiene que ser algo hecho de un
compuesto de hierro y, si miras este compuesto de hierro de nuevo son
atomos y, si miras detenidamente estos atomos encontraras electrones,
etcétera, siempre estan cambiando. Pero aunque estos atomos del disquete
estan siempre cambiando, mantienen sin embargo algin tipo de continuidad.
Por ello puedes recuperar los datos.



Es muy dificil hablar de kamma. Por eso el Buddha dijo que lo mas
dificil de que podemos hablar es del kamma. En samsara, también hablamos
de ausencia de un ser, entonces ;coémo sucede que hay gente yendo y
viniendo en el proceso del samsara? ;Dices que no hay gente y sin embargo
dices que hay gente que pasa por el samsara? Quiero hablar sobre esto como
un tema separado; es muy interesante. Sin embargo en este estadio la persona
ve los procesos mental y fisico, ambos surgiendo y desvaneciéndose, no uno
solamente. Siendo consciente de la sensacion y de la conciencia de esa
sensacion, ambas desvaneciéndose. Esto es llamado 'método dual de
observacion'; esto es observar el proceso dual. Al principio el meditador
siente “yo estoy meditando” es una sensacién muy real. “Estoy sentado aqui
meditando e intentandolo con gran esfuerzo” pero a medida que el
conocimiento interior se vuelve mas y mas profundo comienza a ver que
incluso ésta conciencia a la que llamo meditacion (;qué es meditacion? Es
una conciencia; un estar atento de) esta atencion es momentanea; a veces esta
ahi, a veces no esta ahi. La meditacion no es algo largo o grande, es una
conciencia de momento en momento. Viendo que incluso esta atencion es
anicca, dukkha y anatta, no hay un 'yo' meditando. Y entonces, solo entonces,
la persona desarrolla un verdadero conocimiento interior de anatta.
Previamente puede ver el objeto surgiendo y desvaneciéndose. Otros
pensamientos surgen y se desvanecen pero no esta atencion, esta conciencia
meditativa.

¢ Quién esta meditando?

Es la conciencia, series de conciencias.
Ver que solo hay series de atencion,
series de conciencia meditativa,

No hay un ser, no un 'yo'.

Ver esto completa el entendimiento de anatta,
sino no es completo.

Llegar a este punto es muy importante.

So6lo cuando una persona alcanza este punto puede hacer un proceso de
desengancharse de las opiniones erroneas, realmente desengancharse de las
opiniones erréneas: ‘“No estoy meditando, lo que llamo meditacion es



solamente series de conciencias, series de atencion”. A menos que la persona
llegue a este punto, no puede desarrollar el siguiente.

Hoy esperaba acabar dos conocimientos interiores, pero no pude ni tan
siquiera acabar uno. Quiero daros una comprension muy clara y basica de
ellos porque si no entendéis los fundamentos, no tiene sentido hablar de
estados mas elevados. Una vez los comprenddis de forma completa, el resto
es bastante facil. Por eso os dije que hablaria sobre cuatro conocimientos
interiores de forma muy profunda y el resto lo daria de forma muy breve. Ya
no es dificil, s6lo una variacion sobre el mismo tema. Los cuatro primeros
son los mas importantes.

Otro aspecto es que los meditadores se vuelven
muy orgullosos de su progreso meditativo,
de los conocimientos interiores:

“Yo s¢, yo lo entiendo, y esa otra gente no sabe
tanto como yo”. Esto es un tipo de vanidad.

Observa esta mente: “lo s€, soy capaz de meditar, soy un buen
meditador, puedo mantener mi mente en el mismo objeto de forma
continuada por largo tiempo”. Esto es un tipo de orgullo o satisfaccion.
Orgullo y satisfaccion van juntos. Cuando este tipo de pensamientos surgen,
aprovecha la oportunidad para observarlos. Si puedes verlos puedes
superarlos y volverte incluso mas libre. Incluso este 'yo', 'yo sé', 'yo soy
capaz', te limita, te confina. Si realmente quieres volverte mas y mas libre
observa este pensamiento. Seguro que viene.

Ante cualquier tipo de logro generamos orgullo y pensamos que somos
mejores, esto es 'yo'. En algunos casos este acto de enorgullecerse es muy
pegajoso. Por ello mana (vanidad) unicamente puede ser erradicado de forma
completa en el cuarto estadio del despertar; s6lo por un Arahant. Mana es una
comparacion. Te comparas con otra persona: “Soy mejor meditador, yo sé, yo
soy capaz”. Observa el surgir de este pensamiento. Si puedes ver el surgir y
desvanecimiento la identificacion con el pensamiento desaparecerd lenta y
gradualmente. Nos identificamos con cualquier cosa que suceda. Esta
identificacion es llamada mana o ditthi (opinion falsa, desviada, erronea).



Cuando estamos meditando de forma continua, si podemos superar estas
cosas, lo hace mas facil, de otro modo se convierte en un tipo de obstruccion,
en un obstaculo.

Otro aspecto es el apego.
Nos apegamos a buenas experiencias y a buenos periodos de meditacion.
Nos apegamos al hecho de ver con mucha claridad.

Es tan agradable ver con claridad y una vez experimentas este ver con
claridad y lo pierdes te sientes tan frustrado. Dado que ver con claridad te da
una satisfaccion tremenda, no ver con claridad es muy frustrante. Nos
apegamos a esta claridad, esto es un tipo de lobha (codicia y deseo).
Cualquier tipo de apego, obsérvalo, observa ese pensamiento apegandose a
ver claramente, apegandose a una buena experiencia meditativa.

Hoy pararé aqui, la semana que viene hablaré s6lo de un conocimiento
interior. Es mejor ser paciente y entrar en detalle, despacio, en los cuatro
primeros conocimientos interiores. Y si tenéis alguna pregunta, si no ha
quedado claro algtin aspecto, por favor, preguntad.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Paramattha no pierde o cambia su cualidad inherente.
Ejemplo: el calor cambiando a frio. No es posible; el calor surge y se
desvanece como calor. La dureza no cambia a blando, aunque esta en el
mismo continuo no puede surgir como una cosa y cambiar a otra. Cuando
surge otra cosa es algo nuevo. Todos los fendmenos condicionados son
siempre nuevos. Surgen y se desvanecen sin perder su cualidad inherente. Las
cosas surgen y se desvanecen con una brevedad tal que no hay tiempo de que
se transformen en otra cosa.



CAPITULO VII
CUARTO CONOCIMIENTO INTERIOR:

Experimentando el surgir y desvanecerse de los fendmenos
y discerniendo lo que es el camino y lo que no es el
camino.

Hoy me gustaria comenzar hablando sobre el cuarto conocimiento
interior, Udayabbaya-fiana, el conocimiento interior del surgir y desvanecerse
de los fenomenos. En el tercer conocimiento interior, cuando meditas ves las
tres caracteristicas de los fendomenos naturales, anicca (impermanencia),
dukkha (insatisfaccion) y anatta (no tener control de). Surgen porque hay una
causa para que surjan, se desvanecen porque su naturaleza es desvanecerse.
No podemos desear que algo pueda no-surgir o no-desvanecerse. Sin entidad
permanente, sin nicleo duradero, sin entidad, ausencia de alma; todo es un
proceso; este es el aspecto diferenciador del Buddha-dhamma. De algun
modo, las personas quieren creer que pueda haber algo que dura, algo que no
cambia, que exista para siempre. En toda la ensefianza del Buddha, no hay tal
cosa como una 'cosa'; solo un proceso. Cuando hablamos de una 'cosa'
intentad comprender qué queremos decir con ello.

La palabra cosa tiene muchos significados.
Hay una 'mo cosa', so6lo hay proceso.
Esto es algo muy profundo e importante.
Es aqui donde el Buddha-Dhamma se torna
muy diferente de otras ideas espirituales
y de otras ensefianzas.

En otras ensefianzas oyes hablar de ciertos tipos de impermanencia y
oyes hablar también sobre la insatisfaccion. Cuando hablan de
impermanencia, hablan de impermanencia de la forma o silueta, por ejemplo:
rompes un vaso en pedazos, y la gente dice: “Oh, es impermanente”. Pero,



(era permanente antes que se rompiera? No. Incluso antes de romperse era
impermanente.
La impermanencia sucede todo el tiempo, sin que sea percibida.

Pensamos en la forma o silueta y, mientras ésta es igual, pensamos que
es permanente. En las ensefianzas de Buddha la impermanencia no es
impermanencia de la forma o la silueta, sino impermanencia de cualidades,
calor, frio, dureza, ductilidad... Estas siempre estan cambiando.

En el tercer conocimiento interior vimos las tres caracteristicas de un
modo general. Y estas mismas caracteristicas, anicca, dukkha, anatta se haran
mas y mas profundas a medida que desarrollamos conocimientos interiores
mas elevados. El cuarto conocimiento interior se llama Udayabbaya-fiana.
Udaya significa surgir y vaya significa desvanecerse, desaparecer. Otro
modo de definir anicca es 'hutva abhavatthena anicca'- Vsm 628. Hutva
significa 'habiendo venido a ser', 'habiendo venido a existir', 'habiendo
surgido'; que significa sucediendo, surgiendo. Abhava significa no existiendo
ya mas. De tal modo que en el conocimiento interior impermanencia no
significa existiendo con una forma o silueta distinta. Impermanencia significa
desapareciendo totalmente. La gente tiene mucha confusion con esto, lo
entienden de forma incorrecta.

Cambiar es un aspecto de la impermanencia
de un modo general,

pero la verdadera impermanencia significa
que ya no existe mas.

Mientras mantengas la idea de algo que cambia, pero existente todavia
de uno u otro modo, todavia estamos aprehendiendo la idea de algo
perdurable o eterno. Aunque es un poco diferente a como era antes, todavia
pensamos que es lo mismo. Por lo tanto, anicca significa verdaderamente 'que
ya no existe mas'.

En este conocimiento interior el meditador ha desarrollado una
concentracion muy firme, una atencién muy firme y hay muy pocos
pensamientos. De vez en cuando piensa sobre los fenomenos, nada mas. En



este estadio, el meditador ha parado casi completamente de pensar en otras
cosas. Pero ocasionalmente piensa sobre la practica de meditacion y las
experiencias. Antes de alcanzar este estadio el meditador tiene mucha
preocupacion sobre si lo estd haciendo correcta o incorrectamente: “;Es esto
nama?”. “;Es esto riapa?”’. “;Es esto anicca?”’. “;Es esto dukkha,
insatisfaccion, o no?”. Este tipo de inquietud, de inseguridad, de vacilacion
todavia estd en marcha. Pero cuando uno entra en este estadio todo esto se ha
ido. La meditacion se vuelve muy natural y funciona sin mucho esfuerzo Esto
es debido a que la mente se ha vuelto muy equilibrada. Tiene Upekkha;
desarrolla una ecuanimidad muy firme. Esta ecuanimidad tiene muchas
caracteristicas y matices; uno de ellos es ausencia de terror y deleite. El
deleite es un tipo de lobha, gustar. Sin generar un entusiasmo. Ni feliz ni
infeliz. La mente se torna muy calma y equilibrada.

La meditaciéon se ha vuelto automatica, no es necesario mucho
esfuerzo. La mente permanece ahi durante la mayor parte del tiempo. De vez
en cuando la mente merodea. Cuando el meditador lo advierte, esto es
suficiente para devolverla, no hay necesidad de lucha con ella. Antes de este
estadio, la mente simplemente quiere merodear y pensar sobre otras cosas. La
devuelves y en pocos segundos se ha ido de nuevo. Es una lucha; estamos
luchando con nuestra propia mente. Pero al poco tiempo la mente se aquieta y
permanece ahi; ya no peleamos mas con nuestros pensamientos. La energia
también se vuelve equilibrada. Antes de este estadio no tenemos mucha
energia ni mucho interés. Pero en este estadio la energia se equilibra y
tenemos suficiente. Antes de esto, lo intentdbamos con demasiado empeiio,
dedicabamos demasiado esfuerzo y la mente se volvia irritable. Demasiado
esfuerzo y energia causan agitacion; un esfuerzo y energia demasiado
pequeinios causan pereza y lentitud. En este estadio hay equilibrio en la
energia suficiente para mantener la atencién que permite que la meditacion
continue. Uno puede hacer sentadas largas sin dificultad, porque en este
estadio no hay agitacion. En la mayoria de los casos, cuando una persona no
puede sentarse quieto es sefial de agitacion, no solo de dolor en el cuerpo. El
dolor en el cuerpo va y viene, incluso en este estadio, pero como la mente
esta asentada ahi no hay agitacion, no hay deseo de hacer nada mas. La mente
simplemente permanece con la meditacion observando, justo ahi, cémo todas
las cosas surgen y se desvanecen, en el momento. El objeto de meditacion



también se vuelve mas y mas depurado. Antes de este estadio, aparecen
sensaciones y pensamientos muy burdos, pero ahora las sensaciones se
vuelven muy sutiles.

Asi tenemos seis cualidades de la mente que estan presentes: ausencia
de terror, ausencia de deleite; ausencia de agrado, ausencia de desagrado; ni
feliz, ni infeliz (que significa ausencia de entusiasmo por alguna cosa); la
meditacion se vuelve automadtica, la energia se vuelve equilibrada, sentadas
por largo tiempo sin dificultad, el objeto de meditacion se vuelve muy
depurado y sutil y no hay distracciones. Hay muchos tipos de upekkha
(ecuanimidad). Esta es llamada upekkha con seis cualidades.

La definicidon de este conocimiento interior es:

Paccuppannanam dhammanam viparinamanupassane
pania udayabbayanupassane nanam-Pts 1. 57

Esta palabra, paccuppanna, es muy importante. Significa presente, en el
presente. Ver los fendmenos fisicos y mentales justo ahora, no pensar sobre
lo que sucedi6 antes. Algunas personas creen que si piensan en el pasado y
constatan que todas las cosas que han sucedido antes se han ido, entenderan
anicca. Pero esto no es sabiduria real, no es verdadero conocimiento interior
de la impermanencia.

Verdadero conocimiento interior de anicca
debe suceder en el presente,
ien lo que sucede ahora

Entonces paccuppananam significa 'ahora'. Dhammanam (dhamma
tiene muchos significados) aqui significa proceso 'fisico y mental'. Entonces
ver la desaparicion (viparinamanupasane) de estos dhamma que estan
sucediendo ahora (paccuppananam Dhammanam) y comprenderlo de forma
veraz (panfa) se llama udayabbayanupassane fiana o udayabbaya-nana, el
conocimiento interior en la impermanencia.

Asi, en este estadio, siempre que el meditador presta atencion o
advierte algo que surge, el surgir se vuelve muy claro y desaparece



inmediatamente.

El acto de advertir cada surgir es muy claro y penetrante:
viendo claramente el surgir y viendo claramente el desvanecerse,
surgiendo inmediatamente, desvaneciéndose inmediatamente.
El meditador puede ver que surge aqui
y se desvanece aqui, sin volverse otra cosa.

Jatam riipam paccuppannam, tassa nibbattilakkhanam
udayo viparinamalakkhanam vayo —Pts 54

La caracteristica de surgir (nibbattilakkhanam) de este riipa que sucede
ahora (Jatam riipam paccuppannam, tassa) se llama udayo; la caracteristica de
desaparecer se llama vayo. Las dos juntas (udayo y vayo) forman la palabra
udayabbaya.

De hecho, hay muchos tipos de paccuppanna (presente) (Vsm 431).
Uno se llama santati-paccuppannam: tomando las cosas como un grupo. Por
ejemplo, si escuchamos este sonido (el timbre)... tarda unos segundos en
desaparecer. Si lo tomamos como conjunto, toma unos segundos, esto se
llama santati. Santati significa series, tomando todas las series como una.
Esto es una comprension de anicca muy burda. Pero si prestas mas atencion
al sonido, escucharas la sucesion de timbres, muchos timbrazos pequefios,
uno tras otro, surgiendo, pero cada uno es mas y mas debil; nuevos sonidos
surgiendo a cada momento. Cada segundo, muchos sonidos surgen, muchos
sonidos se desvanecen. Y si puedes pensar de manera tedrica, puedes ver que
las vibraciones suceden unas mil veces por segundo, muy rapidas, muy
cortas. Khana-paccuppanna es muy corto. Pero los fendmenos materiales y
mentales surgen y se desvanecen tan rapido que no podemos experimentarlos
o verlos realmente tan rapido como son. Buddha dijo que los procesos fisicos
surgen y se desvanecen a un ratio de mil billones por segundo. jSurgiendo y
desvaneciéndose mil billones de veces por segundo! Experimentarlo hasta
este punto es imposible para una persona ordinaria. Con los procesos
mentales es aproximadamente el doble de rapido. Sin embargo si en un
segundo podemos experimentar unos diez anicca podemos estar satisfechos
de haberlo comprendido. Normalmente podemos ver unos dos por segundo,



pero cuando estamos muy concentrados y calmos, el tiempo se dilata, un
segundo puede volverse un tiempo muy largo. A veces los meditadores
sienten que han permanecido sentados una hora pero cuando miran el reloj se
dan cuenta que s6lo han pasado cinco minutos. A veces en otro estadio de la
meditacion, permaneces sentado tres o cuatro horas pero tienes la sensacion
de que has estado sentado solo una hora.

El tiempo se vuelve muy irreal;
puede dilatarse a medida que tu atencion se vuelve muy
rapida y penetrante. A veces cuando entras en un
samadhi profundo el tiempo desaparece. La distorsion temporal comienza
a suceder al principio de este estadio.

En este estadio, cuando experimentas algo y debido a que tienes el
habito de pensar de vez en cuando asi como de advertir utilizando una
etiqueta, intentas darle un nombre, pero tan pronto como intentas darle un
nombre, ya no estd mas ahi. De tal modo que sientes que ya no puedes dar
nombre a las cosas. Solo puedes verlas; observarlas sin pensar, sin hacer
nada. Para el principiante, el profesor ensefia a advertir todo: oyendo,
pensando, etcétera. Cuando llegas a este estadio, tan pronto como intentas
etiquetar, ya no estd mas ahi. Asi que no puedes etiquetar mas, abandonas
etiquetar y permaneces atento, mirando en profundidad.

En este estadio s6lo observas, solo estas viendo;
sin etiquetar nada pues ya no puedes etiquetar mas,
porque etiquetar es muy lento y ver es muy rapido.

En este estadio los meditadores experimentan a veces luces muy

brillantes (obha‘lsa)52 que son la sefial de una mente muy concentrada. Estas
luces brillantes pueden tener diferentes formas y diferentes colores. A veces
una estrella brillante surge y rapidamente se desvanece, a veces surge por un
lado y se mueve atravesando y el meditador puede tomar mucho interés. A
veces el meditador ve esta luz brillante moviéndose, agranddndose, como la
luna. En meditacion samatha este tipo de luz puede experimentarse también.
Es un indicador de concentracion y de energia mental.

A veces el tiempo parece ir muy rapido lo que significa que tu mente



trabaja muy deprisa. Entre los procesos mentales, siempre, al final de cada
proceso, hay un espacio que se llama, bhavanga. Cuando una persona tiene
demasiados bhavanga, hay un gran espacio. Por ejemplo, en un segundo, si
una persona tiene muchos espacios entremedios, entonces en un segundo
puede experimentar s0lo unas pocas cosas. Si hay menos espacios entonces
experimenta mas. Cuando experimentamos mas cosas nos parece que el
tiempo se hace mas corto. Si has estudiado cuantica y relatividad lo
entenderas mas facilmente.

Cuando la mente trabaja més deprisa
tiene la sensacion que el tiempo se ha ralentizado, esto es muy real.
En otro estadio (de la meditacion) cuando
la mente va mas alla del tiempo y de los fenomenos,
en ese momento, no ves el surgir y desvanecerse,
para ti el tiempo no existe, atemporal.
Hay un tipo de estado donde el tiempo se vuelve no existente.

Otro aspecto de este estadio es la sabiduria (fiana). La sabiduria se
vuelve muy clara, viendo los procesos mentales simplemente como puros
procesos mentales, no un ser. No piensas en ello, simplemente lo ves suceder,
es solo un proceso, no un ser. Siempre que experimentas un proceso fisico
ves lo mismo de forma muy clara, sin ninguna duda, sin ningiin pensamiento.
Lo ves simplemente como un proceso natural y ves el surgir y desvanecerse
muy claramente, sin esfuerzo, es tan simple y natural. Un conocimiento muy
claro y penetrante, clara sabiduria, es increible. Uno mismo se sorprende que
sea posible verlo con tanta claridad. La mayor parte de las veces, estamos
muy embotados y nublados, muy confusos, no vemos nada con claridad. Pero
en este estadio de la meditacion, sin pensar, cuando prestamos atencion a
algo lo vemos claramente tal como es. A veces nos sentimos muy contentos y
satisfechos.

Piti, mucho gozo e interés, a veces surge un arrobamiento por todo el
cuerpo. La mente se torna tan firme que el pensar para, la observacion se
vuelve muy clara y el conocimiento interior se vuelve muy penetrante y claro.
En este momento un tipo de gozo surge. Pero demasiada atencidén hacia el
gozo agita demasiado a la mente. Entonces el gozo se vuelve una impureza.



Por ello estos estados son llamadas vipassanupakkilesa, impurezas del
conocimiento interior. Por ellas mismas no son impurezas. Si les prestamos
atencion y no nos aferramos a ellas, no nos enorgullecemos de estos estados y
no tenemos ninguna comprension desviada de estas experiencias. Entonces
simplemente surgen y se desvanecen, solo fenomenos.

Pero si nos aferramos a estos estados
y nos enorgullecemos de ellos, a veces estos estados
pueden mal interpretarse como Nibbana; entonces
se vuelven una impureza, una comprension desviada.

Entonces passaddhi, calma o tranquilidad; cuerpo y mente se enfrian, se
templan, verdaderamente frescos. Tanto que sientes cOmo si estuvieras
sentado en una habitacion con aire acondicionado, y a veces puedes sentir
gotas de agua fresca en el cuerpo, incluso el descenso de la temperatura
corporal. En mi monasterio tengo un termometro, un medidor de la presion
sanguinea y un pulsimetro. Asi que a veces simplemente me conecto a estas
cosas € intento medir mi presion sanguinea, mi pulso y mi temperatura, y
verdaderamente la temperatura, el pulso y la presion descienden, lo que
muestra que el metabolismo del cuerpo se ralentiza. Solo la mente esta muy
activa pero no piensa.

Esto demuestra que pensar utiliza mas energia.
La preocupacion también utiliza mucha energia. Si no piensas
y no te preocupas, la mente se vuelve muy penetrante utilizando
una cantidad de energia minima.

Sukha, felicidad, también experimentamos arrobamiento, y cémo en
este momento la mente no estd apegada ni pensando en nada, se siente muy
libre y feliz. Esto es como una paradoja. ;Como puede una persona sentirse
tan feliz viendo que todas las cosas surgen y se desvanecen inmediatamente

Te sientes muy feliz porque estas totalmente desapegado.
El desapego trae verdadera felicidad.
El apego es una carga.

La mayoria de las personas sienten casi siempre



que cuando obtienen lo que quieren entonces sienten felicidad.
La verdadera felicidad es no querer nada.

Esto es muy dificil de entender. Si no practicamos meditacion y solo
pensamos sobre ello, no lo creeremos. En este estadio no quieres nada de
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nada. No hay deseo por nada mas que las necesidades basicas.

Hay adhimokkha, confianza profunda, resolucion. En este estadio el
meditador tiene verdadera confianza en el Dhamma.

Esto es verdaderamente cierto.
Esta practica lleva realmente
a una comprension profunda y a la libertad.
Ya no tienes mas dudas sobre ello,
hay una superacion definitiva y total de la duda.

Entonces paggaha; energia, esfuerzo. Experimentas mucha energia y no
te sientes perezoso de nuevo. El cuerpo no se siente pesado de nuevo. Quieres
continuar meditando, no hay mas fatiga, ni somnolencia. Hay personas que
no duermen nada y pueden meditar todo el dia y toda la noche. Cuando te
estiras no duermes, no planees dormir, mantente atento tanto como te sea
posible. Cuando te duermas esta bien, tu cuerpo necesita dormir. Tras unas
horas cuando te levantas, te sientes dispuesto a meditar y ya no sientes
somnolencia.

Upatthanam, o atencion plena. Estar atento de..., la atencién es muy
penetrante y muy firme. Atencién y concentracidon, aunque por un lado son
similares son también diferentes. Cuando estds concentrado tu mente
permanece en una cosa, pero no ves de forma verdaderamente penetrante el
surgir y desvanecerse. Cuando estds muy atento, ves el surgir y desvanecerse
de forma muy penetrante y te mantienes en el proceso. La meditacion
samatha te da una concentracién profunda pero no te da una comprension
clara, un conocimiento interior claro. Cuando la mente se torna muy atenta, la
concentracion también crece. Cuando la mente se torna mas y mas
concentrada, la mente permanece so6lo en un objeto por largo tiempo. Cuando
se torna incluso mas concentrada se vuelve solo atenta apenas del objeto y



permanece ahi. A veces pierdes atencion, pero la mente no se distrae. La
mente estd muy firme y calma y todavia muy consciente del objeto. En este
caso, si sabes que esto esta sucediendo, intenta desarrollar més conciencia
advirtiendo otro fendémeno. Si puedes tomar dos fendmenos puedes
mantenerte mas alerta y volverte mas atento.

Cuando la atencion se vuelve muy firme, puedes estar atento a muchas
cosas sucediendo al mismo tiempo, ya no estas intentando advertir uno o dos
objetos, no estas intentando advertir nada, no estas seleccionando el objeto,
solamente estas atento. Cuando estds atento y en el lugar, ves todas las cosas
viniendo y golpeando (tocando, contactando) esta atenciéon. Los objetos
vienen y golpean la atencion. Pero cuando vienen demasiados objetos y la
atencion no puede manejar bien estas cosas, la mente se agita. Cuando
experimentas la mente perdiendo claridad intenta limitar el numero de
objetos, relajate y presta atencion a uno o dos objetos. Debes adaptarte un
poco.

Al principio intentdbamos prestar atencion a un objeto y la mente
deambulaba. Advertiamos esto y devolviamos la mente y la poniamos de
nuevo en otro objeto. Teniamos que trabajar muy duro. En este estadio la
mente permanece ahi. Siempre esta presente.

A veces sientes que la atencidon es como un espejo,
y que todo lo que pasa delante suyo es reflejado,
automaticamente eres consciente de ello.

No tienes que preocuparte de estar atento.

Sati (atencién) y sampajaiifia (comprension) son muy fuertes en este
estadio, incluso antes de ¢él. Aqui significa que la atencion esta presente y
dispuesta todo el tiempo. Ya no estds seleccionando ningin objeto. La
atencion esta ahi y estd automaticamente consciente de cualquier cosa que
surja y se desvanezca en el momento. La meditacion se torna muy facil.

Otro aspecto, de hecho el mas importante es nikanti, apego. Las nueve
experiencias que hemos comentado previamente suceden de uno u otro modo
a todos los meditadores. Esta es la sefal de que la mente se estd volviendo
mas y mas concentrada y mas y mas atenta. Por eso, a veces experimentas



luces, a veces conocimientos interiores muy penetrantes, a veces gozo,
tranquilidad, felicidad, arrobamiento, mucha confianza o resolucion, energia-
esfuerzo, atencion plena o ecuanimidad. Todo esto estd muy bien. No hay
nada de malo en ello, pero si te apegas a alguno de ellos se torna una
impureza. La luz en si no es una impureza. Un conocimiento interior claro no
es una impureza. Son puros, muy positivos. S6lo cuando nos apegamos a
ellos se vuelven una impureza.

A veces cuando nos apegamos a esta vision clara
penetrante, nos enorgullecemos de ella
y queremos experimentarla de nuevo.
Este deseo es nikanti y es una impureza.

Cualquiera de las experiencias anteriores puede causar apego, tanha
(anhelo), mana (orgullo), ditthi (mala interpretacion o comprension
desviada). Cuando vemos luces claras y brillantes, a veces es una luz difusa
sin forma, nos sentimos muy resplandecientes en la mente y debido a que la
mente esté tan alerta experimentamos resplandor. Algunas personas
interpretan esto por despertar (iluminacion). “Ahora estoy despierto,
iluminado, mi mente es tan clara, tan tranquila, tan calmada y libre”. El
conocimiento interior es tan penetrante, no podria ser mejor. Si lo
interpretamos de este modo es 'comprension desviada', tanha, mana o ditthi
que surgen. Esto son impurezas. Hay diez impurezas de la vipassana; las
primeras nueve no son impurezas por ellas mismas, solo la décima lo es. Por
favor, entended esto. Porque incluso en upekkha (ecuanimidad) estamos tan
equilibrados que no tenemos que intentar meditar. La meditacion
simplemente sucede. A veces pensamos que no necesitamos hacer nada,
simplemente relajarnos. Si lo hacemos, al principio, sienta muy bien; no
tienes que intentar nada, tan relajado, tan tranquilo y calmo, tan libre. Pero al
poco tiempo la mente pierde energia, se embota y se adormila y pierde
penetracidn y atencion y al cabo de poco pierdes concentracion. Siempre que
experimentes esto, es importante que te recuerdes que por ella misma, la
ecuanimidad no es una impureza. S6lo el apego, el orgullo o la compresion
erronea son una impureza.

Las luces brillantes pueden suceder en la meditacion samatha, a través



de la pura concentracion, y también pueden suceder debido al conocimiento
interior de la vipassana. La concentracion se vuelve tan clara y penetrante que
te sientes muy brillante por dentro. De hecho experimentamos estas cosas
desde el principio de la vipassana. Incluso en el primer conocimiento interior
cuando la mente se vuelve clara y callada, la atencion y el samadhi se
vuelven bastante fuertes, a veces comenzamos a experimentar luz o piti,
gozo, interés también, sin embargo en este estadio se vuelve tan fuerte que,
algunas personas, dependiendo de su personalidad ven diferentes imagenes
como imagenes de Buddha o paisajes que inspiran calma.

Como a mi me gustan los paisajes bellos en la naturaleza, me encanta la
naturaleza, tiendo a ver estos. Generalmente: montafias, lagos y a veces un
lago con una superficie clara como un espejo. Dependiendo de Ia
personalidad de la gente, imagenes como esta aparecen en la mente,
penetrantes y vividas, como si estuvieras alli mirandolas. En algunos casos
puedes interpretar esto, pero la interpretacion no es importante. Puedes
interpretar también tu personalidad. Una persona la naturaleza basica de la
cual es aversion, vera imagenes terribles como cuerpos muertos o caras
horribles. Una persona que tenga mucha saddha, confianza, puede que vea
muchas bellas imagenes de Buddha, a veces Buddhas vivos, reales,
caminando, moviéndose y haciendo cosas. No estds viendo realmente al
Buddha real, tu mente lo crea.

Cuando ves cosas, no importa el que,
solo adviértelas, no interpretes nada,
porque cuando interpretas piensas,
y cuando piensas pierdes conciencia de las cosas,
pierdes concentracion, la atencion disminuye.

Cuando experimentas estas luces también te sientes muy ligero.
Piensas: “Debido a que experimento la iluminacion, el despertar, estas luces
aparecen”. Esto es una comprension errénea, una opinioén desviada; debido a
que la persona se siente muy feliz y dichosa un tipo de codicia surge. A veces
también surgen pensamientos, vemos los fendémenos surgiendo 'y
desvaneciéndose y empezamos a pensar: “Oh... esto es verdaderamente
impermanente”. Aunque estemos pensando, la atencion es firme y penetrante



y pensamos: “Mi comprension es muy penetrante”. Nos identificamos con la
comprension. Se vuelve mi comprension, mi sabiduria, mi conocimiento
interior, y este 'mi' es una impureza. El conocimiento interior no es una
impureza, pero el 'mi' lo vuelve impuro.

Un éxtasis muy fuerte puede surgir; puede suceder a través de todo el
cuerpo, o s6lo en partes del cuerpo, como ondas. A veces sientes que tu
cuerpo flota, o que ya no hay peso, o que todo el cuerpo desaparece, solo la
mente, la conciencia de la atencion, esta ahi. La persona puede volverse
inconsciente y no-atenta de nada mas. En algunos casos las personas sienten
que debido que todo fendmeno fisico y mental para y desaparece esto es el
despertar. Un aspecto del despertar o iluminacion es el cese de los fendmenos
fisicos y mentales pero en este estadio no es verdadero despertar. Por un
breve momento la mente para, hay un tipo de vacio, un espacio, pero
inmediatamente vuelves a estar atento y ves que habia un vacio.

La diferencia entre esto y
el despertar es que tras haber visto este espacio,
tu claridad y penetracion se mantienen igual,
ves los mismos fenomenos
del mismo modo otra vez.

Tras la verdadera iluminacion o despertar, cuando sucede, la mente se
ralentiza un poco, no es tan penetrante como era. Aunque la atencion y la
concentracion estan todavia ahi, la mente ya no es penetrante y rapida. Asi
que este vacio no es un verdadero despertar. A veces la tranquilidad también
se vuelve muy fuerte, mente y cuerpo se vuelven muy tranquilos y entonces
se vuelven inconscientes, s6lo por un momento muy breve. A veces el
samadhi se vuelve muy profundo y el objeto de meditacién se vuelve muy
fino y desaparece, y la mente se vuelve vacia, no consciente. El cuerpo
permanece igual, muy calmo, sin moverse, sin caer al suelo. Cuando estas
adormilado el cuerpo cae al suelo. Pero con este tipo de samadhi, el cuerpo
no cae al suelo, incluso aunque por unos momentos te duermas. A veces
debido a upekkha, ecuanimidad, ya no te preocupas mas por la meditacion.
Al principio te preocupas mucho: “;Estoy atento, mi mente esta aqui, mi
mente esta deambulando?” Hay muchos pensamientos y preocupaciones



sobre la meditacion pero en este estadio no hay preocupaciones y
pensamientos sobre la meditacion.

La mente se vuelve muy tranquila y relajada, y al poco tiempo pierde la
consciencia. Cuando te relajas demasiado pierdes la conciencia. A veces
simplemente es suefio de verdad! Este suefio es muy diferente del suefio
normal. Normalmente cuando duermes tu cuerpo no puede mantener la
postura sentada, se vuelve flaccido, se afloja. Cuando meditas la mente puede
volverse muy calma y tranquila y la meditacion se torna muy fuerte, cuando
te duermes tu cuerpo no se torna flaccido, no se afloja, mantiene la postura.
Cuando te levantas tu mente esta todavia muy clara, no tienes ningun tipo de
modorra. Estés listo para meditar de nuevo. Mucha gente que he conocido, y
a veces también lo he experimentado yo mismo, tras sentarse muchas horas al
dia simplemente caen dormidas, a veces por largo tiempo. Cuando se
despiertan la mente estd muy fresca, totalmente recuperada, alerta y clara y
automaticamente, en el momento en que te levantas, empiezas a meditar de
nuevo. Normalmente cuando la gente se levanta no sabe realmente que esté
despierta. Suefios vagos y pensamientos suceden por largo tiempo y uno
despierta poco a poco. Pero para un meditador tan pronto como se despierta,
con la primera conciencia, la meditacion surge conjuntamente; esta listo para
meditar, es una cosa muy buena.

De forma sorprendente, algunas personas meditan en suefios. ;Lo has
oido alguna vez? ;Puedes meditar en tus suefios? Como un modo para
probarme, mi maestro me preguntaba con frecuencia “;Meditas en tus
suefios?”. Le decia:“Todavia no”. El decia: “Bien, intenta estar mas atento,
mas atento, medita mas”. Yo intentaba meditar y meditar y una vez medite en
mis sueflos y estaba tan contento por tener algo que contar a mi maestro.
Queriamos dar satisfaccion a nuestro maestro, y también queriamos que
nuestro maestro guardara una buena impresion de nosotros. Asi que fui a su
residencia y esperé un poco y cuando sali6 le dije: “Tengo algo que contarte”.
Era muy joven, muy infantil en cierto modo, muy inmaduro también, pero
estaba muy contento y fui a decirselo. El se sent6 y me escuch6 muy
complacido sonriendo diciendo: “Muy bien, tu atencion se esta haciendo mas
fuerte”.



Entonces, podemos meditar de forma incluso inconsciente,
se vuelve un habito. En los suefios sofiamos con lo que
hemos hecho durante el dia.

Un doctor sonaria con sucesos tales como operar, dar tratamientos,
inyecciones, consejo. La gente que trabaja en grandes almacenes en sus
suenos puede que suefien con vender cosas. Cuando era estudiante y
estudiaba para un examen, muchas veces sofiaba que tenia un examen, era
terrible, algo fallaba, jno podia responder a mi examen! Es bastante natural
sofiar con cosas que estamos habituados a hacer. Asi que, meditar en tus
suenos, es una sefial que indica que la meditacion se estd volviendo un habito.
Cuando te despiertas estds listo para meditar. Al poco, ya no sueiias mucho
mas, sueflas muy raramente, te duermes y cuando te despiertas estas listo para
meditar; entremedio no hay suefios.

Un arahant no suefia mas.
Sofiar es una senal de que hay un tipo de moha,
algo que sucede de forma inconsciente; moha tiene muchos
significados: estupidez, confusion o engafio son algunos.
Para un arahant no hay pérdida de consciencia.
Conciencia e inconsciencia se tornan uno.

La mayoria de las personas estdn mas inconscientes que
conscientes; muchos pensamientos inconscientes sucediendo
incluso cuando estamos despiertos; pero para un meditador estos
pensamientos se vuelven conscientes.

De este modo el meditador puede cambiar la mente subconsciente, una
idea muy extrafia para la mayoria de psicologos. Asi es como esta meditacion
influye en la personalidad de las personas. No hay otro modo mas efectivo de
hacerlo que la meditacion. Muchas enfermedades mentales, neurosis por
ejemplo, simplemente desaparecen; sin hacer un trabajo especifico para que
desaparezcan. Ese es un modo muy bueno de desarrollar buenas cualidades,
de superar malos habitos. Mucha gente en este estadio deja incluso de fumar.
Fumar no es, de hecho, una rotura de los preceptos o guias de accion, pero
mucha gente lo deja. Incluso dejan de beber demasiado café o té. Cualquier



tipo de apego o de adiccion es abandonado. De hecho no intentas
abandonarlo, pero no sientes la necesidad de hacerlo mas. Mucha gente que
conozco, algunos de los cuales son amigos mios y solian ser alcohdlicos y/o
fumar muchos cigarrillos, simplemente lo dejaron.

También en este estadio, muchos tipos diferentes de enfermedades o
dolores corporales, no solo mentales, desaparecen, incluso verdaderas
enfermedades fisicas. Calma, y piti (gozo, arrobamiento) que estdn muy
proximos y cercanos, tienen poderes terapéuticos tremendos. Esta es la causa
por la que habéis oido que hay personas que superan enfermedades tras la
meditacion. Muchas fobias, insomnio, también son superados. Cuando hay
mucha calma, passaddhi, las personas no quieren ir a lugares con mucho
ruido y ajetreo. Intentan evitar actividades innecesarias y molestias. Quieren
simplemente marchar y vivir en un lugar muy tranquilo y calmo y
sencillamente meditar.

En este estadio, incluso cuando caminas sientes que tu cuerpo no tiene
peso. Piensas en dar un paso y la pierna ya se esta moviendo. Eres consciente
de ello pero no sientes el peso. Un paso tras otro. Sientes como si caminaras
por el aire, tus pies apenas tocando el suelo, sientes la sensacién pero no
sientes el peso, y puedes caminar muy deprisa, sientes como si estuvieras
corriendo. No hay picores, ni dolor, o sensaciones de calor. La mente no esta
distraida. Aqui hay un gatha del Dhammapada, uno muy bueno:

Sufifiagaram pavitthassa, santacittassa bhikkhuno,
amanusi rat1 hoti, ssmma dhammam vipassato. —Dhpd 373

Una persona medita en un lugar muy silencioso (Suffiagaram
pavitthassa, santacittassa bhikkhuno). Experimenta felicidad y gozo mas alla
del experimentado por una persona normal (Amanusi rati hoti); ya que
experimenta el Dhamma (samma dhammam vipassato).

Yato yato sammasati, khandhanam udayabbayam,
labhati piti pamojjam amatam tam vijanatam. — Dhpd 374

. . 54 .
Siempre que observa los khandas, los cinco componentes, viendo el



surgir y el desaparecer (Yato yato sammasati, khandhanam udayabbayam),
experimenta gozo y los placeres del Dhamma (Labhati piti pamojjam). Este
es un ténico, un vigorizante para los que son sabios (amatam tam vijanatam).
Ellos experimentan que este es el camino a la liberacion y estdn muy
convencidos que es la practica que conduce a la liberacion.

Estas convencido de ello. Por eso os digo que cuando lograis este
estadio estdis en el camino correcto. Habéis aprendido realmente como
meditar; la practica de meditacion es muy firme. Este estadio se llama
Balava-vipassana; balava significa muy fuerte. Previo a este estadio la
llamamos taruna-vipassana; taruna significa débil, joven, inmadura. En este
estadio es madura, una vipassana (conocimiento interior) muy fuerte.

Otra cosa que puede distraer al meditador en este estadio es que, debido
a su gran fe, a su confianza en la practica, debido a que ha experimentado
tanta ligereza, libertad y gozo, quiere contarlo, para animar a otras personas a
meditar.

“Meditad, meditad, soltad todas estas cosas, qué habéis estado haciendo
durante tanto tiempo, jdejad de hacer todo eso y meditad!”.
También quiere animar y ensefiar a los otros.

Pero si lo hacen destruiran su meditacion.

No paréis para marcharos y ensefiar. Continuad vuestra practica.

No animéis a otras personas. Podéis hacerlo mas tarde.

Pero es muy dificil no hacerlo; es muy dificil resistirse.

En este estadio experimentas la conciencia y el objeto. Se buscan el uno
al otro y contactan. El objeto viene y contacta o golpea la mente. La entrada
en contacto de la conciencia y el objeto se torna muy clara. Antes de este
estadio no entendemos lo que es phassa. Phassa significa contacto. Lo hemos
escuchado y hemos pensado sobre ello pero no lo hemos experimentado
realmente. Sin embargo, en este estadio podemos experimentar
verdaderamente y de forma clara el contacto entre mente (conciencia) y
objeto. A veces la mente va al objeto. Por ejemplo, antes de este estadio es
como lanzar una pelota de tenis a la pared. Golpea la pared y vuelve pero en
este estadio lanzas una pelota muy pegajosa. Cuando toca el objeto se queda



ahi. La atencion no se marcha, no se distrae. Antes de este estadio, a veces,
tenemos que intentar encontrar un objeto en el que meditar, pero en este
estadio no tenemos que hacer esto. El objeto viene a la conciencia, a la
atencion y, a veces, la atencidn esta justo a punto. Sin embargo debido a tanto
interés, gozo, energia y claridad nos aferramos a este estadio y no queremos
dejar de meditar. Aunque de algin modo esto es muy bueno porque ya no
estamos mas distraidos ni tenemos madas pereza, por otro lado podemos
generar apego a ello, aunque generalmente no lo interpretamos como apego.

Simplemente pensamos :“Estoy muy feliz de estar meditando,
me gusta meditar”. ;Como haces esta distincion?
Cuando ya no experimentas todas estas cosas,
te sientes infeliz al respecto, “quiero esto de nuevo,
.qué puedo hacer para lograrlo otra vez?”. Estas son
indicaciones de que estas apegado a ello.

Cuanto mas intentes lograrlo de nuevo,
mas dificil se vuelve. Es una situacion muy complicada.

En este estadio es muy importante observar la intencion.
Mira dentro de tu mente y observa, “;qué estoy intentando hacer ahora?
[estoy intentando lograr este estado?”’.

A veces, por ejemplo, tienes que salir para lograr tu comida y comer y
estas mas o menos distraido. Cuando acabas vuelves a la meditacion y tienes
expectativas de volver al mismo estado, estas expectativas son un obstaculo.

Siempre que meditamos debemos recordarnos a nosotros mismos:
“No estoy intentando hacer nada. No estoy intentando
ir a ningun sitio. No estoy intentando experimentar lo que
experimenté antes; jsimplemente estoy intentando ser consciente
de lo que sucede ahora!”. Es muy simple.

Lo que hacemos no es intentar lograr algo o
ir a algun sitio. Lo que hacemos es aqui y ahora,
a cualquier cosa que suceda ahora.



Sin embargo no importa cuantas advertencias recibamos de nuestro
profesor, cuando las cosas suceden de este modo nos apegamos, las mal
interpretamos. Es algo por lo que tenemos que pasar. Lo mas importante es
no encallarse ahi. Cuando esto est4 sucediendo, si estds con un profesor y lo
hablas con €I, te dird: “Mira, te estas aferrando, primero observa este apego”,
no te dira que abandones este apego, porque si no lo ves, ;como puedes
abandonarlo? Esta sucediendo de manera inconsciente. Lo primero que debes
hacer es que este apego se haga consciente.

Esta advertencia tiene un significado muy amplio. Cualquier cosa que
queramos superar, primero debemos hacernos conscientes de ella. Sin
hacernos conscientes no podemos superarla, no importa lo que sea. Asi que,
el profesor nos indicara: “Mira en tu mente y observa el apego”. Si puedes
ver esto, al poco tiempo se vuelve mas débil y marcha, pero volvera de
nuevo, lo ves, se marcha y vuelve de nuevo. Tras unas cuantas veces se
marchard y no volvera de nuevo.

Comprenderas que aferrarse a estos estados felices,
a estas buenas experiencias no es el camino correcto.
Aferrarse es el camino desviado, no importa a qué.
Incluso las experiencias meditativas, si nos aferramos
a ellas estaremos en el camino desviado.

Si puedes observar y superar tu apego
entenderas que prestar atencion a cualquier cosa
que esté sucediendo ahora mismo,
cuerpo o mente es el Camino correcto.

Esta comprension se llama Maggamagga-nanadassana-visuddhi. Magga
significa camino, amagga significa no-camino, viendo que este es el camino,
y que este no es el camino. Comprendiendo ambos de forma muy clara. Es
un tipo de pureza mental, pureza de la comprension, fianadassana-visuddhi;
visuddhi significa pureza.

Todos nosotros, una y otra vez, vamos por el camino desviado, esta
bien, sucedera; pero obsérvalo y luego vuelve al camino correcto.

. : 55
Equivocate, aprende de ello, rectificate y haz lo correcto.  Este es el modo



cn que aprendemos Yy crecemos.

Sin cometer errores y sin
rectificar nuestros errores no podemos aprender y crecer.
Asi que, esta bien, jequivdcate! Pero no continues
cometiendo los mismos errores una y otra vez.

Os hago un breve resumen. En el estadio inicial de la meditacion, ves
primero la cualidad natural de los fendmenos fisicos y mentales. Mas tarde
generalmente, vemos la impermanencia, la insatisfaccion y la ausencia de
alma, la ausencia de una entidad permanente, ausencia de control, un modo
de vacio. Mas tarde vemos el surgir y desvanecerse de forma muy penetrante,
de forma muy clara. Tras esto vemos el desvanecerse. Cuando comenzamos a
ver fendmenos surgiendo y desvaneciéndose, primero vemos el surgir pero no
vemos el desvanecerse. Antes de ver un fenomeno desvaneciéndose, vemos
otro fendmeno surgiendo; va sucediendo asi. Después de esto vemos un
surgir y un desvanecerse, un espacio, otro surgir y otro desvanecerse, otro
espacio: también vemos los espacios. Al poco prestamos mas atencion
simplemente al desvanecerse, desvanecerse. No prestamos tanta atencion al
surgir. En este estadio la impermanencia se torna mas y mas clara, todo se
desvanece muy rapidamente.

Cuando en este conocimiento interior
ves muy claramente la impermanencia,
ves también la insatisfaccion. ;Por qué? Porque algo
que surge y se desvanece tan rapidamente, ;coOmo puede traer
satisfaccion alguna?, ;como puedes fiarte o depender de ello?.

Puedes ver que cada momento es nacer y morir. No hay nada que
puedas retener, no hay nada que puedas sujetar, porque las cosas surgen y se
desvanecen tan rapidamente que no estan bajo tu control.

Cada experiencia, cada sensacidn, cada pensamiento,
cada momento mental, incluso esta consciencia.
Todo esta siempre desvaneciéndose.

Entonces, en este estadio, la meditacion se vuelve muy completa. Ves



el objeto surgiendo y desvaneciéndose. Ves la conciencia surgiendo y
desvaneciéndose. Ves esta conciencia de la meditacion que estd
experimentando o viendo esta sabiduria de vipassana, incluso puedes ver el
surgir y desvanecerse de la atencion. Al principio vemos que estos
fendmenos fisicos no son yo mismo, no son mios; este pensamiento no es yo,
no es mio. Pero todavia ves que esta conciencia estad en la mente. “ste soy
yo”, “estoy meditando”, “estoy viendo”, “estoy consciente”. Cuando llegas a
este estadio verds también que, incluso esta conciencia de la meditacion,
incluso esta atencion, se desvanece. Hay un simil para esto. Cuando quemas
un cadaver, primero utilizas un palo muy largo para dar la vuelta al cuerpo.
Cuando el cuerpo se ha quemado te deshaces del baston, lo dejas ir, no

guardas nada contigo, no puedes guardar nada.

Incluso esta consciencia meditativa, esta atencion,
la pones con todo aquello que es anicca; esto también es anicca.
So6lo entonces la 'comprension de anicca' es completa.

Si hay alguna parte de tu experiencia que sientas como tuya, no has
comprendido y experimentado anicca completamente. Incluso esta
consciencia, este fiana esta surgiendo y desvaneciéndose. Uno puede hacer
esto de forma repetida. En los textos se dice que deberias hacer esto diez

veces, pero no tienes que hacerlo muchas. Objeto  consciencia, comprension
verlos surgiendo y desvaneciéndose observando agtgq comprension 4 y otra vez hasta
2

diez veces Pero pg eg necesario hacerlo diez veces (pgervar el vipassana-fiana y
verlo como impermanente se llama pativipassana. El primer vipassana-nana
se llama vipassana; ver este vipassana-fiana, esta comprension y verla como
impermanente se llama pativipassana. Esta comprension vipassana se vuelve
ahora el objeto de la vipassana. Creo que he dejado el significado bastante
claro. ;Correcto?

Incluso la sabiduria o comprension es impermanente,
incluso la atencidn es impermanente;
en este estadio puedes verlo.
Ni tan siquiera te identificas
con la conciencia meditativa,
justo igual que tras quemar el cuerpo



quemas el baston.

La proxima semana intentaré dar informacion relevante sobre el quinto
conocimiento interior, bhanga-nana, ver la disolucién. Tras este cuarto
conocimiento interior es mucho mas facil. Si tenéis alguna pregunta sobre
este cuarto conocimiento interior, si hay algo que no esté claro, por favor
preguntar.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: El primer fiana se llama nama-riipa-pariccheda-fiana,
viendo nama como un proceso, la mente como un proceso y ripa, lo fisico,
como un proceso; viéndolo como no un ser, no un hombre o mujer; sin
contorno, sin color. Dureza es s6lo dureza; no puedes decir que esta dureza es
la dureza de este hombre o de esta mujer. La dureza es simplemente dureza;
la blandura es simplemente blandura; movimiento es simplemente
movimiento, no es un hombre o una mujer.

Estos fendmenos no tienen contorno, ni forma,
son soOlo cualidades. Por favor prestad atencion de nuevo a esto.
Cuando meditamos prestamos atencion a las cualidades,
cualquier cualidad que podamos experimentar no €s un ser.

Puedes ver también que nama es s6lo un fendbmeno mental; no es un
ser; la codicia no es una mujer o un hombre; codicia es so6lo querer algo. Ya
te pase a ti 0 me pase a mi tiene siempre la misma cualidad: 'querer’, 'desear’.

No hay diferencia entre querer esto o querer aquello,
Es simplemente la naturaleza de querer, de desear-.

Cualquier otro tipo de estado mental es s6lo un estado mental, no un
ser, no una cosa, no un hombre o una mujer. Entonces, viendo nama y riipa se
llama (1) nama-riipa-pariccheda-nana. Hay dos cosas sucediendo, una es riipa
y otra €s nama.

Tras esto, ves la causa de estos fendmenos fisicos y mentales; esto se
llama (2) pacaya-pariggaha-fiana, viendo la causa. Tras esto ves anicca,
dukkha, anatta, en general, lo que es llamado (3) sammasana-fiana. En este
estadio muchos pensamientos de Dhamma surgen, pensamientos sobre nama,



sobre riipa sobre anicca, sobre dukkha y también sobre anatta. Tras este
estadio, estos pensamientos ya no estan mas presentes. Ves las cosas
surgiendo y desvaneciéndose con mucha agudeza; muy claramente; esto se
llama (4) udayabbaya-fiana y es el cuarto conocimiento interior. El quinto se
llama (5) bhanga-fiana, disolucion, desvanecimiento, desaparicion.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: No, todavia no. So6lo a medio camino, pero de hecho este es
el verdadero comienzo de la meditacion. Un requisito para despertar es ver el
surgir y desvanecerse de forma muy clara. Este es un estadio de vipassana
firme, un estadio de balava-vipassana.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: En orden, si, sucede en orden, pero algunas personas van
muy despacio y permanecen en un conocimiento interior por largo tiempo y
después van muy rapido en otro y después van muy despacio en otro. Sucede
de este modo, pero tiene que ser en estas series, en este orden. No todo el
mundo experimenta cosas del mismo modo. Algunas personas pasan largo
tiempo en el primer conocimiento interior y en el segundo y tercero van muy
deprisa, y entonces puede que pasen largo tiempo en el cuarto para
desarrollarlo. De hecho el primer conocimiento interior conlleva largo tiempo
para ser cultivado, el segundo y el tercero no tanto. El cuarto lleva algun
tiempo para ser cultivado y desarrollado porque hay muchos obstaculos,
muchos apegos y distracciones durante la experiencia. Tras esto puede
acelerarse hasta otro estadio donde la gente se encalla. Trataremos este
estadio mas tarde. Este es el orden del desarrollo del conocimiento interior.

PREGUNTA
Y RESPUESTA: Si no mantienes la practica los pierdes.
Generalmente vuelves al primero (conocimiento interior),
pero no vuelves a cero.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Esto significa que has ido mas alla del primer estadio del
despertar. Antes de esto puedes perderlos (los conocimientos interiores). Pero
incluso si los pierdes mantienes algun tipo de sabiduria profunda e incluso si



mueres, esta experiencia tiene gran poder. Sin embargo, serds capaz de
volverla a vivir de nuevo. No te desanimes. Incluso si dejas de meditar, nunca
mas estards tan confundido; todavia mantendrds una atencion y cuando
medites de nuevo conseguiras un desarrollo facil.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Cierta conciencia, cierta atencion, si. Simplemente con puro
samadhi no puedes ver la impermanencia. Puedes ver solo la cualidad sin ver
el surgir y el desvanecerse. O puedes mantener tu mente en algunos
conceptos; incluso puedes mantener tu mente en el vacio. Yo lo practiqué por
largo tiempo y me gustaba mucho. ;Sabes por qué es tan bueno contemplar el
vacio? El vacio no puede hacerte infeliz. No hay nada que te pueda hacer
infeliz. Si, puedes hacer esto, pero cuando te apegas a ello y no puedes
lograrlo, entonces te sientes infeliz. Pero cuando continuas practicando
puedes entrar en este estado muy rapidamente.

PREGUNTA
Y RESPUESTA: Tienes que continuar practicando.

Cuando alcanzas este cuarto estadio de meditacion
ya no puedes cometer mas errores. Sabes lo que tienes que hacer.
Por eso, la ultima cosa que os dije era: “sabes 'cudl es el camino' y sabes 'cudl
no es el camino"’.

Ya no es posible que te equivoques mas; contintia y llegaras ahi. Esto es, de
algin modo, un alivio, porque antes de esto no estas seguro de qué estas
haciendo y piensas: “Igual estoy cometiendo un error, ;jes correcto o
incorrecto?”.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: No, no hay un periodo fijo de tiempo. Depende de tu
claridad y también de tu madurez. Algunas personas tardan largo tiempo en
desarrollar un conocimiento interior hasta su madurez. Incluso en un mismo
conocimiento interior hay cierta gradacion. Por ejemplo este cuarto
conocimiento interior tiene una amplia gradacion. En su estadio inicial ves el
surgir y desvanecerse y hay muchos pensamientos. Si lo desarrollas més y



mas, este surgir y desvanecerse se hace mas y mas claro y al poco va mas alla
y ves disolviéndose, disolviéndose, desvaneciéndose, desvaneciéndose, mas y
mas.

Cada conocimiento interior tiene una gradacion, no solo depende de
un factor tiempo sino también de la calidad de
tu meditacion, es muy importante.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Si puedes desarrollar jhana puedes usar esta concentracion
jhana para practicar vipassana y con la ayuda de esta fuerte concentracion
puedes progresar muy rapidamente. Porque la mente no esté distraida, porque
has desarrollado una mente muy concentrada. Pero desarrollar jhana es
también bastante dificil. Hay modos de meditar. Uno es meditar primero
jhana y entonces meditar vipassana. Esto se llama samatha-yanika, utilizando
samatha como tu vehiculo. Sin embargo, sélo en vipassana, cuando consigues
este cuarto conocimiento interior desarrollas un samadhi suficientemente
fuerte que es muy similar al jhana. La atencidn se torna muy firme.

Cuando la atencion se torna muy firme,
la concentracion también se torna muy firme.
Ambas tienen una cualidad muy similar.
no es necesario desarrollar jhana.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: No puedo decirte exactamente por qué Buddha hizo esto,
pero, para la meditacion vipassana, si puedes desarrollar concentracion ayuda
bastante. Pero si no puedes desarrollar jhana puedes todavia practicar
vipassana. Esto se llama sukkha-vipassana lo que significa vipassana sin
jhana. Asi que hay dos modos de practicar: a) primero desarrollar jhana y
luego vipassana, b) sin desarrollar la concentracion jhana, directamente
meditar vipassana. Puedes hacerlo de ambos modos.

PREGUNTA
Y RESPUESTA: Cuando practicas samatha, ;cual es el objeto de tu
meditacion? Es un tipo de concepto, una idea o una imagen. Por ejemplo,



cuando practicas meditacion de metta puedes desarrollar jhana pero el objeto
es una persona, lo que es, a su modo, un tipo de realidad, sammuti-sacca.
Cuando quieres meditar vipassana tienes que abandonar este concepto de idea
o persona y cambiar, o bien a fendomenos fisicos o bien a fendomenos
mentales. Para los meditadores de samatha tras haber desarrollado samatha
jhana en su mayoria van directos a cittanupassana, no a kayanupassana,
porque tras este jhiana observan esta 'conciencia de jhana y observan las
cualidades de la conciencia de jhana. Abandonan el objeto de jhana y
observan la conciencia que es consciente de jhana, la conciencia de jhana.



CAPITULO VIII
DEL QUINTO CONOCIMIENTO INTERIOR
AL NOVENO CONOCIMIENTO INTERIOR:

De la disolucion a la ausencia de sentido56 y al
desencanto, seguido del 'deseo de liberarse de' y de la
sabiduria de no salir corriendo.

Antes de hablar sobre el conocimiento interior de la vipassana quiero
compartir algo en lo que he estado pensando estos dos ultimos dias. La tarde
del veintisiete de marzo escuché unas noticias terribles y desde entonces me
he sentido muy triste por la gente involucrada en lo que sucedio. En el sur de
California, treinta y nueve personas se suicidaron. ;Por qué? No conozco los
detalles de la historia pero no importa por qué se mataron, no es una accion
beneficiosa. Esto demuestra que esa gente queria algo mas que simplemente
dinero y placer sensual. Querian ensefianzas y guia. Querian buenos lideres.
Pero no tenian un buen lider. Fueron guiados de forma erronea. La muerte no
es una solucion. No hay una buena razon para morir.

Os explicaré algunas cosas sobre Buddha y algunos de sus discipulos
que lograron el estado de Arahant. Cuando los grandes discipulos del Buddha
lograron el estado de Arahant y vivieron el tiempo que podian vivir, el
tiempo que era natural que su cuerpo viviera, conocian cuando iban a morir.
Esto quiere decir que conocian cuando entrarian en Parinibbana. Para un
Arahant la muerte no es lo mismo que para la mayoria de la gente. Para la
mayoria de la gente cuando muere, algunas de sus cualidades, renacen o
resurgen de nuevo (el proceso continia). Pero los Arahants simplemente se
desvanecen y es el fin del proceso. No un ser muriendo sino un proceso
llegando a su final. Entonces, estos grandes discipulos se acercaban al
Buddha y comunicaban: “Voy a entrar en mi Parinibbana en tal dia, a tal



hora”. Buddha nunca les dijo que lo hicieran, tampoco que no lo hicieran, por
que decirles que no lo hicieran es estar apegado a la vida, a vivir, algo, a lo
que Buddha nunca incit6. Pero decirles: “Es algo beneficioso de hacer” seria
alabar o ensalzar la muerte. ;Sabéis qué decia Buddha en estas situaciones?
“Tu sabes tu tiempo para entrar en Parinibbana”. Es muy importante entender
porqué el Buddha decia esto. Nunca dijo: “Entra en tu Parinibbana” o “No
entres”. Nunca alabd a ninguno.

La muerte no es una solucion.
No podemos solucionar nada muriendo.

Si fuera una buena solucion seria muy agradable. Cuando era muy
joven pensaba que si ya no hubiera mas vida seria fenomeno, s6lo morir. Pero
renacerias. Esta es la verdad. Lo que haces ahora y cdmo mueres afectara a tu
vida futura.

Incluso si tenemos que morir debemos aprender como morir bien,
conscientes. La muerte nunca debe ser tomada como solucion.
Buddha nunca alabé la muerte.

Siento mucha tristeza por esa gente que se suicido. Realmente querian
algo y estaban preparados para pagar con su vida. Querian abandonar,
abandonar los placeres sensuales, e incluso su vida, por algo mejor. Esta no
es una buena solucién y esto muestra también que la sociedad es muy
insatisfactoria. Muchas personas tienen dinero y disfrutan de placeres
sensuales pero no son felices.

Animo a las personas a unirse a un grupo, pero hay que escoger con
mucho cuidado. Debes saber cudl es el objetivo y cudles son las ensefianzas
del grupo. Aqui sabemos lo que estamos haciendo. Conocemos nuestro
objetivo.

Nunca sigais a un profesor a ciegas, ni tan siquiera a mi.
El Buddha no fomento6 que la gente lo siguiera ciegamente.

La mayoria de vosotros conoce el Kalama Sutta. E1 Buddha hablo
sobre no creer. Esto es muy importante; esta ensefianza es muy



revolucionaria. Es muy importante comprender el Dhamma muy bien.
Incluso un buddhista malinterpreta a veces las ensefianzas para que se
adapten a sus ideas. Nadie lo puede evitar, pero si conoces la verdadera y
basica ensefianza del Buddha puedes descubrir si es cierto o no. Hay muchos
aspectos clave por los que puede ser comprobado.

Ahora, continuando con nuestra discusion sobre vipassana. Lo que
intento hacer es esto, porque cuando algunas personas intentan hablar o
escribir sobre vipassana, me he dado cuenta que lo que escriben o dicen es
incorrecto. Estan intentando hablar sobre vipassana pero lo que dicen no es
realmente preciso. Por eso estoy intentando dar, en un lenguaje simple, una
explicacion muy clara de lo que significa conocimiento interior y del
significado de despertar, para que podais comprender, si alguna persona os
habla sobre ello, si es veraz o no. Por eso también os estoy dando las citas en
lengua pali, que son la palabra de Buddha. Este es el criterio. Podéis
comprobarlo vosotros mismos.

Hoy hablaré del quinto conocimiento interior. Los primeros cuatro son
muy importantes. Debemos ir poco a poco y con detalle. Pero una vez
alcanzas el cuarto, el resto son mas faciles. El primer conocimiento interior es
dificil, el segundo y el tercero no son muy dificiles, el cuarto es dificil. Si
continuas practicando, el quinto sucedera de forma natural, ya que en el
cuarto conocimiento interior observamos el surgir y desvanecerse de forma
muy clara, ambos, surgir y desvanecerse, y entonces surgir y desvanecerse,
muy claramente. En el quinto conocimiento interior el surgir y desvanecerse
se hace mas rdpido, mas veloz. Entonces, al poco tiempo, vemos
desvanecerse y surgir desvanecerse... No prestamos mucha atencion al
surgir. Aunque puedes verlo si prestas atencion, prestamos mas atencion al
desvanecerse, a la desaparicion, al hecho de que ya no mas est4 ahi. Prestas
atencion y ya no esta mas ahi...

En el momento que intentas ser consciente de algo, ver algo,
ves que ya se ha 1do. Realmente ya no puedes verlo mas
solo ves un destello y ya no esta ahi mas.

Este es un aspecto o factor del quinto conocimiento interior.



Otro factor importante es que cuando percibes algo como un sonido,
oyes el sonido y ya se ha ido. Te das cuenta de cualquier tipo de sensacion en
el cuerpo y en el momento que te das cuenta ya no esta mas ahi. Pero también
sabes que la mente que se da cuenta, la mente que es consciente de, también
se ha i1do. En el mismo proceso, sin ninguna interrupcion, sin ninguin
pensamiento que surja entremedio, puedes ver que ambas se han ido. Os daré
la palabra pali: Nata. Nata significa conocer algo que has advertido, algo de
lo que te has dado cuenta. Cuando prestas atencidon a un objeto este objeto se
llama fiata, aquello que es conocido o advertido. Primero el meditador ve que
este objeto se ha ido, se ha desvanecido. Entonces viene fiana: fiana significa
conciencia con sabiduria, aquello que advierte y comprende que algo se ha
ido. Ver que algo se ha ido es sabiduria, es anicca-fiana. Este meditador
observa el objeto y ve que este objeto surge y se desvanece, pero ve el
desvanecerse muy claramente. Se ha ido, no estd mas ahi. Y también la
sabiduria de vipassana, la conciencia (acompafiada por esta sabiduria)
también se ha ido. Asi que nata (objeto) se ha ido y fiana también se ha ido.
En el mismo proceso con cada momento de atencion, cada vez que la persona
presta atencion, ve ambos simultdineamente sin ningn esfuerzo, sin intentar
ver ambos desvaneciéndose. En un solo proceso de atencion uno sigue al otro
de forma automatica sin ning(in pensamiento entremedio. Esta es una
caracteristica muy importante y distintiva del quinto conocimiento interior,
que llamamos Bhanga-fiana. Bhanga significa disolucion, desaparicion.

En este estadio cada vez que el meditador esta meditando -no importa
cual sea el objeto, incluso el movimiento, (sin prestar atencion a la forma si
no a la sensacion)- el meditador estd atento de la sensacioén y su rapidisimo
desvanecimiento, uno tras otro, de forma muy clara. Toda la solidez y las
formas desaparecen, lo que significa que ya no prestas atencion ni a la solidez
ni a las formas. Solo prestas atencion a las sensaciones y su velocisima
desaparicion. Ver el objeto que se desvanece muy velozmente es el primer
Bhanga-nana, pathama-bhanga-fiana. Ver cémo la sabiduria se desvanece es
el segundo Bhanga-nana, dutiya-bhanga-fiana. Cuando ambos se ven
conjuntamente hacen el Bhanga-fiana completo. En cualquier conocimiento
interior tenemos el inicio y la madurez de ese conocimiento interior. Al
comienzo vemos el objeto desvaneciéndose muy velozmente. Cuando esto
madura, cuando se fortalece, vemos entonces el desvanecerse de la



conciencia, de la conciencia de vipassana, y también de la sabiduria, todos
desvaneciéndose simultaneamente.

Adviertes una cosa, esta cosa se desvanece y
esta conciencia que es consciente del
desvanecerse también se desvanece.

Desvanecerse no significa transformarse en
otra forma; éste es un aspecto que quisiera aclarar.
Anicca no significa transformarse y
existir en una forma distinta. Lo que anicca significa es
desapareciendo, que ya no estd mas ahi.
Ausencia de existencia (abhava) de los fendmenos.
El fendmeno surge y se desvanece y
ya no existe mas en ninguna otra forma.

En fisica cuantica podemos entender esto cuando hablamos de
particulas subatémicas. Ausencia de forma, ausencia de contorno, solo
energia. Robert Oppenheimer dijo que si te preguntas: “;Un electron
permanece en la misma posicion?”. La respuesta es: “No”. “;Cambia?”. La
respuesta es: “No”. “;Permanece?”. La respuesta es: “No”. “;Se mueve?”. La
respuesta es: “No”. Un electron es simplemente un modelo teodrico; algo que
desaparece y algo que surge. Hay una conexion entre ellos (entre el que ha
desaparecido y el que surge ahora) pero ya no son lo mismo.

Se usan muchas palabras pali para explicar Bhanga-fiana. Khaya
significa que llega a un fin, algo que se ha agotado. Vaya tiene el mismo
significado; bheda también tiene el mismo significado, disolucion; nirodha
significa llegando al fin. Todas estas palabras significan lo mismo. Asi en
pali tenemos “Khayato, vayato disva’-Vsmo641: que ya no existe mas. Existe
por un momento muy corto, esto es todo, y después ya no existe mas.

Puedes ver esto en todas las seis dvara (puertas de la experiencia)57
ojos, oido, nariz, cuerpo, lengua y también la mente. En las seis bases
incluidas, cualquier cosa que adviertas, apenas la adviertes, ya no estd mas
ahi. Puedes ver esto en todas las bases de percepcion o experiencia, no solo



en una. Asi el objeto se desvanece y esta conciencia (de vipassana) es
consciente de ese objeto que se desvanece, y otra conciencia es consciente de
esta conciencia de vipassana que también se desvanece.

Viendo el primer objeto desvaneciéndose y viendo la conciencia que

. . ) . 58 .
serd el objeto de la siguiente conciencia (purimavatthuto

anfavatthusankamana), y viendo que esta conciencia también se desvanece,
uno puede ver muchas capas y muchas veces. Pero no es necesario verlo
tantas veces. Como minimo debemos ver el objeto que se desvanece y la
conciencia de la sabiduria meditativa de vipassana que también se desvanece.
De hecho, esto es mas que suficiente pero también puedes repetirlo muchas
veces.

La persona estd viendo el desvanecerse tan claramente que ni tan
siquiera presta atencion al surgir. En el cuarto conocimiento interior presta
atencion al surgir y desvanecerse de forma muy clara y en el quinto presta
atencion soOlo al desvanecerse. Ya no presta mas atencion al surgir. Al
comienzo de la practica vemos soOlo surgir, no vemos desvanecerse. Antes de
ver algo que se desvanece vemos cualquier otra cosa que surge. Al poco
tiempo vemos tanto el surgir como el desvanecerse. Tras esto, vemos so0lo
desvanecerse. Asi es como la madurez de un conocimiento interior se cultiva
y desarrolla.

Udayam pahaya vaye santitthana. PtsA 1.258

Ignorando (Pahaya) el surgir (udayam) la mente permanece
(santitthanna) en el desvanecerse (vaye). La mente observa solamente el
desvanecerse. Esto hace que la comprension de la impermanencia sea muy
fuerte. Esta es la culminacion de la comprension de anicca.

En el proceso de ver el desvanecimiento no hay nada entremedio. La
mente no se distrae por nada mas; muy pocos pensamientos surgen en este
estadio. En el primer conocimiento interior los meditadores piensan muy
poco, en el segundo los meditadores piensan mucho sobre las causas del
surgimiento, advirtiendo y pensando. En el tercer conocimiento interior hay
mas pensamiento sobre la meditacion, sobre anicca, dukkha y anatta. El



cuarto conocimiento interior tiene menos pensamientos. En el quinto
conocimiento interior casi no hay pensamientos. No puedes pensar sobre ello.
El desvanecerse se esta volviendo muy rapido y no hay tiempo para pensar
sobre ello. Sigue asi hasta llegar al noveno conocimiento interior. En el
conocimiento interior octavo y en el noveno algunos pensamientos vuelven
de nuevo, pero son solo sobre Dhamma, no sobre asuntos mundanos.

Aqui hay algunos similes sobre Bhanga-nana:

1) Tiras algunas semillas de sésamo a una sartén muy caliente, cada
semilla se quema y hace un sonido rapido.

2) Las gotas de lluvia que caen en un lago. Ves muchas gotas de agua
cayendo muy velozmente.

No significa que cuando medites veas estas imagenes. Solo es un simil.

Cuando las gotas de lluvia golpean el agua a veces una burbuja aparece

y desaparece rapidamente.

No hay mucho mas de que hablar en este quinto conocimiento interior.
Eso es todo. Ves las cosas desvaneciéndose muy rapidamente. También ves
la conciencia desvaneciéndose muy rapidamente y esto sucede de forma
continua no una cosa que se desvanece y entonces paramos y pensamos.

Puedes ver el desvanecimiento durante horas, repetidamente. Debido a
que vemos este “desvanecerse, desvanecerse”, de forma continua, sientes que
buscar felicidad y estabilidad en este proceso no tiene sentido alguno; se
desvanece tan rapido que no puedes tomarlo como punto de apoyo. No te
puedes identificar con €l. Ves esta ausencia de sentido pero no tienes miedo.
No tener miedo es muy importante. Si comienzas a tener miedo habra
demasiado miedo y dejaras de meditar. Esto no quiere decir que sea un
conocimiento interior, porque el verdadero miedo viene por la identificacion.
Si no hay identificacion y simplemente ves las cosas como desvaneciéndose,
impersonales, entonces el miedo no tendra nada que hacer contigo. Veras que
nadie puede identificarse con esto ni agarrarse a esto, ni encontrar soporte en
esto. No son fiables. No hay ninguna seguridad en estos fenomenos fisicos y
mentales.

LEs ver que no tiene sentido algo terrible, algo que da miedo?
No; porque el miedo



es un tipo de dosa, de impureza, que surge por la identificacion.
Ves que no tiene ningln sentido pero no estas aterrorizado.

Por ejemplo, si ves un tigre en el bosque, estas realmente asustado y
corres para salvar tu vida, pero si ves una foto de un tigre en el zoo, ves que
este animal es peligroso pero no estas interesado en ello, no sales corriendo.

Algunas personas cuando sienten mucho terror
confunden este miedo por un tipo de conocimiento interior.
El verdadero conocimiento interior no tiene terror.

Tal como una persona sabia, viendo a un nifio jugando con
algo peligroso, le dice :“No juegues con esto
porque es peligroso”. Pero el hombre sabio no esta aterrorizado.

Es en el sexto conocimiento interior, Bhaya-fiana -verlo como

peligroso, sin sentido para nuestro objetivo internosg-, que los meditadores no
sienten mucha alegria y ni regocijo. En el cuarto conocimiento interior sientes
mucho gozo, sientes mucho regocijo y felicidad. En el sexto conocimiento
interior ya no hay esa fuente de felicidad o de gozo. A veces te sientes muy
calmo, pero no deprimido, sin excitacion. Cuando este Bhaya-fiana, 'ver los
fendmenos fisicos y mentales como un proceso sin sentido', madura, entonces
avanza hacia ver los limites o desventajas. De hecho es como hablar de lo
mismo, viéndolo desde una perspectiva diferente.

Desventaja o limite en pali es adinava. Ves con claridad que no hay
ninguna ventaja en estos fendmenos fisicos y mentales. No pueden hacerte
feliz. En este estadio el meditador puede ver, que no importa qué sucediera en
el pasado, todo se desvanece, exactamente igual que ahora. También en el
futuro, no importa qué sucederd, buena vida, mala vida, todo se disolvera,
exactamente como esta sucediendo ahora. Asi que ni tan siquiera tienes
deseos de una vida mejor.

Normalmente la gente piensa que si pudiera
renacer (resurgir) en un lugar mejor seria tan fantastico.
Pero si ves verdaderamente, muy claramente y con mucho detalle, estos
procesos mentales y fisicos desvaneciéndose, puedes ver:



“;Para qué? Todo se disuelve tan rapido.
iQué sentido tiene desear algo!”.

En ese momento no quieres o no deseas ningun tipo de vida. Pero si
pierdes este conocimiento interior todavia lo quieres. En el momento en que
tienes este conocimiento interior puedes ver que nada es digno de ser
poseido, no puedes tener nada.

Siempre que la persona advierte algo, se desvanece; no hay apego, no
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hay deseo de guardarlo. La persona ve que el surgir es un sinsentido,

peligroso (uppado bhayam-Pts 1.59). Viniendo a ser es un sinsentido,
peligroso. Sucediendo es un sinsentido, peligroso (pavattan bhayam-Pts 1.59).
Cualquier cosa que suceda es carente de sentido, comporta un peligro.
Incluso pensar cualquier cosa puede traer satisfaccion, por eso intentar
conseguir es peligroso (ayuhana bhayam -Pts 1 59). A veces pensamientos
muy breves surgen y en un breve instante y, si el meditador ha leido algo,
comprende la ensefianza del Buddha. Palabras muy cortas o frases vienen a la
mente también. Una vez, cuando estaba meditando, la parte final del
Paticcasamuppada (co-surgir-dependiente) surgidé en mi mente de forma
espontanea. En ese momento no estas pensando sobre el significado pero el
significado se vuelve muy profundo y vasto. Lo que vino a mi mente fue:
“Evam etassa kevalassa dukkhakkhandhassa samudayo hoti” y “Evam etassa
kevalassa dukkhakkhandhassa nirodho hoti”.

Evam etassa significa de este modo. Kevalassa, esta es una palabra muy
importante, significa 'sin mezclarse con absolutamente nada'.
Dukkhakkhandhassa significa simplemente un montoén de sufrimiento.

Asi que significa “simplemente un monton de dukkha surgiendo,
que no esta mezclado con ningln ser,
con ninguna satisfaccion”.
Ausencia de mezcla es muy importante.
Significa que lo que surja es puro dukkha y
lo que cese es puro dukkha.
No es un ser, no es algo que pueda disfrutarse,
es pura y simplemente dukkha.
De esta forma, este proceso, que es



muy insatisfactorio, surge y se desvanece.

No lo ves como mi mismo o mio, como un ser o como algo sino
simplemente como un proceso. No tienes ningun control sobre ¢l: no puedes
decir: “No sucedas”. Una cosa u otra sucedera dependiendo de las
condiciones. A veces personas con mucho conocimiento recuerdan muchas
cosas.

El no-surgir es seguro (Anuppado khemam -Pts 1.59). Si no sucede
nada es relativamente seguro. Si algo sucede se desvanecera. No hay
seguridad. Khemam también significa Nibbana. Una idea muy dificil de
comprender es que no-surgir' es felicidad (Anuppado sukham -Pts 1.59).

Casi todas las personas conciben la felicidad como algo para disfrutar.
Aqui felicidad significa 'ausencia de sufrimiento'.
Por ello en las Cuatro Nobles Verdades encuentras
Dukkha-sacca, pero no hay Sukha-sacca.

En cada una de las Verdades la palabra dukkha (Dukkha-samudaya-
sacca, Dukkha-niroda-sacca, etc.). No hay Sukha-sacca. Pero sukha significa
‘ausencia de dukkha'. Cuando ya no hay mas dukkha, es el estado mas feliz.

Anuppado Nibbanam.-Pts 1 60
El no surgir es Nibbana.

Tras ver las desventajas del surgir y desvanecerse el meditador
comienza a abrirse al siguiente conocimiento interior llamado Nibbida-nana,
desencanto, la sabiduria que estd desencantada o que ya no se deleita mas en
las cosas. De algiin modo nibbida también significa un tipo de aburrimiento,
de hartazgo, no aburrimiento sobre la meditacion, sino en el sentido de ver el
surgir y desvanecerse... surgir y desvanecerse, no hay 'mada por lo que
generar interés o entusiasmo', lo mismo sucediendo una y otra vez, sin final.
La persona ve que no hay nada ahi que pueda ser disfrutado. En los estadios
iniciales de la meditacion las personas se vuelven muy felices, experimentan
mucho piti, gozo, arrobamiento y mucha paz. En este estadio la mente esta
calmada pero ya no siente mas nada. Ves que todo se ha ido. Se vuelve muy
desencantada y ni tan siquiera desea pensar ya mas sobre nada. Al principio



quieres pensar. Pensar incluso se vuelve algo muy grato. Puedes pensar tan
bien. Pero en este estadio, cuando piensas y observas el pensamiento ya se ha
marchado, asi que te quedas a solas con el vacio. No hay mas pensamientos.
Incluso pensar se torna aburrido. No es ni interesante ni grato. Asi que
algunas personas dicen: “No quiero pensar ya mas. ;Para qué pensar? No es
necesario pensar. Pensamos demasiado”.

Incluso pensar sobre el Dhamma es un tipo de dukkha.

Este estadio también puede ser comprendido a través de diversos
Versos:

Sabbe sankhara anicca ti,
yada panfiaya passati,
atha nibbindati dukkhe,
esa maggo visuddhiya.
-Dhpd 277.

Sabbe sankhara anicca ti: sankhara significa cualquier cosa
condicionada, cualquier fendmeno es sankhara. Sabbe sankhara anicca ti
significa que todos los sankhara son anicca.

Yada pafifiaya passati: cuando vemos esto con sabiduria.
Atha nibbindati dukkhe: entonces te desencantas mucho con dukkha,
con el sufrimiento.

Esa maggo visuddhiya: este es el camino a la pureza. Debido a que no
te apegas a ello, no te preocupas ya mas por ello, estas totalmente
desapegado.

Sabbe sankhara dukkha ti,
yada panfiaya passati,
atha nibbindati dukkhe,

esa maggo visuddhiya.
-Dhpd 278

El primer verso (Dhpd.277) habla de anicca, el segundo (Dhpd. 278) de



dukkha, el significado es casi el mismo. Sin embargo el tercero es muy
importante:

Sabbe dhamma anatta ti,
yada panfiaya passati,
atha nibbindati dukkhe,
esa maggo visuddhiya.
-Dhpd 279

En los primeros dos versos tenemos sabbe sankhara anicca, sabbe
sankhara dukkha, pero en el tercero dice sabbe dhamma anatta. Aqui dhamma
incluye todo lo que hay.

He conocido algunas personas que afirman que el Buddha dijo que los
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son anatta, pero no dijo que no hubiera atta (alma). Un dia vinieron a
preguntarme si Buddha dijo que los cinco khandhas no son 'yo mismo'
(anatta), pero si habia dicho que hubiera algo mas que fuera el 'yo mismo',
algo que el Buddha no negara. Les contesté: “No”.

Buddha dijo sabbe dhamma anatta, todo,
todos los conceptos, incluso Nibbana es anatta, nada queda excluido.
La palabra Dhamma incluye todo;
nada queda excluido. Asi que todo es anatta.
No hay tal cosa que pueda ser llamada atta.
Por ello este verso es muy importante.

Bhayatupatthanam ekam eva tini namani labhati
-Vsm 651.

Bhaya-fiana, adinava-fiana, nibbida-fiana- estos tres conocimientos interiores
son de hecho el mismo conocimiento interior (ekam eva) que obtiene
(labhati) tres nombres (tini namani).

Ya ca bhayatupatthane panfia yafi ca adinave
fanam ya ca nibbida, ime dhamma ekattha,
byafijanam eva fianam. Pts 11.63



Cuando ves algo como carente de sentido, como peligroso (Ya ca
bhayatupatthane panfia), cuando vemos los limites y desventajas (yan ca
adinave nanam), cuando ves algo como absolutamente sin encanto (ya ca
nibbida), todos ellos son so6lo una cosa (ime dhamma ekattha), so6lo (son
llamados por) diferentes nombres (byafijjanam eva fanam).

Asi que tenemos tres nombres diferentes para un conocimiento interior.
Puedes ver este mismo conocimiento interior
desde tres perspectivas diferentes:
el aspecto terrorifico o sin sentido, el limite o la desventaja,
nada por lo que estar contento o desencantado.

El meditador, tras ver todo como algo sin sentido, todo surgir y
desvanecerse como algo no ventajoso, limitado; viendo todo como algo que
no es merecedor de generar encanto, quiere liberarse de todas estas cosas,
quiere salir de ello, estd absolutamente harto de ello. Esto se llama
muficitukamyata-fiana, desear liberarse de. Este es el siguiente conocimiento
interior. Observando este cuerpo, los cinco khandhas, el meditador puede ver
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que no merecen ser adheridos, ni tan siquiera uno de ellos. Quiere liberarse
de todos los sankharas, quiere encontrar una salida, un escape, una

alternativa.” Por ejemplo, si no eres feliz en un lugar pensaras en marcharte y
encontrar otro lugar mas feliz y tranquilo. No puedes encontrar ninguna
felicidad en estos cinco khandhas, asi que quieres liberarte de ellos. A veces
también descubres que incluso este estar atento es tan cansado... estando
atento..., observando..., meditando..., jEs tan cansado!.

Ves cuan lejos has llegado. Al principio sientes interés y entusiasmo
por los placeres sensoriales. Cuando comienzas a meditar quieres soltar estos
placeres sensoriales. Pero en la meditacion te vuelves calmo, tranquilo y feliz
y entonces te apegas a esto.

Pero cuando vuelves a este estadio,
ni tan siquiera estas apegado a la meditacion.
Ni tan siquiera esto te produce encanto alguno.
Quieres liberarte también de la meditacion.
Esto es justamente asi, es positivo.



Quieres liberarte del objeto de meditacion y de la conciencia
meditativa; quieres liberarte de ambos. Quieres liberarte del objeto y de la
atencion que estd meditando. Esto significa que ya no quieres prestar
atencion a nada mas por mas tiempo.

En algunos casos la gente se harta tanto con esta observacion de los
fendmenos que surgen y se desvanecen, que piensan que seria mejor no
observarlo mas. Dejan de observar, dejan de prestar atencion. A veces la
mente se queda en blanco. La mente no se distrae hacia ninglin objeto.
Porque la mente de esta persona esta tan desencantada que no puede tomar
interés en absolutamente nada. Si deja de meditar, la mente esta todavia
calma, pero ya no puede ver el surgir y desvanecerse, encuentra esto mucho
mejor, mucho mas tranquilo, algo que puede disfrutar mas.

La mente todavia esta tranquila,
viviendo simplemente en este espacio en blanco,
en el vacio. Sin embargo, si la persona
permanece en este estado largo tiempo, perdera claridad y
entonces volvera el infierno de nuevo, sin salida, sin alternativa.
Parar de meditar no es la manera de salir.

Asi que la persona presta atencion de nuevo, viendo que todas las cosas
permanecen solo por un breve instante. Permanecen so6lo entre el surgir y el
desvanecerse, tan corto. Es solo el proceso que hace que las cosas parezcan
algo que dura.

En una pelicula de cine se proyectan unos veinte fotogramas por
segundo. Veinte veces en un segundo la pantalla se vuelve oscura, pero no
ves el espacio, porque nuestro ojo no puede detectarlo tan rapido. Vemos
alguien ahi que se mueve. De hecho no hay movimiento, s6lo un fotograma
tras otro, todos un poco diferentes unos de otros. Dado que no vemos los
espacios, parece que la misma persona se esté moviendo. Por un breve
instante un fotograma viene, entonces se va y entonces otros vienen.

En meditacion puedes ver justo esto,
ya que en un segundo puedes ver veinte fotogramas que se van.



Para un meditador con una mente tan concentrada
un segundo es un tiempo muy largo.
El tiempo se distorsiona mucho.

Normalmente tenemos vithi-citta y bhavanga-citta. Vithi-citta significa
la mente que observa cualquier cosa que suceda aqui, ahora. Bhavanga-citta
es un tipo de estado base de la mente que no tiene un objeto fuerte y
claramente perceptible. Simplemente mantiene la vida y la continuidad de la
conciencia sin ningin objeto presente. Normalmente las personas tienen este
espacio en blanco muy amplio, de larga duracion, esta conciencia sostenedora
es llamada bhavanga-citta. Una conciencia surge y se desvanece, siendo
consciente de cualquier cosa que esta sucediendo ahora o pensando sobre
algo y entonces hay un espacio, y entonces otro proceso de conciencia surge,
se desvanece y en este proceso hay también conciencia de algiin objeto o
algin tipo de idea o pensamiento y entonces de nuevo un espacio.
Normalmente las personas tienen un espacio amplio. Cuanto mas amplio es el
espacio tanto menos conocemos, tanto mas distraidos estamos.

Cuando meditamos mas y mas,
la mente se vuelve mas y mas penetrante y
el espacio intermedio se vuelve mas y mas pequefio.
Asi que en el mismo proceso temporal tenemos mas
conciencias; la atencion se torna
compacta en este periodo de tiempo.

Por ejemplo, al comienzo, podemos prestar atencion a un momento de
conciencia en un segundo y, al poco tiempo, a cinco, diez, quince, veinte, etc.
Cuanta mas conciencia tienes tanto mas largo el tiempo parece ser. ;Qué es el
tiempo? De hecho el tiempo es s6lo una idea. Cuando estas totalmente no-
atento de todo lo que esta sucediendo, totalmente inconsciente, tu mente no
es consciente de ningun tiempo.

De vez en cuando, en este tipo de estado de conocimiento interno
vienen pensamientos muy breves y cortos, tales como: “Nada es estable
(cala)”. “Todo estd moviéndose y vibrando y no permanece”. Pensamientos
como estos surgen en la mente. O “No hay una sustancia perdurable ahi



(asaraka)”. “Todo es insubstancial”’. También a veces: “Las cosas surgen
porque hay causas para que surjan (sankhata)”. Pensamientos muy cortos,
como estos, surgen... A veces el meditador siente que este continuo surgir y
desvanecerse es opresivo, como una tortura, que no da descanso. Es como si
alguien hiciera un sonido muy penetrante de forma continua; al poco se
vuelve irritante, como una tortura. Observa el surgir y desvanecerse hasta que
siente que estd atrapado en este surgir y desvanecerse... esto es s6lo una
trampa, una tortura. A veces es insoportable. Este objeto es dukkha. Este
surgir 'y desvanecerse es doloroso. Tenerlo que ver surgiendo vy
desvaneciéndose es también doloroso.

A veces ves que la vida es una enfermedad cronica; sigue y sigue, no
importa cuan sano pienses que estds, siempre estd surgiendo y
desvaneciéndose. No pienses mucho sobre ello, sino te deprimiras.

Asi que estos pensamientos fugaces vienen de forma natural.
Adviértelos y déjalos pasar. No te pares y pienses demasiado. Si paras y
piensas, podras hacerlo muy bien, porque la mente no esta distraida, podras
escribir libros de Dhamma. Pero no te pares a pensar. Si piensas demasiado te
deprimiras muchisimo.

Cuando piensas te identificas.

Pensar te hace sentir que TU estas pensando.
Pensar te hace sentir que hay continuidad,
pensar conecta. Si no piensas no hay
conexidn entre un suceso y
otro suceso.

Si piensas conectas. Asi que es el pensar lo que nos hace sentir que hay
una continuidad y una conexion. Si no piensas no hay conexion, no hay
continuidad; algo surge y se desvanece, eso es todo, no tiene significado
alguno.

A veces sientes que este surgir y desvanecerse €s como una espina en la
carne. A veces sientes que la vida es una enfermedad. Cuando hablas sobre
estos estados de conocimiento interior, suena tan negativo, tan pesimista. Lo



ves como un peligro sin advertencia. Es como una bomba de relojeria. Puedes
morir en cualquier momento.

Cualquier cosa puede suceder en cualquier momento;
asi de impredecible es la vida. Este proceso no es algo
donde puedas marchar, esconderte y sentirte seguro (atana).
Sin escondite, sin refugio.

Estos son el tipo de destellos que vienen.

Cuando las personas se aferran a estos objetos, que son entonces
objetos de apego, estas personas ensucian la mente. Puedes verlos como
objetos de impureza. Incluso en este estadio ves dukkha, pero es diferente del
tipo de dukkha que experimentaste en los estadios iniciales de la practica. En
los estadios iniciales no ves dukkha como cada momento que surge y se
desvanece. Sin embargo en este estadio cualquier cosa que surge y se
desvanece la ves como dukkha, insatisfaccion, pero lo ves muy claramente en
una cosa tras otra, una cosa tras otra.

Todos los vipassana-iianas son de hecho, solo
anicca, dukkha, anatta.
Si hablas resumidamente sobre vipassana-iianas solo hay tres.
Puedes incluso convertirlas en un fiana:
todo surge y se desvanece.
Aqui lo estamos explicando de forma detallada.
De hecho, cada conocimiento es anicca, dukkha, anatta.

Incluso tras el primer estadio del despertar experimentaras lo mismo de
un modo mas profundo, en mayor profundidad. A veces verds que este
proceso no pertenece a nadie; no hay nadie a quien pertenezca. Este proceso
no tiene propietario. Prestas atencion a oir; surge y se desvanece. Sabes que
este oir no es propiedad tuya, ya se ha ido. Pensamos que este cuerpo es
nuestro (un sentimiento de propiedad) un 'yo' aqui. En estos estadios del
conocimiento interior puedes ver que este proceso natural no es propiedad de
nadie. También ves que no puedes anularlo. No le puedes decir al proceso:
“Sucede de este modo, no sucedas asi; quédate ahi y no vengas”.



Nadie puede darle otras normas.
También puedes ver que estan vacios, carentes de un ser,
de un yo mismo (atta), sin un alma, sin que haya un hombre o una mujer.
Asi que hay diferentes aspectos de anicca, dukkha y anatta.

Aunque de tanto en cuando el meditador siente ganas de dejar de
meditar, “;qué sentido tiene seguir mirando en estas cosas tan
insatisfactorias? Veo lo mismo una y otra vez”, al poco el meditador llega a
comprender que parar la meditacion no es una solucion. Es mejor continuar,
continuar atendiendo, continuar moviéndose, no hay otro camino.

Para algunas personas cada conocimiento interior requiere largo
tiempo. Para otros requiere breves instantes, igual unos minutos, unas horas,
unos dias. Para algunos puede tardar varios meses. Depende de la motivacion
de la persona. Si piensas que tienes mucho tiempo y quieres investigar un
conocimiento interior pausadamente y a conciencia, puede llevarte mucho
tiempo. Si no quieres hacer esto, puedes prestar mas y mas atencion y
acelerar el proceso.

A veces en este estadio los meditadores comienzan a pensar:
“Mi meditacion no es tan buena como lo era antes”.
Esto es muy peligroso.

A veces no se sienten satisfechos con su meditacion.

De hecho, no estan satisfechos con el proceso, pero esta insatisfaccion
cambia hacia otro objeto, pensando: “Mi meditacion era muy buena pero
ahora ya no es tan buena; no veo las cosas de forma muy clara”. Porque
cuando algo va despacio se queda y puedes ver las cosas con mucha claridad.
Pero en este estadio va tan deprisa que no sabes que hacer. Ni tan siquiera
puedes verlo porque ya se ha ido... se ha ido; tan rapido. Todo es tan
absolutamente no interesante. En el cuarto conocimiento interior, las cosas
eran muy interesantes. Pero ahora ya no son interesantes. Se hace un poco
aburrido.

Ten mucho cuidado;
cuando te sientas aburrido simplemente recuérdate:



“Esta mejorando™.

Algunas personas paran y se van y muchos profesores dicen: “Qué
lastima. Qué triste. Tendrian que haber continuado meditando, entonces
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habrian hecho un salto cualitativo, pero pararon y se marcharon, se
desanimaron mucho”.

Asi que no te desanimes, jcontingal.
Este es patisankha-fiana, el noveno conocimiento interior.

Bhanga-iana — disolucion.

Bhaya-fiana — viendo el peligro, ver que no tiene sentido.
Adinava-iana — viendo los limites o desventajas.
Nibbida-fiana — sintiendo gran desencanto.
Muiicitukamyata-nana — queriendo liberarse, deseando liberarse.
Patisankha-fiana — volviendo a la meditacion.

Quieres liberarte, y salir corriendo no soluciona el problema, asi que
vuelves a la meditacion.

El siguiente conocimiento interior sera Sankharupekkha-nana, que es
muy profundo, muy importante y muy interesante. Tras el décimo hay otros
conocimientos interiores pero suceden en una fraccion de segundo asi que no
puedes hacer nada al respecto. Mas alla del décimo conocimiento interior no
hay retorno, sucede muy deprisa.

Una cosa muy interesante y sorprendente es que cuando los Buddhas
potenciales llegan a este décimo conocimiento interior, paran aqui, no
continuan. Y la capacidad de parar aqui es verdaderamente sorprendente. Que
uno pare aqui y no cruce mas alld. jPorqué un Arahant no se vuelve un

Buddha!”

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Siento con mucha intensidad las emociones de los demas, a
veces, me entristezco mucho. Superas la tristeza cuando entras en Anagami.
Yo no soy un Anagami. Por este motivo lo siento, pero s€ que se acabara y
entonces no me quedo atrapado en ello. No me enfado, simplemente me



siento muy triste, lo que también es un tipo de dosa. Estas personas estan
buscando algo mas que placeres sensuales, algo mas que dinero. Tienen muy
buenas intenciones, unas intenciones muy bellas y me siento muy triste
porque han desperdiciado su vida. jQué desperdicio! Si estas personas
hubieran tenido buena guia podrian haber aprendido y podian haber crecido.
Han perdido una gran oportunidad. También pensé que puede haber muchas
otras personas como ellos, buscando algo espiritual, buscando algin tipo de
libertad, pero no tienen un buen maestro, un buen guia. Esto es solo la punta
del iceberg. Esto puede suceder de nuevo. Conviene hacer algo. No quiero
decir que una persona sea responsable de ello; toda la comunidad es
responsable de ello.

No podemos hacer nada por todo el mundo,
pero vamos a ver qué podemos hacer aqui, ahora.

(Qué podemos ensefiar a nuestros amigos, a nuestros hijos? Decirles
que es su kamma no soluciona el problema. Conviene encontrar una solucion.
Esto les puede suceder a tus hijos o a tus nietos. La gente se siente perdida.
Los que murieron no eran pobres. He escuchado muchas cosas sobre ellos.
Eran muy ricos. ;Por qué murieron? ;Por qué se suicidaron? ;Por qué su
lider, su maestro, les dijo que se suicidaran y les ayud6 a morir?

PREGUNTA

Y RESPUESTA: En la ensefianza Buddhista culpar totalmente al kamma
pasado no es la visidon correcta. Si decimos que no podemos hacer nada al
respecto, jpor qué intentar hacer algo entonces! Si digo que tengo el kamma
para despertar, ;para qué preocuparme de la meditacion? Estamos haciendo
algo ahora, con la ayuda del kamma pasado y en combinacion con el kamma
presente -lo que hacemos ahora. Incluso si el kamma pasado tiene algln tipo
de efecto negativo, si hacemos algo ahora puede cambiar la direccion del
kamma pasado, bloquear el kamma pasado. Necesitamos tener mucha
confianza en nuestro kamma presente. Someternos completamente al kam

ma pasado es un tipo de miccha-ditthi, vision desviada. El Buddha no ensefio
que no podamos hacer nada.

En algunos casos, cuando alguien moria, Buddha dijo



que esa persona tenia suficiente kamma pasado
para convertirse en un Arahant.
Pero no lo intentd. Si no lo intentas, no sucede.

El kamma pasado sumado al kamma presente es muy importante. No
importa qué sucediera en el pasado, es conveniente encontrar a un buen
maestro ahora, practicar ahora. Es como pilotar un avion. Hay muchas otras
fuerzas en juego, como turbulencias de viento, y muchas otras cosas
sucediendo. El propio avidn tiene sus energias. Es posible que un motor se
pare, y con un solo motor el piloto intenta guiar la aeronave, teniendo en
cuenta el viento y todos los otros factores, siempre intentando adaptarse. Esto
es lo que hacemos en nuestras vidas. Siempre nos estamos adaptando.
Podemos guiar nuestras vidas hacia un objetivo. Tenemos un control parcial
y una libertad parcial. Debemos entender esto muy bien y hacer el mejor uso
de ello. Debemos comprender esto muy bien y hacerlo lo mejor que
podamos.

Hemos nacido aqui. En cierto modo, no hemos elegido a nuestros padres,
no hemos escogido nuestro color, altura, cuerpo o cualquier otra cosa.
Pero tenemos nuestras elecciones.

Tenemos la eleccion de desarrollar cualidades.

Esto es muy alentador. Nuestro kamma estd en nuestras manos.

Estamos muy influenciados por nuestro kamma pasado. Lo s¢ muy
bien. Lo que hice en mis vidas pasadas me influencia mucho, muy
fuertemente, tanto por el lado positivo como por el lado negativo.

Tras comprender el kamma, pensé que cualquier cosa que sucediera en
mi vida estaba totalmente bien, debia suceder de ese modo, pero no quiere
decir que yo no tenga ningun control. Sucedid, y el modo en que yo lo
entendi y el modo en que respondi a ello es mi kamma presente. La
comprension y el modo adecuado de responder son muy importantes y estan
en mis manos. Si tengo unos buenos maestros, un buen guia, y puedo
comprender las cosas adecuadamente, puedo guiar mi vida. Esto es muy
alentador, y te da mucha energia.

No somos incapaces; si desarrollamos la atencion



y la sabiduria tendremos mucho poder. No es necesario
deprimirse y abandonar. Nunca abandones.

Cuando era joven era infeliz por muchas cosas. Tuve una nifiez muy
dolorosa. No solo la ninez, hasta el final de los veinte tuve muchas
experiencias dolorosas y muchas veces pensé en terminar con mi vida, en
acabar con ella. Algo profundo en mi me dijo que no lo hiciera, que esto era
solo un estadio por el que tenia que pasar, un proceso de aprendizaje, para
hacer algo bueno ahora y aprender de la experiencia.

Necesitamos estas experiencias. Sin experiencias dolorosas,

66
no aprendemos, no Crecemos.

Ahora cuando miro atras y veo que he estado expuesto a muchas cosas
diferentes, muchos maestros, muchas religiones distintas, muchos intereses,
diferentes experiencias dolorosas. Ahora comprendo que todo ello me ayudo
a convertirme en una mejor persona. He aprendido muchas lecciones y estoy
contento de ello. Es muy importante comprender esto.

PREGUNTA: Cuando habla sobre tener una atencion penetrante, ;la duracion
del Bhavanga-citta se acorta? También, en relacion a la percepcion del
tiempo, ;podria explicarlo?

Y RESPUESTA: Durante el suefio, suefio profundo, tenemos un bhavanga-
citta continuo. Por ese espacio de tiempo no tenemos conciencia del tiempo.
No sabemos cudnto tiempo hemos dormido. A veces pensamos que hemos
dormido por largo tiempo, miramos el reloj y han pasado s6lo unos minutos.
Otras veces sentimos que no hemos dormido suficiente y de hecho, al
comprobar la hora descubrimos que hemos dormido muchas horas. Perdemos
la nocion del tiempo. Cuanto mas larga es la bhavanga-citta mayor es nuestra
pérdida de nocion del tiempo. Cuanto mas tiempo estamos atendiendo mayor
tiempo logramos.

Cuando meditamos desarrollamos vithi-citta o citta de proceso, que es
la citta que esta atenta del presente. Cuanto mas practiquemos, aunque
vayamos de nuevo al estado base (bhavanga-citta), no permaneceremos ahi
tanto tiempo; otro proceso de conciencia surgira con renovada energia. Asi
que el tiempo o la duracion del bhavanga-citta se hace mas y mas corto.



Digamos, si estamos atentos una vez cada segundo, en diez segundos
tendremos solamente diez conciencias y entremedio s6lo bhavanga. Si prestas
mas atencion puede convertirse en cien. Esto quiere decir que estas ahi mas
tiempo. Logras hacer mas cosas en ese espacio de tiempo. Puedes atender a
mas fendmenos. De este modo sientes que tienes mas tiempo. En un segundo
pueden suceder cuatro conocimientos interiores (el onceavo, el doceavo, el
trigésimo y el cuadragésimo). ;Coémo puede suceder esto en un tiempo tan
corto?

PREGUNTA: ;Puedes cultivar estos conocimientos interiores sin estar en
una situaciéon monastica?

Y RESPUESTA: Si, es posible. Depende de muchos otros factores. Algunas
personas, en la época del Buddha e incluso ahora —conozco algunas de ellas—,
que son laicas han desarrollado conocimientos interiores muy profundos.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Sé6lo es el pensar que hace que te identifiques. Es por eso
que os advierto tantas veces sobre no pensar mucho. Breves pensamientos
surgen de forma natural; solo adviértelos y déjalos pasar. Pensar te hace
identificarte con ellos. Cuando pensar surge, simplemente conocelo. En
medio de los conocimientos interiores, surgen flashes de pensamientos que
son muy claros. No estds pensando de forma deliberada. También
conceptualizar es una de las funciones de la mente. Sucede de forma natural.
En cualquier conocimiento interior surgen breves flashes de pensamientos.
De algiin modo so6lo estdn haciendo el conocimiento interior mas claro. Es
util, pero cuando hay demasiados se vuelve un obstaculo.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Algunas personas dejan de meditar y quieren escaparse.
Algunas personas realmente se levantan y se van. Quieren liberarse,
Jliberarse de qué? No importa a donde vayas, siempre llevards tus cinco
khandhas contigo. A veces el deseo de liberarse, el deseo de salir, se desvia a
salir del entorno. Esto puede suceder de forma inconsciente sin que lo
adviertas. En lo que respecta a mi propia experiencia, al entrar en este estadio
de la practica, no queria vivir en el monasterio. Pensaba que no era un lugar
adecuado. Queria encontrar un lugar mas callado, mas remoto, mas tranquilo,



aqui hay demasiadas distracciones. Podemos ver que el deseo de querer salir
del proceso es desviado, es dirigido al deseo de querer marcharnos del lugar
de meditacion. A veces suceden cosas muy tristes. La gente abandona sus
trabajos, abandona matrimonios; incluso esto sucede. Quieren liberarse, pero
Jliberarse de qué? Sucede porqué empiezan a pensar y ven todas las cosas
como insatisfactorias. Encuentran que el trabajo, la persona con la que viven,
el lugar en el que viven, no son buenos. Quieren marcharse, liberarse. No
podemos marcharnos y vivir en la luna, estamos en el mundo, vivimos con
gente. Por eso es muy importante que, al llegar a este estadio de la
meditacion, advirtamos a la gente para que no piense, para que s6lo medite.
Porque si piensas, diriges el deseo o el 'querer ser libre' hacia otro objeto, lo
cual puede causar mucha confusion.

De hecho, es muy dificil explicarlo. Incluso es dificil explicartelo a ti
mismo. A veces puede suceder muy deprisa; no sabes qué ha sucedido, te
sientes muy diferente pero no sabes qué ha sucedido. Es muy conveniente, de
gran ayuda, hablarlo con tu maestro, que ha meditado, y que tiene todas estas
experiencias, que ha estudiado para ser capaz de comprender como estas
cosas suceden y porqué suceden. También discutelas con otros meditadores
que hayan meditado de verdad, que hayan meditado de todo corazon, y que
hayan experimentado todas estas cosas. Una persona no puede experimentar
todo con detalle. Asi que, si tienes otras personas y maestros con las que
comentarlo y si has tenido esta experiencia por largo tiempo, entonces podras
comprenderla con mucha profundidad. Asi que cuando el meditador se
vuelve muy desencantado y parece muy triste y ya no esta interesado en nada
mas -a veces ni tan siquiera quiere comer, ni tan siquiera la comida es
interesante-, entonces, un buen maestro puede ver que estd pasando por la
sensacion de desencanto y puede animarlo y advertirle también: “Continua
practicando, no te incomodes, y no te marches, es algo por lo que tienes que
pasar’.

Algunas personas piensan que tras el
cuarto conocimiento interior todo sera mas gratificante,
mas alegre, mas excitante, mas gozoso.
No, esto no sucede. Va hacia abajo, decrece.
Desarrollamos un conocimiento interior mas profundo



no sentimos contento ni felicidad
9
pero esto no es depresion.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: Vivir en un lugar solitario sin muchos quehaceres es muy
util para desarrollar rapidamente samadhi y conocimiento interior. Pero el
Buddha también era muy compasivo. Una vez le dije a mi profesor que en
lugar de ser monje seria mejor ser un ermitaino, porque un monje depende
demasiado de la gente. Siendo ermitafio podria cultivar mis propias hortalizas
y cocinar mis propias comidas y, asi, ser independiente, ya que si vives una
vida muy simple necesitas muy poco. Mi profesor me dijo que no me hiciera
ermitafio, por el contrario sugirié que fuera monje. En esos momentos todavia
no era monje. El me pregunto: “;Por qué el Buddha no permiti6 que los
monjes cultivaran y cocinaran sus alimentos?”’; yo le dije: “Teniendo en
cuenta que el mismo Buddha fue ermitafio por largo tiempo realmente no lo
entiendo”. Mi profesor dijo: “Si, pero eso era antes de que se convirtiera en
Buddha. Si vosotros los monjes, cultivais vuestra propia comida y cocinais
vuestros propios almuerzos y permanecéis lejos de las personas, ;quién
llevara a cabo la instruccion? Como no estaréis en contacto con las personas,
,quién les ensefiard?”

Estar en contacto con la gente es muy importante, pero es también importante
estar a veces con uno mismo.

Mi maestro me explicé esto muy amablemente, con mucha gentileza y
de forma muy compasiva. Me convencid de que me hiciera monje. Le dije
que no queria ensefar y la Unica cosa que queria era vivir mi vida con
tranquilidad y en silencio.

De hecho, sabéis, soy una persona muy timida, es posible que alguno
de vosotros lo haya advertido. Cuando era joven no hablaba mucho. Si me
pedian que diera una charla, incluso por cinco minutos, me alteraba tanto que
decia cosas que no queria decir y me sentia tan avergonzado que pensaba que
nunca mas daria una charla. Mas tarde, cuando me hice monje, algunas
personas me pedian que diera los cinco preceptos, las cinco lineas de
entrenamiento o guias de accidon, y ni tan siquiera podia hacer esto. Lo
mezclaba todo y cometia muchos errores con los preceptos. Ciertamente



pensaba: “Esto no es para mi, no quiero dar charlas, no puedo hablar”. Mi
maestro me animo6 con gentileza a dar charlas. Yo me escapaba. Muchas
veces mi maestro me dijo que estuviera con €l y le ayudara a ensefiar. Yo le
dije que no.

Una tarde fui a verle, le dije que me iba: “Le presento mis respetos y
pido su perdon si he cometido alguna falta”. Me marché y me escondi por
algunos afios. Durante seis afios. Me escondi porque queria que permaneciera
cerca de ¢l y ensefara. Queria llevarme al oeste, a América. Le dije que no
queria ir. ;Para qué tenia que ir ahi? Poco a poco, con mucha paciencia y
compasion me animo a ensenar.

PREGUNTA

Y RESPUESTA: De hecho no volvi por propia iniciativa. Estaba enfermo
con amigdalitis y malaria y coincidié que estaba en la misma ciudad que mi
maestro. Estaba muy enfermo, con fiebre alta cada dia y un amigo sugirio ir a
la ciudad para tener un buen tratamiento, porque si permanecia ahi moriria.
Fui a la ciudad y me quitaron las amigdalas en el hospital. Diez dias después
de la operacion cuando me estaba recuperando y podia hablar un poco me
dijeron que mi maestro estaba en esa ciudad. Mi maestro también lo supo asi
que preguntd por mi estado de salud. Pensé: “Qué puedo hacer ahora, no
puedo salir corriendo”. Fui a presentarle mis respetos y €l me pidié que me
quedara. Pensé: “!Oh, madre mia!, no puedo decir que no de nuevo”. Dijo
que en dos afios iria a América de nuevo, que estuviera preparado. Dije:
“Bien, iré¢ ahi con usted y volveré con usted”, porque sabia que ¢l no se
quedaria ahi. Asi que durante dos afios me prepar¢, porque habia dejado de
leer por completo. Leer es una carga enorme, tienes que entender, recordar y
traducir al inglés, y tenia que conocer el equivalente pali en lengua inglesa.
Intentando encontrar diccionarios Pali-Inglés y memorizando cientos de
palabras... Qué increible dukkha memorizar cosas. Yo, que abandoné pensar
y aprender durante tanto tiempo -era tan agradable-, tuve que dedicar dos
afos de preparacion estudiando cada dia.

Cuando fui a América dijo que estaria ahi s6lo cuatro meses. Y yo
pensé: “Eso esta bien”. Tras cuatro meses de estancia dijo que €l volveria y
que yo debia permanecer. Dijo esto con mucha compasion y es muy dificil



decir que no a mi maestro. Diria algo de una forma muy amable; sin esperar
una respuesta negativa, nunca esperaba que alguien le dijera “No”. El dijo:
“La gente de aqui estara muy contenta de que te quedes, por favor quédate si
puedes”. Le dije: “Estd bien, ya nunca mas le pediré permiso y quiero tener
constancia de que ya me ha dado permiso para volver cuando yo quiera, en
cualquier momento”. El contesto:



CAPITULO IX
DECIMO CONOCIMIENTO INTERIOR:
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Ecuanimidad hacia todas las formaciones, la puerta hacia

los conocimientos interiores cercanos al Nibbana y mas
alla.

La tltima semana hablé de la disolucion, Bhanga-nana; viendo la falta
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de sentido, Bhaya-fiana; viendo los limites y desventajas, Adinava-nana;

sintiendo gran desencanto, Nibbida-fiana, queriendo liberarse del proceso,
Muicitukamyata-nana; y Patisankha-fiana es muy importante. Para liberarse
de algo, primero debemos comprenderlo, y para comprender algo primero
debemos mirarlo con mucho detalle, sino no hay modo de superar nada, ni
tan siquiera a nivel mundano, en nuestro cuerpo, en nuestra vida, en cualquier
situacion.

La primera cosa necesaria para superar algo es
mirarlo cuidadosamente, comprenderlo con mucha profundidad,
completamente y entonces superarlo.
No podemos huir. Huir no es superar.
No hay ningun lugar en el que esconderse, ningin lugar al que ir.

En birmano decimos: “No hay tierra a la que podamos escapar”. Donde
quiera que vayas estas en un proceso, lo llevas contigo, un proceso fisico y
mental. S6lo mediante la comprension podemos superarlo. Siempre que nos
sentimos atrapados en este proceso y queremos salir, a veces habremos
pensado: “Si simplemente no presto atencion a estas cosas, les doy la espalda
y me olvido de ellas, me liberaré”. No, este no es el modo adecuado de
hacerlo.



El meditador llega a un punto en el que siente que observar este
proceso fisico y mental es tan aburrido, tiene tan poca capacidad de encantar,
no tiene nada bueno. Simplemente mirdndolo no nos tranquilizamos. Solo al
comienzo, te sientes muy calmo y tranquilo, porque las impurezas muy
burdas se han apaciguado por un tiempo. Pero al poco, simplemente observar
los procesos fisicos y mentales se vuelve muy tedioso, no tan sélo aburrido.
Es como sentirse atrapado en el proceso. Realmente no queremos observarlo
mas; estamos verdaderamente hastiados de €l. Pero no hay otro modo de salir
de él, sino prestarle una atencidén incluso mas cuidadosa, mas minuciosa,
mirarlo incluso con mas atencién. Mirandolo con una atencion mas profunda
y firme la mente se vuelve mas calmada y silenciosa. La atencién y el
samadhi se afirman, y la mente se vuelve muy desapegada, lo que llamamos
sankharupekkha-iana.

Todavia estas observandolo con mucho detalle pero
con una mente totalmente desapegada,
con una actitud totalmente no apegada,
una des-identificacion total. No lo ves como un yo,
sino con un total desapego, con total ecuanimidad,
pero con una atencion muy firme.

Sankhara significa condicionado, de hecho significa fendémenos fisicos
y mentales.

Este proceso se llama sankhara y upekkha significa ecuanimidad. Hay
muchos aspectos referentes a la ecuanimidad: la energia del equilibrio. No lo
estamos intentando con demasiado ahinco; tampoco nos estamos relajando
demasiado; ya que ambos extremos son faltos de equilibrio. Poner demasiado
empefio estd falto de equilibrio. Relajarse demasiado y también acomodarse
esta falto de equilibrio. Antes de este estadio, tienes demasiadas ansias de
superar: “quiero salir de aqui, quiero superarlo, quiero escaparme”. Esto es
también un tipo de agitacion, falta de equilibrio en la actitud mental.

Cuando llegas a este Sankharupekkha-fiana no tienes tanta ansiedad por
superarlo. Con total ecuanimidad, simplemente le prestas atencion. Incluso



antes de este estadio, en el cuarto conocimiento interior, que es Udayabbaya-
nana viendo el surgir y el desvanecerse muy claramente, a veces tienes un
tipo de ecuanimidad, upekkha. Pero en este fiana sucede solo a veces. A
veces tienes mucho gozo, a veces mucha alegria, a veces ves de forma muy
clara e incluso te apegas a este claro conocimiento interior. En este estadio no
estas ni tan siquiera apegado a esta ecuanimidad. En Udayabbaya-fiana te
sientes muy calmo y equilibrado y te gusta mucho. La meditacion es tan
sencilla, simplemente esta sucediendo, pero la pierdes una y otra vez. En este
estadio ya no la pierdes mas. Contintias practicando y manteniéndola y
permanece por largo tiempo: la ecuanimidad permanece por largo tiempo. Te
sientes tan desapegado que esta ecuanimidad es comparable con la
ecuanimidad de un Arahant. Un Arahant permanece en este estado mental
todo el tiempo. Una persona que no esta completamente despierta, puede

permanecer ahi si mantiene una atencidon constante, pero para un Arahant la
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atencion es natural. Nunca pierde esta atencion.

De hecho, en vipassana-iana solo hay tres nanas:
anicca, dukkha y anatta.
Pero son diferentes grados en la experiencia de anicca, dukkha y
anatta, lo que hace que el conocimiento interior sea diferente.

En Birmania, un maestro que ensefiaba meditacion hablo solo de estos
tres Nanas: viendo la impermanencia, desencanto con la impermanencia y fin
de la impermanencia. Incluso antes de este estadio del conocimiento interior
el meditador ha experimentado, hasta un cierto grado, algunos aspectos de
esta ecuanimidad. Sin embargo solo en este estadio es completa, total.

Sankharava sankhare vipassanti. — Vsm. 628

Vipassanti significa mirarlo de forma muy profunda, de una manera
extraordinaria. Vemos las cosas ordinariamente y las comprendemos, pero en
este estadio vemos las cosas de forma extraordinaria, muy claramente.
Sankharava significa 'solo el sankhara'. Sankhare significa 'en el sankhara'.
El primer sanikkhara significa 'la mente que observa'. El segundo sankhare
significa 'en el sankhara' o 'hacia el sankhara' que es el objeto. Podria ser
ripa, o vedana, o citta, o cualquiera de los cinco khandhas. Vipassanti
significa observando. Un proceso observando otro proceso, hay ausencia



completa de ti. En este estadio se hace tan claro que lo sientes realmente: “No
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hay un ‘yo’ que esté observando esto”. Para hacer un salto cualitativo, este
tipo de des-identificacion total es necesaria, y requiere este tipo de equilibrio
firme.

Upekkha tiene muchos significados, felicidad, infelicidad; ni feliz ni
infeliz también se llama upekkha. La felicidad es un extremo, la infelicidad es
otro extremo; ni feliz ni infeliz es un tipo de upekkha. En este estadio el
meditador no esta ni feliz ni infeliz. Antes de este estadio a veces te sientes
muy feliz por el modo de ver con tanta claridad. A veces te sientes infeliz por
estar atrapado en el proceso, pero ahora no hay felicidad ni infelicidad; hay
un equilibrio total, una ecuanimidad total, antes de este estadio a veces la
energia es excesiva o demasiado poca; ahora no es ni mucha ni poca, es la
justa. Antes de este conocimiento interior vemos los sankharas como una
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desventaja, como no buenos, este proceso no es bueno. Desarrollamos una
especie de infelicidad al respecto, pero no una infelicidad negativa. Nos
desencantamos.

Pero en este estadio ya no hay mas infelicidad al respecto.
Antes de este estadio, hay 'querer salir',
y pensando 'qué hacer al respecto'.
Ahora querer salir o hacer algo al respecto
ya no estan mas ahi. Ahora hay una atencion
total y completa, que se torna incluso simple.
Ahora la meditacion se ha vuelto muy simple.

A veces, antes de este estadio, debido a que ves los procesos fisicos y
mentales como poco ventajosos, como limitados, no quieres prestarle
completa atencion. Asi que les das la espalda pensando que la meditacion ya
no es satisfactoria o que no es tan buena como solia ser. Pero ahora esta ya no
es la situacion presente. La mente estd totalmente desapegada, totalmente
des-identificada, ya no hay un deseo de ser otra cosa, simplemente
observandolo, muy simple. Este es el mejor estado mental, no queriendo
hacer ya nada mas, prestando simplemente total atencion. Intenta imaginarte
este estado mental y ve cuan libre puedes sentirte; no deseas ser de otro
modo. No importa qué suceda, hay simplemente atencion total. Incluso



pensar o imaginar te vuelve muy tranquilo.

Toda nuestra vida estamos agarrando o sujetando cosas, apartdndolas y
quitandolas de en medio. Todo ese tiempo estamos haciendo estas dos cosas:
alcanzando y agarrando, intentando mantener las cosas o apartandolas. Esto
es muy cansado.

En este estado mental no estamos agarrando o intentando alcanzar algo,
no estamos apartando las cosas,
simplemente prestamos total atencion.
De algiin modo es una rendicion total al proceso.
Deja que cualquier cosa suceda, simplemente préstale completa atencion.Esta
es exactamente la actitud adecuada.
En este estadio ya no te preocupas mas por nada.
Incluso si murieras en ese momento te sentirias

completamente bien al respecto.

Moriremos algtn dia, y el mejor modo de morir es estar en este estado
mental, aceptando el proceso completamente, prestandole atencion completa
y comprendiéndolo, jsin resistencias, sin miedo! Este es el mejor estado
mental que podemos tener cuando morimos.

Os dije una vez, que estuve muy enfermo en algunas ocasiones, con
malaria, amigdalitis, disenteria cronica, estuve asi durante meses. Enfermé y
me debilit¢ mucho, estaba cercano a la muerte. Al principio estaba muy
preocupado y asustado de morir. No queria morir. Dije: “No, no, quiero
vivir”. Pero cuanto mas fuerte intentaba agarrarme a la vida, mas cansado se
volvia, porque me preocupaba demasiado. “Alguien debe hacer algo por mi,
nadie esta haciendo nada por mi, por qué me han abandonado, porque nadie
esta a mi lado”. Como no me podia mover, no podia llamar a nadie. Pensaba:
“;Por qué me dejan aqui, por qué se marchan y no hacen nada por mi?”. Este
tipo de pensamientos todavia me creaban mas infelicidad y cansancio. Al
final pensé: “Quizas me han abandonado porque no pueden hacer nada mas™.
Y uno de mis amigos dijo: “Debe estar en coma” porque ya no me movia
mas. Durante largo tiempo intenté agarrarme a la vida pero llegd un punto en
que estaba muy cansado. Y pensé que seria fantastico simplemente dormir;



irme a dormir tranquilo. Tomé la determinacion de soltar. Pero hice una
determinacion muy importante. Pensé: “Si tengo que morir moriré con
atencion” y solté todos los pensamientos, relajé la mente y la apacigiié¢ tanto
como me fue posible y me mantuve atento. Poco a poco la mente se volvio
mas y mas calmada y me di cuenta que ya no estaba mas cansado, el hastio
también se habia marchado, la mente se calmo y se tranquilizé y me dormi.
Cuando me desperté de nuevo la mente estaba muy calma y tranquila de
nuevo. No me podia mover ni decir nada y pensé€ que si realmente moria en
ese momento no pasaria nada.

(Por qué tenemos miedo de morir? Porque estamos aferrados, si no
tenemos apego no habria ningin miedo. La meditacion es una muy buena
preparacion para la muerte, es muy necesaria, es muy importante. La gente no
quiere pensar en la muerte, siempre que oyen hablar de la muerte intentan no
oir nada, no quieren hablar de ello, s6lo quieren hablar de vivir.

Pero los que estan preparados para morir, estan listos para vivir.
La mayoria de nosotros, aunque estamos vivos,
no estamos viviendo realmente;
jnos resistimos tanto a la vida!
Realmente no estamos prestando atencion y
aprendiendo suficiente de nuestras vidas.

Siempre que pienso en este conocimiento interior encuentro que es el
mejor de todos ellos. Porque no podemos morir con el estado mental de
magga o phala. Ni tan siquiera el Buddha hizo esto, no podia hacerlo. En este
estadio la mente no tiene miedo, es muy pura y clara. La mente estd muy
equilibrada y se siente muy en calma también, sin entusiasmo, sin gozo, sin
regocijo, sin alegria, simplemente muy tranquila. No hay nada en estados de
conciencia mundanos que sea comparable a esto. Sin esfuerzo, sin tension,
sin tirantez. Antes de este estadio intentamos concentrarnos con mucho
ahinco, intentamos meditar, nos tensamos, tenemos que recordarnos a
nosotros mismos relajarnos, pero en este estadio todo es suave, gentil,
relajado. Aunque la mente estd muy en calma, no hay apego a ello. Este es un
aspecto muy importante. Antes de este estadio sentimos tranquilidad, incluso
en el cuarto conocimiento interior, pero nos aferramos a ella y se convierte en



un obstaculo.

La calma en si misma no es un obstaculo
pero el apego a ella si lo es. En este estadio no hay
apego en absoluto. Por eso es tan puro.

El apego es un tipo de deseo, un tipo de lobha, de anhelo. Y la mente
no se entusiasma con absolutamente nada. En el cuarto conocimiento interior
la mente se entusiasma y siente alegria por ese estado, pero ahora no hay para
nada entusiasmo.

Muy sutil, muy claro, muy preciso, justo en el momento adecuado,
justo en el lugar preciso, cada vez que adviertes es en el punto justo, ni antes,
ni después. En los estadios iniciales, a veces la atencién o conciencia se
queda rezagada. Algo sucede, mas tarde recordamos que algo sucedio y que
no le prestamos atencion. A veces tenemos la expectativa de que algo suceda,
y decimos: “Algo sucederd y le prestaré atencion”. Del mismo modo que
cuando nos movemos y pensamos: “Me voy a mover y voy a prestar
atencion”. Nuestra atencion estd un poco desfasada, no esté justo en el punto.
En este estadio esta siempre lista y en el lugar preciso de forma natural. Algo
sucede y, el conocer y la atencidn estan ya alli. Por eso no estamos
intentando, ni nos volvemos ansiosos para prestar atencion, sucede de forma
perfecta.

Evam evayam sabbasankharehi muficitukamo hutva
patisankhanupassanaya sankhare parigganhanto:
Aham, mama ti gahetabbam adisva, bhayai ca nandifi
ca vippahaya, sabbasankharesu udasino hoti majjhatto.
-Vsm.656

Asi (Evam eva) querer liberarse (muficitukamo hutva) de todos los
sankharas, (sabbasankharehi) mediante la observacion repetida de los
sankharas, una y otra vez, (Patisankhanupassanaya) observando los sankharas
(sankhare parigganhanto) sin verlos como 'mi mismo' o 'mios' (Aham, mama
ti gahetabbam adisva). Gahetabbam significa tomar, agarrar, guardar consigo;
adisva significa que no ve; aham es 'yo', mama es 'mio’.



Siempre que observas los sankharas sabes que no son 'yo mismo', que
no son tuyos, no hay nada ahi a lo que aferrarse, no puedes guardar nada
contigo, todos esos problemas no valen la pena, cada vez que adviertes algo,
lo ves como carente de ti mismo, carente de tuyo, es algo que no te concierne
y a lo que eres totalmente indiferente. Antes de este estadio lo ves como sin
sentido, como un limite, en este estadio no hay sin sentido, no hay tampoco ni
agrado ni desagrado. Vippahaya significa 'erradicando’, superando, superando
el miedo, la falta de sentido (bhayan ca) y el apego (nandiii ca). Estando
justo en el medio (udasino hoti majjhatto) en todos los procesos
(sabbasankharesu). No estando ni a un lado, ni al otro.

Este es el camino medio, de hecho,
nos estamos acercando mucho al verdadero camino medio.
Antes de este estadio, la mente esta o bien en un lado o bien en el
otro, no en el medio.
Majjhatto significa justo en el medio.

A veces cuando te relajas un poco o incluso cuando te estas relajando,
tu mente esta todavia atenta. Un pensamiento puede venir muy brevemente;
puede que no dure ni tan siquiera un segundo. Cuando digo un pensamiento,
no pienses que en ese momento estds pensando en frases o palabras. En este
momento no hay palabras o frases; simplemente estis viendo que esto es
Unicamente un proceso vacio, carente de un ser, carente de un 'yo', falto de un
ser, falto de un alma.

Sufifiamidam attena va attaniyena va ti. -MN. 111.263

Este proceso carece de 'yo', de mio, o de pertenencia a mi.
Pensamientos y conocimientos interiores similares sucedieron con
anterioridad, pero en este estadio es mas y mas claro. Este proceso no
obedece al deseo de nadie; puedes ver también que es algo que simplemente
sucede.

Puna ca param bhikkhave, ariyasavako iti patisancikkhati:
- “naham kvacani kassaci kificanatasmim, na ca mama kvacani kismifici kificanam nattht
ti”. —-MN. iii. 263-4

Naham kvacani kassaci kificanatasmim: no hay nada por lo que deba



preocuparme, ni nadie tiene que preocuparse por mi. A veces en nuestro
pensamiento ordinario nos preocupamos de los demds, y a veces nos
preocupa que otros piensen sobre nosotros. Esto también nos gusta: “!Oh;,
alguien se preocupa por mi”. Pero ahora puedes ver que “yo no necesito estar
preocupado por nada ni por nadie y nadie necesita estar preocupado por mi”.
Alli no hay nada. Es s6lo un proceso.
Hay muchas explicaciones detalladas en los textos, pero es 1util solo
para los eruditos. Pero aqui en este estadio:
Evam eva sace sankhaarupekkhafianam santipadam
nibbanam santato passati, sabbam sankhara-pavattam
vissajjetva Nibbanam eva pakkhandati;
no ce passati punappuna
sankhararammenam eva hutva pavattati.
-Vsm. 657

En este estadio el meditador ve que el fin de este proceso es la
verdadera paz (santipadam Nibbanam santato passati). Queremos ser de cierta
forma, en una vida especifica, en un estado concreto. Anhelamos esto. No
queremos abandonar todas las formas, toda la existencia. Pero en este estadio
la mente puede ver muy claramente que el fin del proceso es la verdadera
paz. Previamente, la mente ha desarrollado suficiente energia y claridad para
acabar el proceso. Aunque el meditador puede comprender que todos los
procesos son insatisfactorios, la mente todavia cae de nuevo en la
observacion del proceso.

Cuando la mente desarrolla suficiente energia, abandona todos los
sankharas y entra en Nibbana (sabbam sankhara-pavattam vissajjetva
Nibbanam eva pakkhandati). Si la persona no puede hacer esto, la mente una
y otra vez vuelve y observa los sankharas, el surgir y desvanecerse de los
fendmenos fisicos y mentales (no ce passati punappuna sankhararammenam
eva hutva pavattati). Esto sucede una y otra vez, la mente a veces quiere
alcanzar Nibbana pero no hay suficiente energia para ello. Cae de nuevo y
observa los procesos fisicos y mentales surgiendo y desvaneciéndose hasta
incrementar la claridad mas y mas. Cuando esto sucede uno debe comprender
este proceso. Algunas personas se desaniman y dicen: “Vuelvo, caigo, una y
otra vez”. Sin embargo esto es muy natural. Hace unas semanas os comenté



que estabamos sujetando una cuerda, que hay una garganta muy profunda, un
vacio profundo, muy profundo entre dos montafias, como una profunda
hendidura entre ambas. Hay un arbol y una especie de liana muy gruesa
colgando ahi. Sujetas la cuerda y te balanceas; pero cuando sientes que tu
balanceo no es suficientemente fuerte tienes miedo de caer entremedio. De
modo tal que no puedes soltar la cuerda y vuelves de nuevo a este lado,
entonces acumulas mas "momentum" y te balanceas de nuevo. Al cabo de un
tiempo sientes que ya has desarrollado suficiente “momentum”. Entonces te
balanceas, te dejas ir y vas muy deprisa, muy deprisa y entonces...sueltas la
cuerda. En ese momento no estas ni en este lado ni en el otro lado. Estas en el
medio pero has soltado este lado. ;Puedes volver? No, no hay modo en que
puedas volver porque ya has soltado la cuerda. Aunque no estas en ese lado,
estas yendo hacia alli con toda tu energia y con todo el 'momentum' que has
acumulado. Ya no hay modo de pararlo. Habiendo soltado este lado significa
que ya no estas observando mas los fendmenos fisicos y mentales y, estas
viendo que la mente va hacia la completa cesacion, el fin de los procesos
fisicos y mentales.

Asi que desde este Sankharupekkha-fiana el siguiente Nana es, si sucede
y cuando sucede, el estado donde ya has soltado (la cuerda). Ese estado de
balanceo se llama Sankharupekkha y parikamma, anuloma, gotrabhd.
Parikamma significa 'intentando una y otra vez', preparando tu mente,
desarrollando 'momentum'. Anuloma significa el mismo estado mental pero
con mas 'momentum'. Gotrabhii significa 'que has soltado', significa que ya
has cortado con este lado pero aun no estés en el otro lado.

Entonces entras, te sumerges, en el cese de los procesos fisicos y
mentales, Nibbana, lo que llamamos conciencia del camino (maggacitta).
Sucede muy rapidamente, en una sucesion de momentos muy cortos, porque
cada estado mental dura un periodo muy corto. Quiza una milésima o una
millonésima de segundo. Cada estado mental sucede de forma consecutiva y
en ese momento ya no puedes volver. Tras esto, hay un silencio total, una
quietud total, nada surgiendo, nada desvaneciéndose, con ausencia de
observacion, porque ya no puedes observar mas.

Antes de entrar en el estado de Nibbana puedes ver desde fuera como
puede ser porque comprendes que si estos procesos fisicos y mentales paran



habra una paz total, pero todavia no estas ahi dentro. Cuando estas dentro ya
no estas observandolo mas. Porque para observarlo debes estar fuera de €l.
Por eso cuando una persona esta en el estado de Nibbana no est4 observando
mas Nibbana; uno no puede observarlo. Uno no puede, ni tan siquiera,
observar su estado mental.

Solo tras este estado, hay otro conocimiento interior Ilamado
Paccavekkhana, donde consideras: “!Algo ha sucedido! Hace un momento
era muy calmo, no habia ni surgir ni desvanecerse, muy calmo, muy claro,
una paz total”. Esta intensa aproximacién y esta entrada en el cese es un
estado mental muy potente. Una vez esto ha sucedido, te sientes totalmente
distinto. Al poco, cuando sales de ¢l -ya que magga sucede solo por un
momento, phala sucede por dos momentos, quizd tres dependiendo de la
energia— consideras sobre lo que ha sucedido. Cuando esta consideracion esta
sucediendo, la mente estd muy calma y tranquila, miras atras y piensas sobre
ello. Este Paccavekkhana-nana es de hecho, un tipo de pensamiento. Piensas
y comprendes esa paz total, ese cese total de los procesos fisicos y mentales.

La persona considera muchas cosas: magga, phala, Nibbana, la
erradicacion de las impurezas y las impurezas que todavia quedan por
erradicar. El primer estadio de la iluminacion erradica la opinion desviada del
'si mismo' y la duda —ditthi y vicikiccha. Una erradicacion total. Incluso en el
primer conocimiento interior has superado parte de ditthi y vicikiccha,
opinién desviada de 'si mismo', y la duda sobre lo que sucedid antes y
después, y muchas otras dudas. En este estadio hay una completa
erradicacion de la duda y de la opinion desviada.

Aqui tenéis unas palabras muy importantes, unas pocas frases.

Tikkavisadastirabhavena sankharesu ajjhupekkhane
Sijjhamane tam pan’ etam sankharupekkha-nanam
Anekavaram pavattamanam paripakagamanena
Anulomananassa paccayabhavam