En el Budismo, la razén principal por la que estodis el Dhamma (la Verdad) es
encontrar el camino para trascender el sufrimignttograr paz. Estudiando los
fendmenos fisicos o mentales, la citta (mente ocieania) o cetasika (factores
mentales), solo cuando haces que la liberaciosudgimiento sea tu objetivo final, mas
gue ninguna otra cosa, estaras practicando dermaafe@orrecta. Esto es porque el
sufrimiento y sus causas todavia existen aqui yeaho

Al contemplar la causa del sufrimiento, deberiamm@nder que cuando decimos que
la mente esta quieta, estd en un estado de noadalléin pronto como se mueve, se
convierte en sankhara (lo que es producido o gt Cuando la atraccion surge en
la mente, es sankhara; cuando la aversion surggné&bara. Si existe deseo de ir aqui y
alla, es sankhara. Mientras no seas conscientstdg gankharas, tenderas a correr tras
de ellos y estar condicionado por ellos. Siempeelgunente se mueve, se convierte en
sammuti-sankhara - enredada en el mundo condiailonad momento. Y son estos
sankharas - estos movimientos de la mente - los ejuBuddha nos ensefio a
contemplar.

Tan pronto como la mente se mueve, es aniccam (ingmencia), dukkham
(sufrimiento) y anatta (carencia de sustancia, mjofgl Buddha nos ensefi¢ a observar y
contemplar esto. Nos ensefid a observar los sarkigaia condicionan a la mente.
Contémplalos a la luz de la ensefianza de paticeggzada (origen dependiente): avijja
(ignorancia) condiciona o da lugar a sankhara (&miomes karmicas); sankhara
condiciona o da lugar a vifiana (consciencia); aff@icondiciona o da lugar a hama
(mente) y rupa (materia); y asi sucesivamente.

Ya has estudiado y leido sobre esto en los liyres gue se expone en ellos es correcto
en cuanto a su funcionamiento, pero en la realidawh eres capaz de practicarlo segun
va sucediendo. Es como caer de un arbol: en un monmas caido desde lo alto del
arbol y chocado contra el suelo, y no tienes m ide cuantas ramas has atravesado en
la caida. Cuando la mente experimenta un aramifidn@nente-objeto) y es atraida
hacia él, de repente te encuentras experimentandosensacion agradable sin ser
consciente de las causas y condiciones que tediewaello. Por supuesto, en principio
el proceso sucede acorde a la teoria descritasegstaituras, pero al mismo tiempo va
mas alla de las limitaciones de la teoria. En dadli no hay sefiales que te digan que
ahora es avijja, ahora es sankhara, luego es \afif@mora es nama-rupa y asi
sucesivamente. Estos estudiantes que lo ven asenem la oportunidad de ir leyendo
la lista segun se va desarrollando el proceso. Aeied Buddha analiz6 un momento de
consciencia y describi6 todas las partes diferequieslo forman, para mi es mas como
caer de un arbol - todo pasa tan rapido que nediempo para considerar desde que
altura has caido y donde estas en un momento ¢onti@ que sabes es que tu has
golpeado el suelo con un sonido seco, y duele!

Lo que ocurre en la mente es similar. Normalmemigando experimentas el
sufrimiento, todo lo que ves es el resultado fimgle hay sufrimiento, dolor, pena y
desesperacion presentes en la mente. Realmentendess de donde viene - es algo
gue no puedes encontrar en los libros. No hay nirgjtio en los libros donde los
intrincados detalles de tu sufrimiento y sus caes#n descritos. La realidad sigue el
mismo camino que la teoria explicada en las esastypero aquellos que simplemente
estudian los libros y nunca van mas alla de eflos,incapaces de darse cuenta de estas
cosas en el momento en que suceden en la realidad.



Asi el Buddha ensefi6 a tolerar como:’él que sftjey simplemente mantenerse como
testigo de aquello que surja. Una vez que hasremtcetu atencion plena para tolerar
como ‘él que sabe’, y has investigado la mentesautellado el discernimiento sobre la
verdad de la mente y los factores mentales, varaseinte como anatta (carencia de
sustancia, no-yo).

Veras que al final todas las formaciones mentalésigas son cosas que hay que dejar
pasar y tendras claro que es una tonteria afewatades una importancia indebida.

El Buddha no nos ensefid a estudiar la mente ydowres mentales para llegar a
apegarnos a ellos, nos ensefid simplemente a cto®wa@mmo aniccam, dukkham,
anatta. La esencia de la practica del

Budismo entonces es dejarlos ir y apartarlos ada.|Debes establecer y mantener la
atencion plena de la mente y de los factores mentagun surgen. De hecho, la mente
ha sido educada y condicionada para apartarseay lgjos de este estado natural de
atencion plena, dando lugar a sankhara que maanaeléh prepara y la forma. Por esto
se ha acostumbrado a la experiencia de la prdifaranental constante y a todo tipo

de condicionamientos ambos los sanos y los ins&ldBuddha nos ensefid a todos a
dejar ir, pero antes de que puedas comenzar aldadebes primero estudiar y

practicar. Esto es acorde con la naturaleza - elonem que son las cosas. La mente
funciona asi, los factores mentales funcionan asi €s exactamente como se mueven.

Considera magga (el Noble Camino Octuplo), el @mlfundamenta en panna o
Correcto Entendimiento (0 Punto de Vista). Si hagrré€cto Entendimiento la
consecuencia es que habra Correcto Pensamientotdjocidon), Correcto Lenguaje,
Correcta Accion Corporal, Correcto Modo de Vida mds. Todos ellos
necesariamente involucran factores mentales loessrgen del conocimiento. El
conocimiento es como un farol. Si hay Correcto @oneento, este impregnara cada
aspecto del camino, haciendo que surjan el CorRetsamiento, el Correcto Lenguaje
y los demas, como la luz de un farol iluminandoahino por el que tienes que viajar.
Al final, cualquier cosa que la mente experimedeje surgir del conocimiento. Si esta
mente no existiese, el conocimiento tampoco paskistir. Estas son las caracteristicas
esenciales de la mente y los factores mentales.

Todas estas cosas son fendmenos mentales. El Baddeao que la mente es la mente
- No un ser viviente, una persona, un yo, un 'mosob un 'ellos’. El Dhamma es
simplemente el Dhamma - no un ser viviente, unaguet, un yo, un ‘nosotros' o un
‘ellos’. No hay nada que sea substancial. Cual@s@ecto de esta existencia individual
que elijas, sea vedana (sentimientos) o safifiaefp&dn), por ejemplo, todo entra
dentro del rango de los cinco khandhak (agregados). Entonces deberian dejarse
pasar.

La meditacion es como una tabla de madera. Sup@mwague vipassana
(discernimiento) es un extremo de la tabla y sasn&thlma) es el otro. Si quisieses
levantar la tabla, ¢se levantaria solo un extremo barian ambos? Desde luego,
cuando levantas la tabla, los dos extremos se ti@vgnntos. ¢ Qué es vipassana? ¢Qué
es samatha? Son la mente misma. Primero la memgesee tranquila con la practica
de samatha, por el samadhi (firmeza de mente).riddlsado samadhi puedes hacer
que la mente este en calma. Sin embargo si la phzsaimadhi desaparece, el



sufrimiento surge. ¢Por qué surge el sufrimientofdjie la clase de paz o calma que
llega con samatha es ella misma samudaya (la Nvlelelad del Origen del
Sufrimiento). Es una causa para que el sufrimiexutiga. Incluso aunque un cierto
estado de paz ha sido logrado, la practica todawiasta terminada. El Buddha vio
desde su propia experiencia, que este no es éldiéa practica. El proceso de ser
todavia no esta completamente agotado; las coméipara el nacimiento continuo
todavia existen; la practica de la vida Sagrada testavia incompleta. ¢Por qué esta
incompleta? Porque el sufrimiento todavia existedéEesta manera tomo la calma de
samatha y continué contemplandola, investiganda palquirir discernimiento hasta
gue no estuvo apegado a ella nunca mas. Esta ealomatipo de sankhara y es todavia
parte del mundo de las condiciones y convenciolgsgandose a la calma de samatha
significa apegarse al mundo de las condicioneswyarciones y mientras estés apegado
al mundo de las condiciones y convenciones, egtagaalo al ser y al nacimiento. El
acto de disfrutar de la tranquilidad de samathesersy nacimiento. Cuando este
pensamiento inquieto y agitado desaparece por nelita practica de samatha, la
mente se apega a la paz resultante, pero estoaewha de ser. Todavia lleva a mas
nacimientos.

El ciclo del ser y el nacimiento surgen de nuevopgr supuesto, el Buddha fue
consciente de ello inmediatamente. El Buddha coatsontemplando las causas detras
del ser y del nacimiento. Mientras no fue capazateprender completamente la verdad
de este asunto, continué usando la mente trangoiteo recurso para penetrar mas y
mas profundamente en su contemplacion. Reflexiohdestodas las formaciones que
surgian, fuesen tranquilas o agitadas, hasta qeetwmente vio que todas las
condiciones son como un trozo de hierro incandeéscéns cinco khandhas son justo
asi. Cuando una pieza de hierro esta incandesgentmmpleto, ¢hay alguna parte que
puedas tocar sin quemarte? ¢Puede haber algundugagsté frio? Si intentas tocarla
por arriba, por los lados, por abajo, 0 en cualgsigo, ¢Podrias encontrar un solo
punto que estuviese frio? Obviamente no podriarhabesitio que estuviese frio,
porque la pieza de hierro esta incandescente tladde forma similar, cada uno de los
cinco khandhas es como si estuviese incandesddioiEado. Es un error apegarse a los
estados de calma de la mente, o pensar que la eaégsdl 0 que hay un yo que esta
calmado. Si supones que la calma eres tu 0 qualbaien que esta calmado, esto solo
refuerza la idea de que hay una entidad solidgoum Atta. Pero este sentido del yo es
solo la realidad convencional. Si te apegas al graieto 'estoy tranquilo’,'estoy
agitado’, 'soy bueno', 'soy malo’, estoy feliztog sufriendo’, significa que estas
atrapado en mas ser y nacimiento. Es mas sufrimi€uando la felicidad desaparece
se transforma en sufrimiento. Si el sufrimientoagh@sece se transforma en felicidad. Y
guedas atrapado dando vueltas para siempre erfgkcldad y el sufrimiento, entre el
cielo y el infierno, sin ser capaz de detenerte.

El Buddha observé que su mente estaba condiciad@data forma y vio que las causas
del ser y del nacimiento estaban todavia presgntgse la practica aun no estaba
terminada. Como resultado, intensificé su conteniptade la verdadera naturaleza de
los sankharas - como existe una causa, hay poigooerse nacimiento y muerte y esas
caracteristicas de movimiento atras y adelante arménte. El contempldé esto

repetidamente para ver claramente la verdad sawsecihco khandhas. Todos los
fendmenos fisicos y mentales y todo lo que la mpigesa son sankharas. El Buddha
ensefid que una vez que has percibido esto, loadepmsar, lo dejaras naturalmente.
Estas cosas deberian ser conocidas como son étadedllientras no conozcas las



cosas en concordancia con la verdad no tienegptian que sufrir. No puedes dejarlas
pasar. Pero una vez que has comprendido la verdatigndes como son las cosas, las
ves como ilusiones. Esto es a lo que el Buddheefeia cuando explicaba que en
realidad, la mente que ha visto la verdad de coom las cosas estad vacia, es
intrinsecamente libre de enredarse con nada. N® perteneciendo a nadie y no muere
como siendo de alguien. Es libre. Es brillantedianate, libre de cualquier implicaciéon
con los asuntos y temas externos. La razén pardasg enreda con los asuntos externos
es porque esta confundida por los sankharas ypigsentido del yo.

De esta manera el Buddha nos ensefié a mirar atemi@ara la mente. Al principio,
¢qué habia alli? Realmente no habia nada. El prat#shacimiento y del ser y estos
movimientos de la mente, no nacieron con ella ynoeren con ella. Cuando la mente
del Buddha encontraba objetos mentales agradabtese deleitaba con ellos, al
contacto con objetos mentales desagradables,lésmechazaba - porque tenia un claro
conocimiento y discernimiento sobre la naturaleza ld mente. Alli estaba el
conocimiento penetrante de que todos estos fen@meaotienen sustancia real o
esencia propia. Los vio como aniccam, dukkham,tanamantuvo este penetrante y
profundo discernimiento durante toda su practisaelEconocimiento el que percibe la
verdad de como son las cosas. El conocimiento ndek®ta o se entristece con las
cosas. La condicion de deleitarse es 'nacimienta’ gondicion de estar apenado es
'muerte’. Si hay muerte debe haber nacimientoaginacimiento debe haber muerte.
Este proceso de nacimiento y muerte es vattaielel @e nacimiento y muerte que dura
infinitamente.

En el momento que la mente del practicante se cm@ y cambia de esta forma, no
hay duda de si las causas para el ser o el reratmtiodavia existen; no hay necesidad
de preguntar a nadie. El Buddha contemplé minupiesde las caracteristicas de los
sankharas y como resultado pudo liberarse de lishasas y cada uno de los cinco
khandhas. Se convirtié en un observador indepetgjieeconociendo simplemente su
existencia (de los sankharas y khandhas) y nadaSnézperimentaba objetos mentales
placenteros, no se encaprichaba con ellos, simplenmeiraba y permanecia consciente
de ellos. Si experimentaba objetos mentales dedages, no sentia rechazo hacia
ellos. ¢Por qué era esto? Porque habia percibiderttad y las causas y condiciones
para mas nacimientos habian sido cortadas. Lasiciomels que alimentaban el
nacimiento no existieron nunca mas. Su mente habigresado en la practica hasta el
punto donde habia adquirido su propia convicci@ereza en su entendimiento. Era
una mente que estaba verdaderamente tranquilare bkl nacimiento, vejez,
enfermedad y muerte. Era esa que no era ni cawsaato, ni dependiente en la causa o
el efecto; era independiente del proceso de canhaniento causal. No quedaban
causas, estaban extinguidas. Su mente habia tdédoezl nacimiento y la muerte, la
felicidad y el sufrimiento, lo bueno y lo malo. &sa mas alla de las limitaciones de las
palabras y los conceptos. No hubo nunca mas ningomndicion que hiciese surgir el
apego en su mente. Todo lo relacionado con el apgkgacimiento y a la muerte y el
proceso de condicionamiento causal, seria un asdatda mente y los factores
mentales.

La mente y los factores mentales existen como pi#etda realidad. Ellos existen
verdaderamente en la realidad convencional, peudtiha vio que por mucho que
sepamos sobre ellos o creamos en ellos, es debgoadicio real. No es la manera de
encontrar la paz verdadera. El ensefid que una weZog conoces, debes dejarlos,



renunciar a ellos, liberarlos. Porque la mente syfaxtores mentales son las mismas
cosas que te guian a ambos, lo que esta mal yelesta bien en la vida. Si eres sabio,
te pueden guiar a lo que esta correcto; si erds tenpueden guiar hacia lo que esta
errado. La mente y los factores mentales son eldmuel Buddha uso las cosas del
mundo para observar el mundo. Habiendo observadm @son las cosas, él llegd a
conocer el mundo y se describié a si mismo comavidki - uno que conoce el mundo
claramente.

Samatha y vipassana deben ser desarrolladas eme8 de que puedas conocer
realmente la verdad. Es posible estudiar los lipara conseguir conocimiento tedrico
de la mente y los factores mentales, pero no pusshrsesa clase de conocimiento para
acabar realmente con la codicia, el odio y la dnsiSolo has estudiado sobre las
caracteristicas externas de la codicia, el odioayillision y estds simplemente
describiendo las diferentes caracteristicas dedasipciones... la codicia es como esto,
el odio es como aquello y deméas. Solo sabes salwecgalidades externas y su
apariencia superficial, y solo puedes hablar dasein ese nivel. Puede que hayas
desarrollado algo de atencion plena y discerniroigoero lo importante es que cuando
las corrupciones realmente surgen en la mente,&stadajo su control y adquiere sus
caracteristicas? Por ejemplo, cuando encuentrabjeto mental indeseable, ocurre una
reaccion que lleva a la mente a adquirir ciertadidades. ¢ Te apegas a esa reaccion?
¢Puedes dejar ir esa reaccién? Una vez que enasciente de la aversion que ha
surgido, ¢almacena, ‘él que sabe’, esa aversida eente, o habiéndola visto, puede,
‘el que sabe’, dejarla ir inmediatamente?

Si, habiendo experimentado algo que te desagradayia almacenas aversion en la
mente, debes llevar tu practica de vuelta al iniflorque estas todavia equivocado; la
practica todavia no es perfecta. Si alcanza elopd@tperfeccién, la mente dejara ir las
cosas automaticamente Mira la practica de estaafofilenes que mirar profundamente
en tu mente para que la practica se convierta ecat@m[4]. Si intentas describir la
mente y los factores mentales en términos del ndinder momentos separados de
consciencia y sus diferentes caracteristicas enocdancia con la teoria, todavia no
estarias lo suficientemente cercano a la verdadel@dad tiene mucho mas ademas de
esto. Si realmente vas a aprender sobre estas, cdshes conseguir un claro
discernimiento y entendimiento directo para comgeglas en profundidad. Si no tienes
nada de verdadero discernimiento, ¢,como iras algemanas alla de la teoria? No hay
final para esto. Tendrias que seguir estudianaalefinidamente.

En consecuencia la practica es lo mas importamenipropia practica, no pasaba todo
mi tiempo estudiando las descripciones tedricds aeente y los factores mentales. Yo
vigilaba ‘al que sabe”. Cuando la mente tenia gensntos de aversién preguntaba,
‘¢, Por qué hay aversion?'. Si habia atraccion ptagan'¢,Por qué hay atraccion?'. Esta
es la forma de practicar. No conocia todos loscddts puntos de la teoria o
investigaba una detallada descomposicion analitcka mente y los factores mentales.
Solamente seguia sefialando a ese punto en la rhasta,que era capaz de resolver
completamente el asunto de la aversion y la atyacgi hacerlos desaparecer por
completo. Cualquier cosa que pasara, si podia imaenente al punto donde cesaba el
gusto y la aversion, la mente habia ido mas all&sdieimiento. Habia alcanzado el
punto donde podia permanecer relajada, cualqusa qoe estuviese experimentando.
No habia ansia ni apego... habia parado. Esto gsel@stas esperando conseguir en la
practica. Si otra gente quiere hablar mucho sabtedria son sus asuntos. Al final, sin



embargo, por mucho que hables de ello, la praditme que volver a este punto.
Incluso si no hablas mucho de ello, la practica, asi, vuelve a este punto. Progreses
mucho o poco, todo vuelve a esto. Si hay nacimjeniéme de esto. Si hay extincion,
esto es donde ocurre la extincion. Por mucho gqueelate progrese, no hay diferencia.
El Buddha llam6 a este sitio ‘El que sabe’. Tiemefuncion del conocimiento de
acuerdo a la verdad de como son las cosas. Un@uehas reconocido la verdad,
autométicamente conoces como es la mente y lawréscatentales.

La mente y los factores mentales te engafan cdastante, sin disminuir un instante.
Al estudiar los libros, estas estudiando simpleménforma externa de este engafio. Al
mismo tiempo que estas estudiando sobre estas eflagamismas te estan engafiando -
no hay otra forma de hacerlo, aunque seas conscidet ellas, todavia estan
engafiandote en ese mismo momento. Asi es comd BsidBha no tuvo la intencion
de que debieras saber solo del sufrimiento y lagigoiones por su nombre, su objetivo
era que encontrases realmente el camino de laigarapie te llevara a trascender el
sufrimiento. El ensefi6 a investigar y encontracdasa del sufrimiento del nivel mas
basico al mas sutil. En cuanto a mi, he podidotigacsin una gran cantidad de
conocimientos tedricos. Es suficiente con saber gueamino comienza con sila
(moralidad). Sila es lo que es bonito al comier&gamadhi es lo que es bonito en el
medio. Panna (sabiduria) es lo que es bonito al.flBegun vas profundizando en la
practica y contemplacion de estos tres aspectomezelan y se convierten en uno,
aungue puedas todavia verlos como tres partesasiyysadle la practica.

Como prerrequisito para entrenarse en sila, panebe destar presente, pero
normalmente decimos que la practica comienza ctan Es el fundamento, los
cimientos. Precisamente panna es el factor quendiei que tan acertada y completa es
la practica de sila. Necesitas contemplar tu hgliles acciones e investigar el proceso
de causa y efecto - siendo todo esto funcion dagddependes de panna antes de que
sila pueda establecerse.

Segun la teoria, decimos que es sila, samadhigplpanna; pero he reflexionado sobre
esto y encontrado que panna es la base de todateinds aspectos de la practica.
Necesitas entender completamente los efectos lalabla y tus acciones sobre la mente
y como es que pueden provocar resultados perjlebcislediante la reflexion razonada
usas panna para guiar, controlar y de ese modficanrtus acciones y tu habla. Si
conoces las diferentes caracteristicas de tus reiy habla, los cuales estan
condicionados por ambos estados mentales, sanesaros, puedes ver el lugar de
practica. Ves que si vas a cultivar sila, esto lmu@ dejar el mal y hacer el bien; dejar
lo que esta equivocado y hacer lo que es correébta.vez que la mente ha dejado de
hacer lo equivocado y ha cultivado el hacer lo exig, automaticamente gira hacia
nuestro interior sobre si misma y se vuelve firmeajimada. Cuando esta libre de la
duda y de la incertidumbre sobre el habla y lasoaes, la mente estara firme e
inquebrantable, proporcionando la base para llagastar firmemente concentrado en
samadhi. Esta firme concentracion forma la segyneiés poderosa fuente de energia
en la practica, permitiéndote contemplar mas cotaplente las imagenes, los sonidos
y otros objetos de los sentidos que experimentaa.udz que la mente esta establecida
con firme e inquebrantable calma y atencion plpoades dedicarte a la contemplacion
sostenida de la forma, el sentimiento, la percep@bpensamiento y la consciencia, y
con las imagenes, los sonidos, los olores, losreabtas sensaciones tactiles y los
objetos mentales, y ver que todos ellos estanennigiconstantemente.



Como resultado consigues discernimiento sobre ldadede estos fendmenos y como
surgen de acuerdo a su propia naturaleza. Cuanydoohéinua atencion plena, esta sera
la causa para que panna surja. Una vez que haynacimiento claro de acuerdo con la
verdadera naturaleza de como son las cosas, tusaéjia y sentido del yo seran poco a
poco arrancado de raiz desde su anterior condimie@ndo y sera transformado en
panna. Finalmente, sila, samadhi y panna se fusionen la practica, como un todo
duradero y unificado.

A medida que panna se fortalece, esta actia désadwm samadhi el cual se vuelve
mas calmado y mas imperturbable. Cuanto mas fireme/uelve el samadhi, mas
decidida y completa se vuelve sila. A medida gleees perfeccionada, esta cultiva el
samadbhi, y el fortalecimiento del samadhi lleva ameduracion de panna. Estos tres
aspectos de la practica son casi inseparablessuggrponen demasiado. Creciendo
juntos, se combinan para formar lo que el Buddamd magga, el Camino. Cuando
sila, samadhi y panna llegan a su punto mas alagge tiene suficiente fuerza para
destruir las kilesgb]. Sea la codicia, el odio o el engafio lo que segasolo la fuerza
de magga la que es capaz de destruirlo.

Las Cuatro Nobles Verdades ensefiadas por el Bucaim® una estructura para la
practica son: dukkha (sufrimiento), samudaya (lssaadel sufrimiento), nirodha (el fin
del sufrimiento) y magga (el camino que lleva al diel sufrimiento) que consiste en
sila, samadhi y panna - modos de entrenamient@xjgeen en la mente. Aunque diga
estas tres palabras, sila, samadhi, panna en taznal existen externamente, estan
enraizadas en la mente misma.

Es la naturaleza de sila, samadhi y panna estarofierdo continuamente, madurando
todo el tiempo. Si magga es fuerte en la mentdgquiga objeto que sea experimentado
- sean formas, sonidos, olores, sabores, sensactéotles o pensamientos - estara
controlado. Si magga es débil, las kilesa puederateel control. Si magga es fuerte

destruird las kilesa. Cuando es débil y las kikewafuertes, magga sera destruido. Las
kilesa pueden destruir tu propio corazon. Si la@bn plena no es lo suficientemente

rapida al surgir las formas, sentimientos, peraams y pensamientos en la

consciencia, pueden destruirte. De esta maneraanatgs kilesa van juntas. El lugar

donde pones esfuerzo en la practica es el cordzénes que seguir luchando con las
kilesa cada paso del camino. Es como si hubies@@s®nas discutiendo dentro de tu
mente, pero son precisamente magga Yy las kilebamdo una con otra. Magga realiza
la funcion de controlar la mente y fomentar tu hdbd para contemplar el Dhamma.

Siempre que seas capaz de contemplar, las kilez@amperdiendo la batalla. Pero si en
algin momento tu practica se debilita y las kilesauperan su fuerza, magga

desaparecerd y las kilesa tomaran su lugar. Néaesarte, ambos lados contindan su
lucha de esta forma, hasta que finalmente hay onadya y todo el asunto es resuelto.
Si centras tus esfuerzos en desarrollar maggaincand destruyendo las corrupciones.
Al final, dukkha, samudaya, nirodha y magga llegaadexistir en tu corazon - sera

cuando habrés practicado y penetrado las Cuatrteblderdades.

Cualquier sufrimiento que surja, en cualquier formabe tener una causa - eso es
samudaya, la segunda Noble Verdad. ¢ Cual es laTdascausa es que tu practica de
sila, samadhi y panna es débil. Cuando magga dk t&bkilesa pueden atrapar la
mente. Cuando se apoderan de la mente, se conv@arteamudaya e inevitablemente
dan lugar a las diferentes clases de sufrimientel Sufrimiento surge significa que el



aspecto que es capaz de extinguir el sufrimientdesaparecido. Los factores que dan
lugar a magga son sila, samadhi y panna. Cuandcaltanzado toda su fuerza, la
practica de magga avanzara inexorablemente, yuiféstamudaya - lo que es capaz de
causar sufrimiento en la mente. Es entonces - cuahdufrimiento esta en suspenso,
incapaz de surgir porque la practica de maggaesstéias de cortar atravesando las
kilesa - que el sufrimiento realmente se extinguawestra mente. ¢ Por qué eres capaz
de extinguir el sufrimiento? Porque la practicasii@, samadhi y panna ha llegado a su
nivel mas alto, lo que significa que magga a llegat punto donde el progreso es
imparable. Lo que quiero decir es que si puedestipas de esta manera, nunca mas
importara donde hayas llegado estudiando el conestm tedrico de la mente y los
factores mentales, porque al final todo se uniéinaeste Unico sitio. Si la mente ha
trascendido el conocimiento intelectual, estarafiada y segura en la practica,
habiendo ido mas alla de toda duda. Incluso si eomai a desviarse, no tendras que
perseguirla muy lejos para traerla de vuelta alicam

¢, Como son las hojas del arbol del mango? Es suifécieon coger solo una hoja y

mirarla para saberlo. Incluso si miras mil hojasyaras mucho mas que mirando solo a
una. Son esencialmente lo mismo. Mirando una Ipojegles conocer todas las hojas del
mango. Si miras al tronco del arbol del mango, $ielees que mirar al tronco de un

arbol para conocerlos todos. El resto de troncasiguales. Incluso si hubiese cientos
de miles de ellos, solo tendria que mirar a una parlos a todos. El Buddha ensefio a
practicar Dhamma de esta forma.

Sila, samadhi, y panna son lo que el Buddha llaragga, pero magga todavia no es el
corazon de las ensefianzas de Buddha. No es un fihmismo y no era realmente lo

que el Buddha queria, solo por si mismo. Pero earalno que guia hacia el interior.

Seria como viajar de Bangkok hasta este monastéfai, Nong Pah Pong. Lo que

quieres es llegar al monasterio, realmente no eslitx carretera o el asfalto por si
mMismos, pero necesitarias usar la carretera patiajelal monasterio. La carretera y el
monasterio no son la misma cosa, la carretera mpleanente el camino hacia el

monasterio - pero tienes que seguirla si quieegmtlal monasterio.

Puedes decir que ni sila, ni samadhi, ni pannatitoysn el corazén del Budismo, pero
si que constituyen el sendero por el cual el coral® Budismo puede ser alcanzado.
Una vez que hayas practicado con sila, samadhnggphasta el mas alto nivel, la paz
surge como resultado. Este es el objetivo Ultimdadgractica. Una vez que la mente
esta en calma, incluso si oyes un sonido no laigert Habiendo logrado este tipo de
calma, nunca mas creas nada en la mente. El Buddéafio a dejar ir. Asi que

cualquier cosa que experimentes, no tienes que beieelo 0 preocuparte. La practica
llega al punto donde es verdaderamente paccatamyg tienes discernimiento directo,

nunca mas tienes que creer simplemente lo que dites.

El Budismo no esta basado en nada extrafio o inusaalepende de distintos tipos de
milagrosas exhibiciones de poderes psiquicos ditiatdés sobrehumanas. El Buddha
nunca elogié o fomentd esas cosas. Estos podeesempexistir y con tu practica de

meditacién podria ser posible el desarrollarloso @ Buddha no los elogié o fomentd
porque son potencialmente engafiosos. La Unica gertesl elogidé fueron aquellos

seres que fueron capaces de liberarse del suftmiBara lograrlo ellos tuvieron que

depender de la practica - nuestras herramientassqgoedana (generosidad), sila,
samadhi y panna. Con éstas tenemos que entrenar.



Estas cosas forman el camino que guia al intgpeng para alcanzar el destino final,
debe primero haber panna para asegurar el desad®limagga. Magga o el Noble
Sendero Octuplo significa sila, samadhi y panna.pNede crecer si la mente esta
cubierta con kilesa. Si magga es fuerte puedeudekts kilesa; si las kilesa son fuertes,
destruyen magga. La practica simplemente involestas dos cosas luchando hasta el
final hasta que el camino es alcanzado. Tienenpglear continuamente, sin cesar,
hasta que el objetivo es alcanzado.

Las herramientas y apoyos de la practica son apsasmplican apuros y dificultades.
Debemos contar con la paciencia y la resistencaemacion y frugalidad. Debemos
hacer la practica por nosotros mismos, para que sied interior y realmente haya
transformado nuestras propias mentes.

Los estudiantes, sin embargo, tienden a dudar muClhiando estan sentados en
meditacion, tan pronto como hay un poco de calnmigrzan a preguntarse Si quizas
han alcanzado el primer jhaf@]. Ellos tienden a pensar asi. Pero tan pronto como
comienzan a proliferar estos pensamientos, la menesvia del objeto y se distraen
completamente de la meditacion. En un momento ektén fuera otra vez, pensando
gue es ya el segundo jhana. No comiences a argam&oiire estos asuntos. No son
ningun indicador que te diga que nivel de concerim has alcanzado; es
completamente diferente. No hay sefales que byotegan 'Este es el camino hacia

Wat Nong Pah Pong'. No hay nada que puedas leelaagb del camino. Hay muchos
maestros famosos que han dado descripciones aeénori segundo, tercer y cuarto
jhana, pero esta informacidn existe externamenteselibros. Si la mente ya ha entrado
en esos niveles profundos de calma, no sabe naiddededescripciones. Hay un estado
de alerta o atencion plena, pero no es el mismahoenocimiento o sabiduria ganada
por estudiar la teoria. Si los que han estudiadtedtsia dependen de lo que han
aprendido cuando se sientan a meditar, tomandos n&tre sus experiencias y
preguntandose si ya han alcanzado jhana, sus nestéean ya distraidas y se desviaran
de la meditacion. No consiguen entendimiento gbr qué es eso? Porque hay deseo.
Tan pronto como tanha (anhelo) surge, cualquienta@dn que estés haciendo, no se
desarrollara porque la mente se retira. Es eseqgumlaprendas como dejar todo el
pensamiento y la duda, déjalo completamente, tbdo@eberias solo tomar el cuerpo,
el habla y la mente como es, como la base pargatdiga y nada mas. Contempla las
condiciones de la mente, y no arrastres los liboogigo. No hay libros dentro de donde
estas haciendo la practica. Si intentas llevarldgsiantro contigo, todo se desperdicia,
porque no podran describir como son las cosas derfaa que tlu estas realmente
experimentandolas.

La gente que ha estudiado mucho y tiene toda féatezemorizada, tienden a no tener
éxito con la meditacién porque se atascan en el die la informacion. En realidad, la
mente no es algo que puedas verdaderamente maddausriterios externos o libros de
texto. Si esta realmente calmandose, déjala qualse. De esta manera puede avanzar
para llegar a los mas altos niveles de tranquilitéigoropio conocimiento de la teoria y
escrituras era solo modesto. Ya he contado a atgd@dos monjes sobre el tiempo que
pasaba practicando en mi tercer retiro durantergorada de lluvias; todavia tenia
muchas preguntas y dudas sobre samadhi, seguistaimie entenderlo con mis
pensamientos y cuanto mas meditaba, mas intrangjaitatada se volvia la mente. De
hecho, estaba tan mal que verdaderamente me sediaranquilo cuando no estaba



meditando. Era realmente dificil. Pero aunque draildno lo dejé. Segui practicando,
del mismo modo. Si simplemente hacia la practicdesier muchas expectativas sobre
los resultados, iba bien. Pero si decidia hacemgjuaente se calmase y centrase en un
punto, solo hacia que empeoraran las cosas. Na paténderlo. ‘¢ Por qué es asi?’, Me
preguntaba.

Méas tarde empecé a darme cuenta de que es lo ndsmocon el asunto de la
respiracion. Si decides hacer solo respiraciongtas;o00 hacer solo respiraciones
medianas, o solo largas, parece como algo difécthacer. Por otra parte, cuando estas
paseando, inconsciente de como la respiraciéreaestando y saliendo, estas comodo y
a gusto. Me di cuenta que la practica era simNarmalmente, cuando la gente esta
paseando sin meditar en la respiracion, ¢algunawfezn debido a su respiraciéon? No.
En realidad no es un problema. Pero si me sentabecigia hacer que mi mente se
calmase, automaticamente se convertia en upadaegoja también habia aferramiento
en ello. Me volvi tan decidido a forzar la respibaca ser de cierta manera, ya fuese
larga o corta, que se volvia irregular y era imiplesconcentrarse 0 mantener la mente
en ella. Por lo que yo estaba sufriendo incluso de$o que habia estado antes de
empezar a meditar. ¢Por qué era eso? Porque ma meigrminacion se convertia en
apego. Cortaba el estado de alerta y no podia goinseingun resultado. Todo era
agobiante y dificil porque estaba llevando el deskopractica conmigo.

En una ocasion estaba caminando cankiaihan algin momento después de las once
de la noche. Habia un festival en el pueblo, qtebasaproximadamente a media milla
del bosque del monasterio donde yo estaba. Measextiiafio, y me habia sentido asi
desde la mitad del dia. Me sentia inusualmenteatny no pensaba mucho en nada.
Estaba cansado de la meditacion caminando, asmguli a sentar en mi pequefia
cabafia con techo de paja. Entonces, justo cuandsstalea sentando, me encontré con
gue apenas tuve suficiente tiempo para meter rarsgs dentro, antes de que mi mente
entrase en este profundo lugar de calma. Sucedisi paismo.

Para cuando me habia sentado la mente estabafyagamente calmada y me sentia
completamente firme y estable en la meditacioneNoque no pudiese oir los sonidos
de la gente cantando y bailando en el pueblo; fadpedia oirlos. Pero al mismo
tiempo, podia llevar mi atencion hacia adentroaten& que no podia oir los sonidos
tampoco. Era extrafio. Cuando no prestaba atenciés aonidos habia silencio, no
podia oir nada. Pero si queria podia oirlos sitiresn perturbado. Era como si dentro
de mi mente hubiese dos objetos diferentes uradal del otro, pero sin conexion entre
ellos. Podia ver que la mente y el objeto estabparados y eran distintos, de la misma
forma que el hervidor de agua y la tetera aqui. €mraultado comprendi que cuando la
mente esta calmada en samadhi, si diriges tu ateheicia sonidos, los puedes oir, pero
si permaneces con la mente, en su vacuidad, pecenguogeta. Si un sonido surge en la
consciencia y ves lo que ocurre, ves que el corientm y el objeto mental estan
bastante separados.

Asi que reflexioné: 'Si esto no es eso, entoncestps puede ser. Asi es como es - los
dos fendmenos no estdn en absoluto conectadosui $egtemplando hasta que
comprendi la importancia de este punto: cuandasdtd continuidad de las cosas) se
rompid, el resultado fue santi (paz en la mentémé&ramente habia santati y ahora
santi habia surgido de ella. La experiencia de e&alio energia para persistir en mi
meditacion. Puse un esfuerzo intenso en la pragtieea indiferente a cualquier otra



cosa, la mente no perdia su atencién plena ni pansiante. Si hubiese querido dejar
de meditar, sin embargo, podria haberlo hecho aoitidad. Y una vez que detuve la

practica formal, ¢habia pereza, cansancio o @& En absoluto. La mente estaba
completamente libre de esa clase de corrupcioregue habia quedado era el sentido
de completo balance o 'justamente correcto' erelaten Si me hubiera detenido, habria
sido solo para descansar el cuerpo, no por otéamraz

Virtualmente tomé un descanso. Solo dejé de seatfsrmalmente, pero la mente no
se detuvo. Permanecia en el mismo estado y cobtint@n la meditacion como antes.
Tiré mi almohada y me preparé para descansar. Mgnie acostaba, mi mente estaba
todavia igual de calmada. Cuando estaba a punposi mi cabeza en la almohada, la
mente se inclind hacia dentro - no sabia hacia el@staba dirigida, pero seguia
moviéndose mas y mas profundamente hacia dente.c&mo si alguien hubiese
encendido un interruptor y enviado una corrienéetekca por un cable. Con un "bang"
ensordecedor el cuerpo estalld6 desde dentro. lnwidteplena dentro de la mente en
ese momento estaba en su mas refinado estado.ndabpasado mas alla de cierto
punto, era como si la mente estuviese libre deusdiady hubiese penetrado hacia el mas
profundo y quieto punto interior. Se asent6 alluarreino de completa vacuidad. Nada
absolutamente podia penetrarla desde el exteriadaNpodia alcanzarla. Habiendo
estado alli por un tiempo, la atencién plena sedrello quiero decir que yo la hice
retirarse; Yo estaba simplemente mirando - solmdsietestigo de lo que estaba
pasando. Habiendo experimentado estas cosas, lee mgedualmente se retiraba y
retornaba a su estado normal.

Una vez que la mente habia vuelto a la normalidad,estion surgié: '¢ Qué pasé?'. La
respuesta que siguié fue, 'Estas cosas son fenématarales que ocurren de acuerdo a
las causas y condiciones; no hay necesidad de daatae ellas.. Solo necesité
reflexionar un poco de esta forma y la mente Ip@cdHabiéndose detenido durante un
rato, se inclind hacia dentro de nuevo. No hicginmesfuerzo consciente para dirigir la
mente, fue por si misma. Mientras continuaba malaéa mas y mas profundamente
hacia el interior, volvio a activar el mismo cambi@usco que habia tenido antes. Esta
vez el cuerpo se deshizo en las mas diminutasnackfs particulas. Otra vez, la mente
se liberd y se internd profundamente en si misnten@o. Estaba en un nivel de calma
mas profundo incluso que antes - nada podia pelaetgiguiendo su propio ritmo, la
mente estuvo algun tiempo asi y luego se retiréocouso. Todo estaba pasando
autométicamente. No habia nadie influyendo o dindo los eventos, yo no intenté
hacer que las cosas pasasen, para entrar o sebedsstado, de una forma determinada.
Yo estaba simplemente manteniéndome con el coneximiy mirando. Finalmente, la
mente se retird a un estado de normalidad, situdar a ninguna duda mas. Continué
contemplando y la mente se inclind hacia dentroaukvo. La tercera vez experimente
el mundo entero desintegrandose completamente.ekia,tla vegetacion, arboles,
montafias, de hecho, el planeta entero aparecia akasa-dhatu (el elemento espacio).
No habia gente ni nada que quedase tampoco. Eniidsta etapa habia completa
vacuidad.

La mente continué habitando en su interior en sypiprtranquilidad, sin ser forzada.
No sé explicar como sucedio asi, o porque. Esildiféscribir la experiencia o hablar
sobre ella de cualquier forma posible de modo dgeien lo pueda entender. No hay
nada comparable a ello. La ultima vez la mente prawio en ese estado mucho mas
tiempo y luego cuando su tiempo se acabo, se ré&ticendo que la mente se retird, no



significa que yo estaba controlandola y haciendmspuretirase - se retiré por si misma.
Yo simplemente miraba como volvia a su estado norg@uién podria decir qué
sucedié en estas tres ocasiones? ¢Quién podriabdese ¢ Quizas no sea necesario
describirlo?

Lo que te he estado diciendo hasta aqui se refilxenaturaleza pura de la mente como
es experimentada en la realidad. Esto no ha sidanalisis tedrico de la mente y los
factores mentales. No hay ninguna necesidad de led® cosas que en realidad son
necesarias son confianza en las ensefanzas yckxidad en continuar haciendo la
practica mas profunda. Tienes que poner tu vidjuego. Si otra gente te ve en ese
momento, podran pensar que estas loco. Si le s@catiplien que no pueda mantener
su atencion plena y racionalidad, podria volvees¢mente loco, porque después de una
experiencia como esa, hada es lo mismo que antéesndnera en la que ves a las
personas en el mundo, no es nunca mas la mismatpeares el Unico que ha visto
cosas como estas. Tu completo sentido de la reatdebia. La manera en la que
piensas sobre las cosas se modifica - cuando ette giensa de una forma, ta piensas
de otra. Ellos hablan de las cosas de una formde wtra. Mientras ellos suben de esa
forma, ta bajas de esta. No eres nunca mas lo migr@®tros seres humanos. A partir
de entonces tienes esta experiencia a menudo ¥ pluedr por mas tiempo.

Probadlo por vosotros mismos. Si tenéis esta aasexperiencia en vuestra practica,
no tendréis que ir buscando nada muy lejos; simghéensigue observando la mente.
En este nivel, la mente esta en su estado mas\ctiistintivo y en su mayor confianza.
Este es el poder y la energia de la mente. Es ausgsa de lo que nunca supusisteis.

Este es el poder de samadhi. En esta etapa togkagi@o el poder que la mente obtiene
del samadhi Unicamente. Si el samadhi alcanzangsté esta en su mas profundo y
fuerte estado. No se trata ya mas de controlardatenpor supresion o por periodos
momentaneos de concentracion. Ha alcanzado su magalto. Si pudieses usar este
tipo de concentracibn como base para practicarssgre, podrias ser capaz de
contemplar fluidamente. A partir de aqui tambiémrim ser usada de otras formas,
como para desarrollar poderes psiquicos o reafizaezas milagrosas. Diferentes
practicantes ascéticos y religiosos usan este dg@a@oncentracion de varias formas,
como lanzar hechizos o hacer Agua Sagrada, encemi@® y amuletos. Habiendo

alcanzado este punto, la mente puede ser usadaayraleada de muchas formas

diferentes y cada una podria ser util a su marma es tan Gtil como una buena
bebida: una vez que la tomas te intoxicas. Estseate utilidad es al final de poco

provecho.

La mente tranquila es como un lugar de descansa @lapracticante. EI Buddha
descanso6 aqui ya que constituye la base desde largcticar vipassana y contemplar la
verdad. En este punto solo necesitas mantener destwnivel de samadhi, tu principal
funcidn es dirigir tu atencion para observar lasuristancias del mundo que te rodea.
Contemplas sin cesar el proceso de causa y efédsamdo la claridad de la mente,
reflexionas en todas las imagenes, sonidos, olsemres y sensaciones tactiles que
experimentes, y como ellas dan lugar a diferengtéades de &nimo: bueno, malo,
agradable o desagradable. Es como si alguien &ussbir a un arbol del mango y tirase
la fruta mientras tu esperas abajo para recoléagague caen. Tu rechazas algunas que
estan podridas, guardando solo las buenas. Ddogsta, no tienes que gastar mucha
energia, en vez de subir tu al arbol, simplemesperas abajo para recoger los mangos.



Esto significa que cuando la mente estd calmadipstdos objetos mentales que
experimentas te dan conocimiento y entendimientmn&hay atencion plena no estas
méas creando o haciendo que se multipliquen estaascdExito y fracaso, buena
reputacion y mala reputacion, elogio y criticajddlad y sufrimiento, todos vienen y
van por si mismos. Con una clara y tranquila mgoteesta dotada con discernimiento
es interesante escudrifiar a traves de ellos yoaéxf#los. Todos estos objetos mentales
gue experimentas - ya sea elogio, critica o cos@&sojgas de otra gente, o cualquier
otra clase de felicidad y sufrimiento que experiteer se convierte en una fuente de
beneficio para ti. Porque alguien ha subido al lagbesta agitandolo para que los
mangos caigan hacia ti. Puedes recogerlos cuandoneenga. No tienes nada que
temer - ¢ Por qué deberias temer algo cuando esjuto esta subido al arbol, tirando
los mangos para ti? Todas las formas de ganang&dida, buena reputacion y mala
reputacion, elogio y critica, felicidad y sufrimienson como los mangos que caen para
ti. La mente tranquila constituye la base paradmt@mplacion, mientras los recoges.
Con atencion plena, sabes que frutos estan biealgcestan podridos. Esta practica de
reflexion, basada en los cimientos de la calmaloeque hace que surja panna o
vipassana. No es algo que tiene que ser creadwventado - Si hay discernimiento
genuino, entonces la practica de vipassana oc@aut@maticamente, sin que tu tengas
gue inventar nombres o etiquetas para ello. Siumay pequefia cantidad de claridad,
esto hace que surja una pequefia vipassana; siiswgrmdmiento mas profundo, es
'vipassana media'. Si hay completo conocimientizsgednimiento en la verdad de como
son las cosas, hay 'vipassana completa'. La paadticvipassana es un asunto de panna.
Es dificil. No puedes hacerlo de esta forma. Dabequer de una mente que ya haya
logrado un cierto nivel de calma. Una vez que esita establecido, vipassana se
desarrolla naturalmente con el uso de panna - atgegjue puedas forzar en la mente.

Como resultado de su experiencia, el Buddha enspf® la practica tiene que
desarrollarse de forma natural, de acuerdo a tesrgtancias. Habiendo alcanzado este
nivel, permites que las cosas se desarrollen derdawa tu kammg] sano acumulado

y parami[9]. Esto no significa que dejas de esforzarte emdetiga, sino que contindas
con el entendimiento de que ya sea que progrepeandente o lentamente, no es algo
que tu puedas forzar. Es como plantar un arbokoébce por si mismo el ritmo
apropiado de crecimiento. Si ansias conseguir teekag rapidos, ves eso como una
ilusion. Incluso si quieres que crezca despaciogkbtambién como una ilusién. Como
en el caso del arbol, solo cuando haces la pramticseguiras el resultado. Si plantas un
arbusto de guindillas por ejemplo, tu funcion espgeémente cavar el agujero, plantar la
semilla, darle agua y abono y protegerla de loscitos. Este es tu trabajo, tu parte en
ello. Luego es cuestion de esperar. Para la plaétap crecer, es su propio asunto - no
es asunto tuyo. No puedes ir y tirar de ella paeHa crecer mas rapido. La naturaleza
no funciona asi. Tu Trabajo es simplemente regaalaonarla.

Cuando practicas de esta forma, no hay mucho gsafitm Ya sea que alcances la
iluminacion en esta vida o en la siguiente, no ingdSi tienes fe y confianza en la
eficacia de la practica, entonces ya sea que megreapida o lentamente, puedes
confiarla a tu kamma bueno acumulado, cualidadesitesles y parami. Si lo ves de
esta manera, te sentirds a gusto con la practs&caofo cuando estas conduciendo un
carro de caballos, no pones el carro delante dxllica Antes estabas poniendo el carro
delante del caballo. O si estuvieses arando un campirias caminando delante del
bafalo, en otras palabras, la mente estaria agdadgpaciente por obtener resultados



rapidos. Pero una vez que reflexionas asi y pextiegin esto, nunca mas caminas
delante del bufalo, caminas detras.

Entonces, con el arbusto de guindillas lo riegadgnas y ahuyentas a las hormigas o
termitas que lleguen. Solo con esto es suficieat@a gue se convierta en un bonito

arbusto por si mismo. Una vez que la planta est&diente, no es asunto tuyo el

intentar forzarla para que florezca enseguida. Nwmtjgues de esta forma. Es crear
sufrimiento sin razon alguna. La planta de guiadilcrecera de acuerdo a su propia
naturaleza. Una vez que florece, no intentes flazpara que produzca semillas

inmediatamente. No funcionara y tu solo sufriréstokes verdaderamente sufrimiento.

Cuando entiendes esto, significa que conoces pigparte en la practica y conoces la
parte de los objetos mentales y las corrupcionada@no tiene su propio papel distinto

gue jugar. La mente conoce su papel y el trabagotigme que hacer. Siempre que la
mente no entienda cual es su trabajo, intentazafa la planta de guindillas a crecer,
florecer y producir guindillas picantes, todo emeé$mo dia. Esto no es otra cosa que
samudaya — la Noble Verdad de la Causa del Sufrimie

Si has tenido discernimiento sobre esto, signifigee sabes cuando la mente es
engafiada y se desvia. Una vez que conoces la tmmmrexcta de practicar, puedes dejar
ir y permitir que las cosas sigan naturalmenteader o con tu karma sano acumulado,
cualidades espirituales y parami. Simplemente ooas practicando sin tener que
preocuparte sobre cuanto tiempo llevara. No tiequespreocuparte si te pasan cien o
mil vidas antes de que te ilumines. Cual vida sex@mente no importa, sélo continta
practicando a cualquier ritmo con el que te sieafasodo.

Una vez que la mente ha entrado en la corrienfguede volver atras. Ha ido mas alla
de incluso la mas pequefia accion maligna. El Budelsefio que la mente del

sotapanna (el que entra en la corriente) se hmaud o entrado en la corriente del

Dhamma y no puede regresar. Los que han practibadta este punto no pueden
retroceder nunca mas y nacer en los reinos de gpéjdna vez que la mente ha

entrado en la corriente a través de la meditacidnoces tu deber y el trabajo que tienes
que hacer. Conoces el camino de la practica y ceenalesarrolla. Sabes cuando
esforzarte y cuando relajarte en la practica. Ces\a cuerpo y conoces la mente.
Conoces la materialidad y la mentalidad. Esas capss deberian dejarse ir y

abandonar, las dejar ir y las abandonas, sin qudgpado en la duda e incertidumbre.
o los reinos del infierno otra vez. Cémo podriatroeeder cuando, habiendo visto

claramente el dafio y el peligro, ya han cortadedases del kamma insano. No podran
cometer nunca mas actos insanos de cuerpo y Radavez que se han abstenido de
cometer actos insanos de cuerpo y palabra, ¢coetdepicaer en los reinos de apaya o
los reinos del infierno? Sus mentes han entrada eorriente.

En el pasado, no utilizaba una gran cantidad deaiorientos y teoria refinada en mi
practica. Lo importante era conseguir un entenditoielaro y refinar la practica dentro
de la mente misma. Si miraba a mi forma fisicala @ cualquier otro y descubria que
habia atraccion hacia ella, buscaba la causa parateccion. Contemplaba el cuerpo y
lo analizaba segun las partes que lo componen:(ketade la cabeza), loma (pelo del
cuerpo), nakha (ufias), danta (dientes), taco (piejemas. El Buddha ensefio a
contemplar las diferentes partes del cuerpo un&ray \@z. Separarlas, desmontarlas,
quitar la piel e incinerarlo todo. Siguiendo mediita de esta forma, hasta que la mente
esta tranquila, firme e inquebrantable en su meditaen lo no atractivo del cuerpo.



Cuando estds mendigando, por ejemplo, y ves otrogjes y laicos delante,
visualizalos como cadaveres, tambaleandose enn@haaenfrente de ti. Mientras
caminas, continla esforzandote en esta practieaarito la mente mas y mas
profundamente a la contemplacién de la impermanetel cuerpo. Si ves una mujer
joven y te sientes atraido por ella, contemplaniagen de un cadaver que esta podrido
y putrefacto en proceso de descomposicion. Contdmpki en cada ocasion, para que
la mente mantenga un sentido de distancia, siarfl@gncapricharse con lo atractivo. Si
practicas de esta forma, la atraccion no durardhmuporque ves la verdad muy
claramente, sin dudar nunca mas de la verdad delogugerpo es realmente algo que
esta pudriendose y descomponiéndose. [Este paeafode mayor importancia
entenderlo. Comentario de Yin Zhi Shakya]

Utiliza este tipo de reflexion hasta que la peragapcle lo no atractivo llegue a estar
claramente fijjado en la mente, y vaya mas allaadduda. Vayas donde vayas no lo
desaprovecharas. Debes tomar realmente la deteigninde hacer esta préctica hasta el
punto donde siempre que veas a alguien, sea exaumngual que si estuvieses viendo
realmente un cadaver. Cuando ves una mujer, laorae un cadaver; cuando ves a un
hombre lo ves como un cadaver; y te ves a ti misomoo un cadaver exactamente de la
misma forma. Al final, todo el mundo se convierte u cadaver. Tienes que poner
tanto esfuerzo como puedas en esta contemplacndrérate hasta que se vuelva parte
de la mente. Verdaderamente es bastante entretesiidealmente lo haces. Pero si solo
te quedas absorto en la lectura de muchos libsodifieil conseguir resultados. Tienes
gue practicar sinceramente y con determinacionpaa que la kammatthafil] se
establezca como una parte integral de la mente.

El estudio del Abhidhamma puede ser beneficiosm penes que hacerlo sin llegar a
apegarte a los libros. La forma correcta de estadidener claro en la mente que estas
estudiando para la realizacion de la verdad y asgender el sufrimiento. Hoy en dia
hay muchos maestros distintos de vipassana y muoktmlos donde escoger, pero en
realidad, la practica de vipassana no es una cmsdlla de hacer. No puedes ir y
hacerlo justo asi; tiene que desarrollarse a paetiuna fuerte base de sila. Pruébalo.
Una linea moral, reglas de entrenamiento y pautasothportamiento son una parte
necesaria de la practica - si tus acciones y tulaha@stan desentrenados e
indisciplinados, es como pasar por alto parte dggaay no tendras éxito. Alguna gente
dice que no necesitas practicar samatha, pued#isegtamente a vipassana, pero la
gente que dice eso tiende a ser perezosa y quieseguir resultados sin hacer ningin
esfuerzo. Dicen que mantener sila no es importpata la practica, pero realmente,
practicando sila es en si mismo bastante dificibyalgo que puedas hacer de forma
despreocupada. Si fueses a saltarte sila, entpocesipuesto que la practica completa
pareceria confortable y comoda. Seria mejor siuagqaier momento que la practica
involucrase algo de dificultad podrias simplemesatitartelo - a todo el mundo le gusta
evitar las cosas dificiles.

Hubo una vez un monje que vino aqui y pidio permpe@ estar conmigo, diciendo que
estaba interesado en la practica. Pregunté pordaeas monasticas y de disciplina de
aqui, asi que le expliqué que en este monastegittipibamos de acuerdo al Vinaya
(Cadigo de Disciplina) y que los monjes no podiamet fondos personales de dinero o
reserva de Utiles necesarios. Dijo que él pradicino-apego. Yo dije que no sabia
como practicaba o qué queria decir con eso. Lukgoegunté si podia usar dinero, si
no se apegaba o le daba una especial importareidijd_que podia usarlo, de la misma



manera en que podia usar algo de sal que pudiesater que no fuese salada. El

monje en realidad estaba solo intentando impresiarla gente con la forma en que

hablaba, pero realmente, era demasiado perezoaonpaestarse en practicar con lo

que €l veia que eran un montén de insignificaniesecesariamente meticulosas reglas
gue para él solo hacian la vida mas dificil. Sualgvez pudiese encontrar algo de sal
que no fuese salada, estaria dispuesto a creerealBiente no fuese salada, jdeberia
traer un cesto lleno y intentar comerla! ¢ Podriastar verdaderamente salada?. El no-
apego no es algo que pueda ser experimentado smapie hablando de él o intentando

averiguar como es. No es asi. Habiendo mostradomnomnes sobre la practica de esta
forma, estaba claro que aquel monje seria incapaavit aqui, asi que se marché y

siguid su propio camino.

Tienes que seguir aumentando el esfuerzo en ldiqgaade sila y las varias practicas
dhutangd12]. Tampoco es diferente para los laicos. Inclusests viviendo en casa,
por lo menos mantén los cinco precedttd]. Intenta serenar y disciplinar tu habla y
tus acciones. Sigue aumentando tu esfuerzo, Jatlipa progresara gradualmente.

No dejes la practica de samatha solo porque larttestado unas pocas veces y has
encontrado que la mente no se calma. Esa es lafeguvocada de ocuparse de ello.
En realidad tienes que entrenarte durante un lpegiodo de tiempo. ¢ Por qué ha de
llevar tanto tiempo?. Piensa sobre ello. ¢ Cuarfios has dejado pasar sin practicar?.
Cuando los pensamientos surgen tirando de la mentena direccion, te precipitas
detras de ellos, cuando comienzan a tirar hace diteccion, sigues precipitandote
detras de ellos con tu proliferacion mental. Si sastentarlo y parar el flujo de la
mente y hacerla estar inmévil, justo aqui en el emm presente, un par de meses no es
suficiente tiempo. Considera esto. Piensa sobogiéopodria llevar el tener una mente
qgue esta en paz con el flujo de las diferentestiomes y eventos que la afectan y que
esta en paz con los objetos mentales que expeam@nando al principio comienzas a
practicar, la mente tiene tan poca firmeza queuamto se pone en contacto con un
objeto mental, se vuelve agitada y confusa. ¢Pérsguagita? Porque esta bajo la
influencia de tanha. TU no quieres que piense. @ @guieres que experimente ningun
objeto mental. Este no querer es una forma de déseabhava-tanha (deseo por la no-
existencia). Cuanto mas deseas no experimentaumanggitacion y confusion, mas la
fomentas y acomodas. 'No quiero esta influenciar gpé llega? No quiero que la
mente esté agitada, ¢ por qué esta asi?'. Asiasddseo de que la mente esté en un
estado pacifico. Es porque no conoces tu propiaen&so es todo. Continuas siendo
atrapado por la mente y su deseo, y todavia llaxehisimo tiempo antes de que te des
cuenta donde te estas equivocando. Cuando pienskelaramente, puedes ver que
toda la distraccion y agitacion viene jporque ledique venga! Hay deseo de que sea
de otra manera; hay deseo de que sea pacificodésgo de que la mente no este
inquieta y agitada. De eso se trata - es todo desemnton entero de deseo.

Bueno, jno importa! Solo sigue con tu propia pcactiEn cualquier momento que
experimentes un objeto mental, contémplalo. Arcdjah una de los tres 'fosos' de
aniccam, dukkham, anatta en tu meditacion y redlexisobre ello. Generalmente,
cuando experimentamos un objeto mental éste estielydensamiento. El pensamiento
es una reaccion a la experiencia del objeto mehtalnaturaleza del pensamiento
ordinario y panna es muy diferente. La naturaleeh gensamiento ordinario es
continuar sin parar. Los objetos mentales que @xpetas te llevan en diferentes
direcciones y tus pensamientos solo te siguen. dtaraleza de panna es parar la



proliferacion, detener la mente, de modo que na wangun sitio. Eres simplemente el
conocedor y receptor de las cosas. Mientras expatam diferentes objetos mentales,
gue a su vez hacen surgir diferentes estados d®mamantienes atencién plena sobre el
proceso y al final, puedes ver que todo el pensamigla proliferacion, preocupandote
u juzgando, estd completamente vacio de cualqustarscia real o yo. Es todo aniccam,
dukkham y anatta. La manera de practicar es ctwttr la proliferacion de raiz y ver
que todo llega bajo los encabezados de las trexctesisticas. Como resultado se
debilitara y perdera su poder. La siguiente vemdaaestas sentado en meditacion y
surja la proliferacion, o en cualquier momento ogeperimentas agitacion lo
contemplas manteniéndote observando y chequeamdenite.

Puedes compararlo con cuidar de un bufalo de atpyaun bufalo, su duefio y algunas
plantas de arroz. Ahora normalmente, a los bufalwgusta comer plantas de arroz; las
plantas de arroz son la comida del bdfalo. Tu mesteomo el bdfalo, los objetos
mentales que experimentas son como las plantagae asa parte de la mente que es
'eso que conoce' es como el duefio del bufalo. &ctipa en realidad no es diferente de
esto. Considéralo. ¢ Qué haces cuando estas cuidaraldalo de agua? Le dejas vagar
libremente, pero intentas echarle un ojo todoezhfio. Si camina demasiado cerca de
las plantas de arroz, le das un aviso y cuandoutdld lo oye, deberia parar y
retroceder. Sin embargo, no puedes ser descui8ads.testarudo y no hace caso de tus
avisos tienes que coger un palo y darle un buerapmrentonces no se atrevera a ir a
algun lado que esté cerca de las plantas de dm®. que no te coja durmiendo la
siesta. Si no puedes resistir el echar una siéstéas plantas de arroz estardn acabadas
seguro.

La préactica es similar. Cuando estas observanduoetute, es 'eso que conoce' lo que
realmente hace la observacion. 'Aquellos que vigdas mentes se liberaran de la
trampa de Marfl4]. Pero es extrafio: la mente es la mente por Ig gseella entonces
quien vigila la mente? La mente es una cosa, '‘es@gnoce’ es otra. Este conocimiento
emerge desde dentro de la misma mente. Es el coiemto del estado de la mente; el
conocimiento de como la mente experimenta los objetentales; y conocimiento de la
mente que esta separada de objetos mentales.dpstet@de la mente que conoce es a
lo que el Buddha se referia como ‘eso que conecebnocimiento es el que vigila la
mente. Es de ese conocimiento de donde surge phanaente se manifiesta como
pensamiento e ideas. Si se encuentra con un ajetdal, hara una parada y pasara
algun tiempo con él. Si se encuentra con otro olgatonces pasara algun tiempo con
eso, igual que el bufalo parando para mordisquganas plantas de arroz. Sea donde
sea por donde vague, no tienes que perderla da distante ningin momento,
asegurandote que no se escabulla de tu vista.d&isséa cerca de las plantas de arroz y
no hace ninguln caso cuando le das un aviso, detx&tsame el palo enseguida, sin dejar
pasar el rato. Para entrenarlo, tienes que hagasier un mal rato y hacerlo ir contra el
flujo de sus deseos.

Entrenar la mente es lo mismo. Normalmente, alamatcon un objeto mental, la

mente se agarrara a él inmediatamente. Como sexaglos objetos mentales, 'eso que
conoce' tiene que ensefiarla. Usando la reflexibiaséenes que entrenar la mente para
contemplar cada objeto teniendo en cuenta si es @ansano. Cuando experimentas

otros objetos mentales, debido a que los ves caseatbles, tu mente se apresura a
agarrarse a ellos. Entonces, 'eso que conoce'dismensefarla una y otra vez, usando
la reflexién sabia, hasta que pueda dejarlos adm |Asi es como puedes desarrollar la



calma de la mente. Llegaras a ver que a cualqags que te agarres es inherentemente
indeseable. El resultado es que la mente se parairaminguna proliferacion mas.
Pierde cualquier deseo de perseguir ese tipo @toshjporque ha sido la responsable de
un aluvion constante de insultos y critica. Verdaaente tienes que hacerle pasar un
mal rato. Tienes que torturarla hasta que las paenetren hasta tu corazon. Esa es
la manera de entrenar la mente.

Siempre desde que fui al bosque a practicar, nrereéntle esta manera. Siempre que
ensefio a la comunidad monastica, ensefio de esta foporque quiero que veas la
verdad. No quiero que veas solo lo que esta eliblas. Quiero que veas por ti mismo,
en tu propia mente, hayas sido liberado de tusgpeiestos corruptos o no. Una vez
que has sido liberado, conoces. Mientras no teshilyarado a ti mismo, debes usar la
reflexion sabia para penetrar y entender la ver8adienes realmente discernimiento
sobre la verdadera naturaleza de los pensamienttzsnaticamente los trascenderas. Si
mas tarde algo surge y te atascas en ello, deflesiosaar sobre ello y mientras no lo
hayas trascendido, no puedes dejarlo, de otra marepuede haber progreso. Debes
seguir trabajando con el problema una y otra vea glejar que la mente escape. Esta es
la manera en la que yo practico con mi propia meBteBuddha ensefio: paccatam
veditabbo vififiuhi - Los sabios son aquellos queocen por ellos mismos. Significa
que tienes que hacer la practica ti mismo y comsepdiscernimiento desde tu propia
experiencia. Debes conocer y entender por ti mismo.

Si tienes confianza y confias en ti mismo, puedstdirte relajado. En ambos casos,
cuando la gente te critica, y cuando te elogianémte se mantiene relajada. Cualquier
cosa gue digan sobre ti, tu te mantienes en calsiareocupaciones. ¢ Por qué puedes
estar tan relajado? Porque te conoces a ti misimosSlemas te elogian cuando eres
digno de critica, ¢ Realmente vas a creer lo quen@idNo, ti no crees simplemente lo
que otros dicen, ta haces tu propia practica ygadgs cosas por ti mismo. Cuando la
gente que no tiene fundamentos en la practicagesidyios, se ponen de buen humor.
Se intoxican con esto. De igual forma, cuando ecitriticas, tienes que mirar hacia tu
interior y reflexionar por ti mismo. Pueden no serdad. Quizas digan que estas
equivocado, pero de hecho, ellos estan confundidesimente ti no eres en absoluto
culpable. Si es asi, No hace falta enfadarse dos, glorque ellos no estan hablando de
acuerdo con la verdad. Por otro lado, si lo querdies la verdad y ta estas realmente
equivocado, entonces de nuevo no hay razon padast con ellos. Si puedes
reflexionar de esta manera, puedes sentirte coampéztte relajado, porque estas viendo
todo como Dhamma, en vez de reaccionar ciegamesgginstus opiniones y
preferencias. Esta es la manera en que yo praécta forma mas corta y directa de
practicar. Incluso si fueses a venir e intentacutis conmigo acerca de las teorias del
Dhamma o del Abhidhamma, no tomaria parte en Bls que discutir, solo te daria
reflexion razonada.

Lo importante es entender la ensefianza de Buddhaalel corazon de la practica es
dejar ir. Pero es dejar ir con atencion plena, e@rdir sin atencion plena, como los
bafalos y las vacas que no prestan mucha atenanaaa Ese no es la forma correcta.
Dejas ir porque tienes discernimiento sobre el rouhellas convenciones y conceptos,
y tienes discernimiento sobre el no-apego.

El Buddha ensefid que al principio debes practicachm, desarrollarte mucho y
apegarte mucho. Deberias apegarte al Buddha, ahidhay al Sangha tan firmemente



como puedas. El ensefié a empezar a practicaralenasiera. Apégate con sinceridad y
determinacion y mantente apegado. Es parecido ensefianza de no envidiar a los
demas. Dijo que cuando se gana la vida la genteridebdepender de los frutos de sus
propias tareas. Deberias mantenerte gracias apiameserva de vacas y bufalos, y de
tu propia tierra y campos - no se crea kamma insaando se hace esto. Si te ganas la
vida tomando las propiedades de los demas, crebkamema. Mucha gente oy0 esta
ensefianza y la crey0, entonces se ganaban laraig@ando su propia propiedad en
toda su extension. Pero por supuesto esto implga @ dificultad y sufrimiento.
Habia sufrimiento porque tenian que trabajar corprapio sudor en su propiedad.
Entonces luego, ellos iban al Buddha y le contaharelato de sufrimiento, quejandose
de que si no posees nada, esto solo es una fuentendplicaciones e infelicidad.
Previamente, él les ensefid que sus dificultades rgblgmas surgian de la
competitividad, al intentar adquirir cosas que meaite pertenecian a otra gente.
Entonces ellos entendieron que si seguian la enzafide ganarse la vida con sus
propios recursos en vez de explotar los de los setnéos sus problemas quedarian
resueltos. Sin embargo, cuando intentaban hasgrlencontraban con que de hecho sus
problemas vy dificultades todavia existian. EntoreteBuddha desplazé su ensefianza a
un nivel diferente. Dijo que de hecho, si te apega®as una importancia excesiva a
cosas de cualquier tipo, no importa de quien seagufrimiento es el resultado. Si tocas
el fuego de la casa de alguien esta calientecastel fuego de tu propia casa también
esta caliente - esa es la naturaleza del apego.

El Buddha solo podia ensefiar segun el nivel dendimiéento y sabiduria de cada
individuo, ya que era como tener que ensefiar e&edent. Esa es la manera en que
ensefas a la gente loca — a veces es apropia@ds dad descarga eléctrica, asi que lo
haces. Mientras las mentes de la gente estan enna&l ordinario, no tienen la
atencion plena o sabiduria suficiente para entdadarsefianza. Habiendo finalizado su
propia practica, el Buddha afrontd nuestros probkem propondria varios medios
hébiles para ensefiar a la gente de acuerdo arsusstancias.

En mi propia practica intenté cualquier medio pleside reflexion e investigacion para
conseguir discernimiento. Aposté toda mi vida arkctica, porque tenia confianza en
la ensefianza Budista de que magga, phala y nifdamanacion) existen realmente.
Estas cosas verdaderamente existen, tal como dicéase enseilanzas, y surgen
realmente por medio de la practica correcta. Surdenuna mente que es lo
suficientemente intrépida para hacer pasar a lagupmiones un mal rato;
suficientemente intrépida para reflexionar y erdarersuficientemente intrépida para
cambiar de manera esencial; suficientemente intagpéara hacer la practica.

¢, Qué significa hacer la practica? Significa ir cads tendencias de tu mente. Cuando
tu mente comienza a pensar de esta forma, el Buddiece ir de esa forma; empieza a
pensar de esa forma, la hace ir de esta forma.qufécel Buddha ensefi¢ a ir contra tus
principios? Porque en el pasado, por mucho tieypmente ha estado cubierta por las
corrupciones. El ensefié que la mente no es d@di@ue todavia esta desentrenada y
no ha sido transformada por el Dhamma. Debido@ dgb que no podemos confiar en
ella. Mientras no se haya fusionado con sila y Dhanporque todavia no es pura y
tiene falta de discernimiento claro - ¢ Como puedediar en ella?. El nos ensefi6 a no
confiar en la mente no iluminada porque esta cearufd principio es la sirviente de las
corrupciones, pero con el tiempo se vuelve gradeaiencontaminada y se convierte en
la propia corrupcién. Por eso, él ensefié a no aoaefi la mente.



Mira todas nuestras reglas monasticas y pautasnienamiento, todas te hacen ir
contra tus principios. Cuando vas contra tus ppinesihay sufrimiento. Por supuesto, en
el momento que hay algo de sufrimiento, te que@gjue la practica es demasiado
dificil y problemaética. Dices que no puedes hacgxéao el Buddha no pensaba asi. El
vio que si hay sufrimiento, es signo de que estastipando en la forma correcta. Pero
tu crees que estas practicando en la forma equieogaue esta es la causa de toda la
dificultad y los apuros. Cuando empiezas a pracyiceomienzas a experimentar algo
de sufrimiento, asumes que debes estar haciendonadé Todo el mundo quiere
sentirse bien, pero normalmente no se preocupaneiela forma correcta o incorrecta
de practicar. En cuanto empiezas a ir contra les&iy el torrente de tanha, surge el
sufrimiento y quieres parar porque crees que debts haciendo algo mal. Pero el
Buddha ensefio que en realidad estas practicandectaonente. Habiendo estimulado
las kilesa, estas se calientan y se agitan, pepu@des malinterpretarlo y creer que eres
tu quien se agita.

El Buddha dijo que son las kilesas las que seragia debido a que no te gusta ir
contra las corrupciones por lo que es dificil pesgr en la practica - no reflexionas
sobre las cosas. En general tienes a quedar atragraduno de los extremos de
kamasukhallikanuyogo (complacencia sensual) o iEtakthanuyogo (auto-tortura).
Complacencia sensual significa que quieres cuntptios los deseos de tu mente:
cualquier cosa que quieres hacer, la haces. Quareglir tus antojos, lo que significa
sentarte confortablemente, dormir tanto como gsieta. Cualquier cosa que hagas,
quieres estar a gusto - esta es la naturalezaaerplacencia sensual. Si estas apegado
a los sentimientos placenteros, ¢,como puedes gaygea la practica?

Si no eres complaciente con la sensualidad o n® @apaz de obtener satisfaccion

mediante el apego a los sentimientos placenterudsnees te diriges hacia el otro

extremo, el de la aversion, enfadandote y estandatisfecho y sufriendo entonces

debido a esto. Ese es el extremo de la auto-to@m® este no es el camino de uno que
esta entrenando para estar tranquilo y alejadasidedrrupciones.

El Buddha ensefid a no seguir estos dos caminosnexdt Ensefidé que cuando
experimentas sentimientos placenteros, solo debewrdar nota de ellos con plena
atencion. Si te complaces en la ira o el odio, stasesiguiendo los pasos del Buddha.
Estas siguiendo el camino de los seres ordinarmduminados, no el camino del
samana. El que estéa tranquilo nunca mas se muessadaitireccion, caminan el camino
medio. Esto es sammapatipada (correcta practica),significa que el extremo de la
complacencia sensual esta lejos a tu izquierdaeytedmo de la auto-tortura esté lejos a
tu derecha.

Asi que si empiezas a llevar la vida de un practecanonastico, deberias seguir el
camino medio. Eso significa que no le das muchacaie a la felicidad y el sufrimiento

- los dejas ir. Pero al mismo tiempo no puedesaesgientirte manipulado por estos dos
extremos: un momento te golpean desde este |ladoymmento tiran de ti desde el
otro lado. Es como ser el badajo de una campangolpean desde esta direccion y tu
te balanceas en la otra, atras y adelante, repetat@s. Son estas dos cosas las que te
manipulan. En su primera ensefianza, el Buddha Isalbli@ estos dos extremos porque
aqui es donde el apego se ha enraizado. La mitatied®po, el deseo por cosas
agradables te golpea desde este lado y el restdiesepo, la insatisfaccion y el



sufrimiento de golpean por el otro. Son justo edtascosas las que nos intimidan y nos
manipulan todo el tiempo.

Recorrer el camino medio significa dejar ir a ambosgradable y el sufrimiento. Para
practicar correctamente - samma patipada - delggsr ¢ camino medio. Recorrer el
camino medio, siguiendo el sendero del Buddha, iéisilde involucra algo de
sufrimiento. Si no encuentras satisfaccion cuandontente ansia sentimientos
agradables, eso es justo sufrimiento. Parece giee ltoque existe es solo estos dos
extremos de felicidad y sufrimiento y mientras tddecreas en estas cosas, tenderas a
apegarte a ellas y enredarte con ellas. Esto gigrglie cuando te enfadas con alguien,
empiezas inmediatamente a buscar un trozo de mpdeadr y pegarle con él - no hay
ni paciencia ni tolerancia. Si te gusta alguiemgeces te gusta pasar todo tu tiempo con
ellos, perdiéndote completamente. Es cierto, ¢der@&empre tiendes hacia estos dos
fines, el camino medio nunca se tiene en cuenta.

Pero el Buddha no nos ensefid0 a seguir los extreDis.que deberias dejarlos ir
gradualmente. Este el camino de samma patipadeschkgpatoria al ser y al nacimiento.
Es el camino sin ser ni nacimiento, sin felicidadristeza y sin bueno ni malo. Como
ser humano ordinario no iluminado que esta todswnjieto al ser, cada vez que caes en
este proceso de ser, fallas en ver ese punto rdedeguilibrio. Te apresuras, una y otra
vez, como si estuvieses cayendo precipitadameatalyas apegandote al extremo de la
felicidad. Si no consigues lo que quieres, todavieuentras sufrimiento desde la otra
direccion, perdiendo el punto medio repetidas vespsesurandote hacia atras y hacia
delante, no ves ese punto de equilibrio donde taypka ecuanimidad existen. No te
paras en ese punto en el medio que esta libreedgl & nacimiento. ¢ Por qué? Porque
no te gusta. Verse implicado en el ser es comoearaein reino donde eres atacado por
perros feroces, y luego, aunque intentas escataa bariba para escapar, tu cabeza es
picoteada y destrozada por los picos de hierrowiges y cuervos demoniacos. Es
como quedar atrapado en un interminable reinonafeAsi es la verdadera naturaleza
del ser.

Asi que del sitio donde no hay ser y nacimients, Hamanos no se dan cuenta. La
mente no iluminada falla en verlo y consecuenteenpasa adelante y atras sobre él.
Samma patipada es el camino medio que el Buddh@&digsta que se liberd del ser y
del nacimiento. Es abayakata dhamma - ni buencato porque la mente ha dejado ir a
todo. Este es el camino del samana. El que no sgtee camino no puede ser un
verdadero samana, porque no experimentaran la demalgaz interior. ¢Por qué es
eso?. Porque todavia estan involucrados en el ser nacimiento, todavia estan

atrapados en el ciclo de nacimiento y muerte. Beamino medio esta mas alla de
nacimiento y muerte, alto y bajo, felicidad y sufiento, bueno y malo. Es el camino

recto y el camino de calma y moderacion. Es una&aue permanece mas alla de la
felicidad y el sufrimiento, del buen humor y dellrhamor. Esta es la naturaleza de la
practica. Si tu corazon ha experimentado esta patadera, significa que puedes parar.
Puedes parar de hacer preguntas. Nunca mas haynaingecesidad de preguntar a
alguien. Por esto el Buddha ensefié que el Dhamrpacesittam veditabbo vififiuhi - es

algo que cada individuo tiene que conocer clarampat si mismo. Ves como todo se
corresponde exactamente con lo que el Buddha ensefitonces no tienes necesidad
de preguntar a nadie mas.



He hablado brevemente sobre mi propia experiengmagtica: No tuve demasiado

conocimiento externo ni estudié mucho las escstugxperimentando e investigando,
aprendi de mi propia mente de forma natural. Siengure una tendencia surgia, la
observaba y veia a donde llevaba a la mente. Todué hace es arrastrarte hacia el
sufrimiento. Asi que lo que haces es seguir practio con tu propia mente hasta que
gradualmente desarrollas la atencion plena y etneithiento... hasta que ves el
Dhamma por ti mismo. Pero debes ser completamamters y tomar realmente la

resolucion en tu corazén y en tu mente para hacerlo

Si en verdad quieres practicar, debes hacer umlidecesfuerzo para no proliferar o

pensar demasiado. Si empiezas a meditar con aesiterctr una cierta clase de
experiencia o conseguir alguna clase de estadonead es mejor parar. Cuando
empiezas a experimentar algo de calma, si comieazasnsar, ' ¢Es esto?' o '¢He
conseguido eso?'. Deberias hacer un descansogerdodo ese conocimiento teérico y
guardalo por ahi en una caja. No lo saques patesdasion. La clase de conocimiento
que surge durante la meditacion no es de ese Hpan tipo completamente nuevo.

Cuando experimentas algun discernimiento genuia@slo mismo que la teoria. Por
ejemplo, cuando escribes la palabra 'codicia’ epapel, no es lo mismo que tener la
experiencia de la codicia en la mente. Esto seapglila ira de la misma manera; la
palabra escrita es una cosa, pero cuando realneemeperimentas en la mente, no
tienes tiempo a leer nada - la experimentas juitemla mente. Es muy importante

entender esto.

La teoria escrita es correcta, pero el Dhamma debeealmente opanayiko (llevado
internamente). Debes interiorizarlo. Si no lo iideras, en realidad no conseguirds
entendimiento o discernimiento. No experimentaeaydrdad por ti mismo. Yo era
igual en mi juventud. No estudiaba todo el tiengamque habia hecho los tres primeros
niveles de examenes sobre la teoria del Dhammay&inkuve la oportunidad de ir y
escuchar a diferentes maestros hablando sobre &aticar de meditacion, pero al
principio no estaba atento y no sabia como escunhiiectamente. No entendia la
forma en que los maestros de meditacion se exmesabando hablaban sobre la
practica. Ellos hablaban directamente desde suierp@ personal, describiendo como
llegaban a ver el Dhamma desde el interior de sysigs mentes en lugar de los libros.
Mas adelante, después de haber practicado masipoismo, empecé a ver la verdad
de la misma forma descrita por esos maestros. Rotiéader por mi mismo, desde mi
propia mente, lo que habian estado ensefiando. IGemeo, después de muchos afios
de practica, entendi que todo el conocimiento dies éabian impartido en sus
ensefianzas venia de lo que ellos habian visto griexgntado directamente - no
hablaban solo por los libros. Si sigues el camiadadpractica que ellos describieron,
experimentaras el Dhamma justo hasta la misma madafad. Conclui que esta era la
manera correcta de practicar. Bien puede habes @dremas de practica, pero esta fue
suficiente para mi, y me cefii a ella.

Debes seguir esforzandote en la practica. Al grsindo importante es hacerla. Ya sea
gue la mente esté tranquila o no, no importa - sleloeptarla como es. Estas interesado
en crear causas sanas. Si eres diligente en l&cpraco necesitas preocuparte sobre
como seran los resultados. No deberias tener naigdnconseguir ningun resultado de
tu practica. Preocupandote asi impides que la nenteielva tranquila. Persevera con
ello. Por supuesto, si no practicas, ¢Quién comseglgo? ¢Quién comprendera el
Dhamma? Solo el que busca comprendera el Dhammel. dte come, quien satisface



su hambre, no el que lee el mend. Todos y cadalarios estados de animo te estan
mintiendo; si eres consciente de ese estado deo&éspués de la décima vez que ha
sucedido, es mejor que nada. La misma vieja persontinla mintiendo sobre las
mismas viejas cosas. Si simplemente eres consciEnt® que esta pasando ya es
bueno, porque lleva mucho tiempo hasta que llegses @onsciente de la verdad. Las
corrupciones estan intentando engafarte todonepte

Practicar significa establecer sila, samadhi y paan tu mente. Acordarse de las
cualidades de la Triple Gema - el Buddha, el Dhajreh&angha - y dejar ir todo lo
demas. Al practicar aqui mismo, ya estas creargladasas y las condiciones para la
iluminacién en esta misma vida. Se honesto, singsigue haciéndolo.

La naturaleza de la practica es tal que inclusests sentado en una silla, aun asi
puedes fijar tu atencidon en un objeto de meditacih principio no tienes que
concentrarte en muchas cosas diferentes, es suw@aen solo centrarte en un objeto
simple, como la respiracion, o la recitacion dementra como Buddho, Dhammo o
Sangho usados conjuntamente con la respiracibnndouéijas tu atencion en la
respiracion, haz una determinacion mental claraute no vas a forzarla de ninguna
manera. Si te sientes perturbado por la respira@érsefial de que todavia no estas
practicando correctamente. Si no estas a gustdacoespiracion siempre parecera o
muy corta o demasiado larga, demasiado suave osiknaforzada y no se sentira
confortable. Pero una vez que te sientes a gustcelta, y hay consciencia de cada
inspiracion y cada espiracion, la tienes bien. Hstiica que estds practicando en la
forma correcta. Si aln no es correcta, todaviasestdfundido. Si todavia estas
confundido, detén la meditacion y reestablecedacbn plena en la respiracion. En el
transcurso de la meditacion, si surgen los deseosx@erimentar cosas distintas, o
incluso empiezas a experimentar diferentes fenompaimuicos, como luces brillantes
0 visiones de palacios celestiales u otras cogakases, no te asustes. Sé consciente de
ese tipo de experiencias y continla haciendo laitewdin. A veces puedes estar
meditando y la sensacion de la respiracion desagpaper completo. Parece que
verdaderamente ha desaparecido asustandote. Hdadeaho hay necesidad de
asustarse, es solo tus pensamientos que han dasdparla respiracion sigue ahi, pero
esta simplemente operando en un nivel mucho miédef que el normal. Una vez que
pasa un periodo apropiado de tiempo, la sensa@dta despiracion volvera por si
misma.

Al principio tienes que practicar haciendo que knte se calme de esta forma. Siempre
gue te sientes a meditar - ya sea en un asierdfgén lugar, o en un coche o una barca
- deberias ser capaz de calmar la mente ensegqufimizaado la atencion en tu objeto de
meditacion. Tienes que practicar hasta el puntelejue, si te subes a un tren para
vigjar a algun sitio, deberias poder sentarte yaergn un estado de calma, casi
inmediatamente. Si te has entrenado en esto a fpodoas meditar en cualquier sitio.
Esto significa que ya tienes algo de discernimiestbre el camino de la practica y
puedes usar esto como base para contemplar objetatales: imagenes, sonidos,
olores, sabores, sensaciones tactiles e ideasor3éiente de todo el gusto y aversion
gue experimentas y no hagas nada por esta classtatbos mentales. Si experimentas
un objeto agradable, recondcelo como agradablexgerimentas uno desagradable,
recondcelo como desagradable. Son parte de laladatondicionada. Ya sean buenos,
malos o lo que sea, todos poseen las mismas adsticts, son todos aniccam,
dukkham y anatta. Cosas que son dudosas, asi qieeapmegues o te agarres a ellas.



Esta es una ensefianza o mantra que deberiasegdti@ndote continuamente. Si sigues
viendo estas tres caracteristicas, panna surgiraspamisma. El corazon de la
meditacion vipassana es arrojar cada objeto mental experimentas en estos tres
‘fosos' de aniccam, dukkham y anatta.

Sea lo que sea, ya sea bueno, malo o peor, tinaksts tres fosos y muy pronto

empezards a obtener conocimiento y discernimieRtmna empezara a surgir en

pequefias cantidades, que es de lo que se trata raeditacion. Sigue esforzandote

consistentemente en ello. Has estado guardandoirios preceptos durante muchos

afos hasta ahora, asi que es hora de poner akgfugzo realmente en la meditacion.

Tienes que ganar discernimiento en la verdad deolseas para que puedas dejar ir, dejar
las cosas y estar tranquilo.

No soy muy bueno en tener largas discusiones sblykamma. Es dificil ponerlo todo
en palabras. Si alguien quiere saber como pradaigoeria venir y vivir aqui. Si estan
aqui el tiempo suficiente, llegaran a saberlo. Epasado fui caminado a todas partes
para estudiar y practicar con distintos maestrasibid a hacer que el resto de la gente
me escuchase. Cualquier cosa que ensefasen ybasaumcluso si eran jovenes 0 no
tenia una gran reputacidon, yo escuchaba. No meatsdia discutir - no veia que
hubiese necesidad de mucha discusion. Lo que @ariamte y valioso para interesarse
por ello, involucraba renuncia y dejar ir. Todgebpdsito de la practica es renunciar y
dejar ir las cosas. Al final, es infructuoso haoea gran cantidad de estudio formal. Dia
a dia te estas haciendo mas y mas viejo y tododohaces es estudiar las palabras, es
COMO perseguir un espejismo — nunca atrapas loHegl muchos estilos y métodos de
practica y no soy critico con ellos, siempre quéieadas cual es el verdadero
significado y proposito de la practica. Si por gpon los practicantes no guardan el
Vinaya de forma estricta, aunque no necesariangstés progresando incorrectamente,
diria que ellos encontrarian imposible el alcamtaxito final en la practica. Es como
intentar saltarse magga o pasar por alto sila, dainygpanna. Algunos dicen que no te
apegues a samatha, que no deberias preocupartl@gr simplemente ir directo a
vipassana, pero desde mi experiencia si intentesteasamatha y hacer solo vipassana,
no te llevara al éxito.

No menosprecies la forma de practicar y los funddoseque han sido dejados para
nosotros por Tan Ajahn Sow, Tan Ajahn Mun, Tan Ajdlongrut y Tan Chao Khun
Upali. Si te entrenas siguiendo las huellas desebtaestros, ese es el camino mas
directo hacia la iluminacion, porque ellos realreeman realizado el Dhamma por ellos
mismos. No se saltaron sila; intentaron ser estwaps e impecables con ella. Sus
discipulos tuvieron sumo respeto por ambos, el trtagdas normas monasticas y los
métodos de practica. Si el maestro pedia hacer ldmacias. Si te decia que estabas
haciendo algo mal y que deberias parar, parab#ss BEmestros ensefiaban a practicar
con determinacion y sinceridad hasta que realmeitess y experimentabas resultados
en tu propia mente. Como resultado, los discipdo®s grandes Maestros del bosque
tenian el méas profundo respeto y algo de admira@@arente al maestro, porque fue
por seguir sus huellas por lo que ellos llegargaray entender el Dhamma.

Asi que, inténtalo en la forma que he sugeridqr&cticas, veras y experimentaras los
resultados por ti mismo. Si realmente practicasvestigas la verdad no hay razén por
la que no debieras experimentarlos justo en ladoemque lo he descrito. Lo que digo
es que si estas practicando en la manera correcta significa renunciar, hablar poco,



dejar ir las opiniones y conceptos - las kilesarséncapaces de afianzarse en la mente.
Eres capaz de escuchar tranquilamente a aqueltosligen lo que no es cierto, de la
misma forma en que eres capaz de escuchar a ajgeio dicen la verdad, porque
sabes como contemplar la verdad por ti mismo. Qigoesto es posible, si realmente te
esfuerzas en la practica. Pero no es corriente lopieestudiantes vengan a hacer
realmente la practica, hay todavia muy pocos quieaten. Siento una sensacion de
lamento de que muchos de mis compafieros Budistas asd y yo intento
consistentemente animarlos a que vayan al grandaepractica y empiecen a
contemplar.

Aquellos de vosotros que han entrenado previanemt® estudiantes, habéis logrado
venir aqui y practicar, es admirable; tenéis vasspropias cualidades buenas que
podéis ofrecer a la comunidad. En la mayoria darlosasterios cerca de aqui, es el
estudio de las escrituras y la teoria lo que satieaf pero al final, estan estudiando lo
gue sigue y sigue en un interminable, continua.flEilos nunca logran cortar ese fluir
y llegar al final. Solo estudian lo que es santa@ndhi, o lo que da lugar al nacimiento
continuo. Si puedes detener el momento mental, gauadar verdaderamente tu
conocimiento tedrico como base para la busquedaestigacion sobre las causas del
sufrimiento. Porque la verdadera naturaleza de datenno se desvia de lo que has
aprendido en los libros, va en concordancia cogu® has estudiado. Pero si estudias
sin nunca practicar, jamas sabras realmente. Umraque has practicado, puedes
conseguir un hondo y profundo conocimiento, reatmewmiendo y entendiendo
claramente en la mente esas cosas que has estwidds libros. Lo importante es
empezar a practicar.

Asi que vete y vive en una pequefia choza en eukob@z el esfuerzo de entrenarte y
experimentar con la enseflanza. Es mejor que sdiadias la teoria. Practica
discutiendo el Dhamma interiormente contigo mismiaiendo apartado y observando
tu corazon y tu mente. Cuando la mente estd questa, en estado de normalidad.
Cuando sale de ese estado de normalidad, cuandalidtiatos pensamientos e
imaginaciones surgen, eso es sankhara. Estos saskt@ntinuaran condicionando la
mente, asi que ten cuidado y mantente consciengflate Una vez que la mente sale
del estado de normalidad, no serd& mas samma patided o en direccion de
kamasukhallikanuyogo o attakilamathanuyogo. Estastendencias son citta sankhara
condicionando la mente. Si el condicionamiento e®o0s la mente adquiere
caracteristicas sanas; si el condicionamiento s adquiere caracteristicas insanas.
El proceso tiene lugar en la mente. Si estas peawdo la atencion plena, observado de
cerca la mente, es verdaderamente muy interes@ertie. feliz al hablar sobre este tema
durante todo el dia.

Una vez que eres consciente de los movimientoa deehte, puedes ver el proceso de
condicionamiento. La mente ha sido cultivada yesrgda por las corrupciones. Lo veo
como un lugar céntrico. Estas cosas que llamamtasika (factores mentales) son

como visitantes que vienen a quedarse a este |lAgaeces esta '‘persona’ viene de
visita; a veces esa 'persona’ viene de visitaasoteces otra distinta. Todas vienen a
guedarse a este Unico punto. Todos estos 'vistarmjee surgen de la mente, los
llamamos factores mentales.

La forma de practicar es despertar la mente y hdeetla 'eso que conoce’, esperando y
vigilAndose a si misma. Siempre que un visitantaceeca, debes decirle adios con la



mano para prohibirle entrar. ¢ Donde podria sentamsmdo a lo largo de todo el dia tu
ocupas el unico asiento disponible, estando tucetenplena justo en el centro,
recibiendo a todos los visitantes que llegan? Estio que significa 'Buddho’: una firme
e inquebrantable atencion plena. Si puedes soststaratencion, ella protegera la
mente. Simplemente te sientas y estableces lai@tepiena en este Unico punto,
porque es aqui a donde todos los visitantes hgadte desde que eras pequefio durante
toda tu vida hasta el presente. Asi que tienescqaseguir conocerlos a todos y asi es
como hace. Simplemente mantienes '‘Buddho’. Todos esitantes tenderan a amoldar
y confeccionar a la mente de varias formas, coodaido tu experiencia de acuerdo a
esto. Estos estados condicionados, producidos gmordciones de los visitantes, se
llaman factores mentales. Cual pueda ser su nenaral donde puedan llevar a la mente
no es lo importante. Tu trabajo es llegar a conacestos visitantes que se presentan.
Cada vez que los visitantes lleguen encontrardnsqie hay una silla disponible y
siempre que tu la estés ocupando, no tendran ngiggardonde sentarse. Vienen con la
intencion de hablar contigo, pero no hay ninglio sibnde puedan ponerse comodos.

Sin embargo, por mucho que estos visitantes vergignen encontrando a la misma
persona sentada en el mismo sitio recibiendo mla®dos, y esa persona nunca parece
gue se ha de ir. ¢Cuantas veces seguirdn viniehold@ lo que tienes que hacer es
sentarte alli recibiéndolos y llegaras a conocerostodos. Todo lo que has
experimentado alguna vez desde que por primerdauve#e conocimiento del mundo,
vendra a visitarte justo en ese lugar. Solo tieuesconocerlo asi.

Si ves y contemplas el Dhamma justo en este Unigar] podras desarrollar el
discernimiento que es capaz de penetrarlo todo.i A&gudonde ves, investigas y
contemplas por ti mismo.

Esto solo es hablar sobre la practica del Dhammauedo hablar sobre mucho mas.
Esta es la forma en la que hablo del Dhamma, gdmoahtodavia es hablar solo de la
practica. Lo apropiado ahora es practicar realmebtemndo empieces a hacerlo, te
encontraras con varias experiencias en el trarsaada practica. Hay, por supuesto,
direcciones dadas para seguir que te diran donsle gaie hacer... si esto sucede, haz
eso y demas, pero a menudo cuando contintas ywemha bien, tienes que reflexionar
y ajustar tu enfoque. Puedes tener que viajar nggo leamino para encontrarte con una
sefal, antes de que te des cuenta de cual es glocaorrecto a seguir. Se reduce al
hecho de que aprendes a base de errores y trabagandtu experiencia, hasta que
llegas a establecerte en la forma correcta deipaact estas mas alla de toda duda. Si
todavia no has encontrado la manera correcta dégana estas obligado a vértelas con
algo de duda y obstruccion, asi que debes segumu#dndote y hurgando justo en ese
punto. Una vez que investigas, considéralo desdesvangulos, discutelo contigo
mismo hasta el final, esto hara una huella en tuteng sabras que hacer. Si realmente
te quedas atascado, puedes consultar al maestomakltiene experiencia mas que
suficiente en hacer frente a los obstaculos akeatrla mente y podra aconsejarte en la
manera de practicar con ellos y superarlos. Teneesa a un maestro puede ser
inmensamente valioso - alguien que ha estadajaki conoce el terreno. Alguien al que
puedes llevarle tu confusién, alguien con el quedps discutir tu practica.

Considera el practicar con los objetos mentalesocoom el sonido. Esta el oido y el
sonido - puedes ser consciente del sonido sin heaa. Haz uso de los fendmenos
naturales como este para contemplar la verdada jast la mente sea capaz de separar



la mente del objeto. Esta distincion llega a secatnible porque la mente no sale y se
enreda con las cosas. Cuando el oido oye un sanidmpara ver si la mente se enreda
o se deja llevar por él. ¢ Esta perturbada? Si pusat®ocer y ver solo esto, seras capaz
de oir sonidos sin ser perturbado por ellos. Esta eultivacion y el establecimiento de
la atencion plena justo aqui, a mano. No es algdagpque tengas que ir a otro lugar a
hacerlo. Incluso si quieres evitar los sonidoslmmeate no puedes deshacerte de ellos.
Solo es posible "deshacerse" de los sonidos, paacto. Eso significa entrenar la mente
hasta que esté lo suficientemente firme en la iggade la atencidon para poder dejar ir
cuando hay contacto sensorial. Todavia hay sewt@mido, pero al mismo tiempo
dejas ir al objeto. En este caso cuando hay aterpigna, este dejar ir es natural. Lo
dejas estar como es. No tienes que luchar paraasdpanente del objeto, la separacion
es bastante obvia para ti porque estas practicahdbandonar, el dejar ir. Incluso si
sintieses la tendencia a seguir al sonido, la memida detras de él.

Una vez que eres plenamente consciente de las gpiog sonidos, los olores, los
sabores, los objetos tangibles y los pensamiefdesyeras claramente como son en
realidad, con el ojo interno de la sabiduria. Estdminados por las tres caracteristicas
universales de aniccam, dukkham y anatta. Cuanadajse escuches un sonido, por
ejemplo, habré discernimiento inmediato dentroadetles caracteristicas en el proceso
de tener esa experiencia. Es como si ya no lo syeselo oyes de la manera habitual,
porque ves que la mente es una cosa, el objetacosa Pero eso no significa que la
mente ya no funciona. La atencién plena esta maaitwlo y vigilando la mente todas
las veces. Si eres capaz de desarrollar tu praudista este nivel, significara que estés
donde estés o hagas lo que hagas estaras ocupanestigar el Dhamma. Esto es
dhamma-vicaya o uno de los factores esenciales denhinacion[15]. Si este factor
esta presente en la mente, significa que habréntgrasiva y sostenida consideracion y
reflexion sobre el Dhamma sucediendo todo el tiemypesto gradualmente aflojara y
deshara tu apego al cuerpo, a las sensacioneseppiEnges, pensamientos y
consciencia. Nada podra perturbar o inmiscuirskenente cuando esta absorta en su
trabajo de reflexion.

Para uno que sea experimentado y haya desarrddlactincentracion, este proceso de
reflexion e investigacion tiene lugar automaticateean la mente - no es algo sobre lo
gue tienes que pensar o crear. La mente inmediatamsera experta en la
contemplacion en cualquier direccion a la que amun®i estas practicando de esta
forma, una cosa mas que ocurre es que una vezagueskablecido la atencién plena
antes de ir a dormir, ya no roncas habitualmerablas en suefios, rechinas los dientes
o te retuerces. Si la meditacion se establece sretde, todo eso desaparece. Incluso si
duermes profundamente, cuando te despiertas teasecdmo si no hubieses dormido,
y no te sentirds cansado o somnoliento. En el pasadias haber dormido roncando sin
darte cuenta, pero si realmente desarrollas ear'@stspierto”, eso no puede pasar.
¢, Cémo puedes roncar cuando no estads durmiendoergaSolo es el cuerpo el que
para y descansa. Con este nivel de atencion pkemaehte estd despierta en todo
momento del dia y de la noche. Es 'Buddho': sat@spierto, claro y brillante con su
propia felicidad interna. En este nivel la mengé&é su propia auto sustentadora energia
y esta libre de la somnolencia, incluso a pesajugeno duerma en el sentido habitual.
Si has desarrollado tu meditacion hasta este potedes mantenerte por dos o tres
dias sin dormir. Incluso entonces, si empiezasnéirssuefio porque tu cuerpo esta
exhausto, puedes centrarte en tu objeto de mettitgoentrar en un estado de profundo
samadhi inmediatamente, y debido a tu habilidaddes necesitar estar solo en él



durante cinco o diez minutos para sentirte refldsc@mo si hubieses dormido todo el
dia y toda la noche.

Hasta donde concierne el estar sin dormir, si eséasalla de preocuparte por el cuerpo
entonces no hay problema, pero deberias saber ajtedad estd bien. Deberias
reflexionar sobre el estado del cuerpo y por loli@asado y entonces ajustar tu suefio
de acuerdo a sus necesidades. Cuando has alcastadsstado en la practica, no tienes
que decirle conscientemente al cuerpo lo que tigieehacer, se lo dice a si mismo. Hay
una parte de la mente que estd constantemente &wdptg e incitdndote. Incluso si te
sientes perezoso, no podras ser indulgente coestaslos de animo porque siempre
estarq esta voz animandote y despertandote parehages un esfuerzo diligente.
Alcanzaras el punto donde ya no puedes estandaride la practica cuida de si misma.
Inténtalo. Ya has estudiado bastante y recibidiwisate ensefianza, ahora es la hora de
usar lo que has aprendido para entrenarte.

Al principio, kaya-viveka (retiro fisico) es muy puortante. Es beneficioso reflexionar
sobre la ensefanza del Venerable Sariputta de qya-kveka es la causa del
surgimiento de citta-vivekacitta-viveka es la cadsh surgimiento de upadhi-viveka
(retiro de las corrupciones o Nibbana). Alguna getite que no es importante y que si
estas tranquilo, puedes vivir en cualquier siti® ckerto, pero en las primeras etapas de
tu practica, deberias ver kaya-viveka como realeergcesario. Un dia deberias
intentar ir a quedarte en una tierra incineraddasi@, a millas de cualquier persona, o
subir y meditar en algun lugar realmente desieraeyrador. Haz el reto de la practica
durante toda la noche, para saber como es realnfegiteo mental) y

En mis primeros afios, solia pensar que kaya-vinekara tan importante. Solo era una
opinion que mantenia, la cual realmente no venidadexperiencia. Una vez que
empecé a practicar, empecé a aplicar realmentensafianza de Buddha a mi
meditacion y entendi como al principio kaya-vivédieece surgir a citta-viveka. Cuando
todavia vives en una casa, ¢qué clase de kayaavieehsigues? Tan pronto como
traspasas la puerta principal hay confusién y cmagibnes, porque no hay retiro
fisico. Si dejas la casa y vas a un lugar retiratddonces la atmasfera para practicar es
totalmente diferente.

Debes entender por ti mismo la importancia de kayeka cuando comienzas a
practicar. Una vez que consigues kaya-viveka, erapia practicar y obtener sabiduria
sobre el Dhamma. Una vez que has comenzado agamactecesitas un maestro que te
dé ensefianza y consejo en areas donde estas egiay@orque de hecho es donde
estas equivocado donde tu crees que lo estas emdadcorrectamente. Si tienes un
maestro habil, te podra aconsejar hasta que veatede has equivocado. Normalmente
es en el mismo lugar donde creias que estabas epriecto, porque tu falta de
entendimiento cubre todo tu pensamiento.

Algunos de los monjes estudiantes han estudiaddhanecinvestigado los textos a
fondo, pero yo recomiendo a las personas que sguigda practicar. Cuando es el
momento de estudiar, es correcto abrir los librospyender la teoria y forma
convencionales, pero cuando es el momento de ludmalas corrupciones, tienes que
ir mas alla de la teoria y de las reglas convemdésn Si intentas luchar siguiendo el
modelo del libro demasiado al pie de la letra, @rds capaz de derrotar a tus oponentes.
Si verdaderamente quieres llegar a controlar cemdarupciones, tienes que ir mas alla



de los libros. Esta es la forma en la que la pradiene que ser en realidad. Los libros
de texto solo fueron compilados con la intenciénpd®/eer ensefianzas en forma de
ejemplos. Si te apegas demasiado firmemente aidoss|pueden incluso hacer que
pierdas tu atencion plena, porque fueron escrabgesla base de la safifia y sankhara de
los escritores, los cuales no necesariamente datende todo lo que hace sankhara es
condicionar la mente. Antes de conocerlo, estabamdidos en las profundidades
lejanas de la tierra reuniéndose con serpientescasggnagas), y cuando regresan y
suben de nuevo comienzan a hablar un lenguajesdeelpientes y nadie sabe de qué
estan hablando. Es una locura.

Los Maestros del bosque no ensefiaron a practicaPasdes imaginar a las cosas de
los libros como excitantes e interesantes, peroesicasi. Nuestros maestros nos
mostraron el camino para dejar las corrupcioneganear de raiz nuestros puntos de
vista, vanidad y sentido del yo. Es una practica iguolucra el trato con la carne y la
sangre de las corrupciones. Por dificil que parazcaleberias ser demasiado rapido al
desechar lo que has heredado de estos maestrastraelition del bosque. Puede ser
posible que llegues a estar profundamente engasanle la mente y la practica del
samadhi, ya que en el transcurso de la practisagdaas que normalmente pareceria
poco probable que sucediesen pueden realmenter,sasjique no puedes confiar
siempre en ti mismo. ¢Qué harias en una situacid @sa? Yo siempre tengo cuidado
con esto.

En mis primeros dos o tres afios de practica todav@odia confiar verdaderamente en
mi mismo, pero después de llegar a tener mas expaien la meditacion y comenzar
a tener cierto discernimiento sobre la dinamicaladenente, no hubo problemas.
Cualquier cosa que se manifieste en el transcuegda dractica, déjala que suceda. No
intentes resistirte a ella. Si entiendes como magttodas ellas cesaran de un modo
inofensivo por si mismas. Se convierten en objpra la contemplacién y entonces
puedes usarlos como material para tu meditaci@gyisde un modo relajado. Quizas
todavia no hayas probado esto. Has hecho algo deacién antes, ¢verdad? A veces
en el transcurso de la meditacion, las cosas queatimente no deberian ir mal pueden
ir mal. Por ejemplo, puedes empezar sentdndoteicardeterminacion: 'Esta vez nada
de perder el tiempo. Voy a concentrar la menteadlas/' Pero ese dia no llegas a ningun
sitio. Sin embargo, nos gusta tomar determinacialessa manera. De hecho, he
observado que normalmente la practica se desadelEcuerdo a sus propias causas y
condiciones. Algunas noches puedes empezar a mediteel pensamiento: 'Bien, esta
noche no me voy a levantar de mi alfombra hastaganenos la una de la mafana.'
Pensando asi, en realidad te has puesto en uroeskatal torpe, ya que en poco
tiempo, sentimientos de dolor e incomodidad imvdaditus sentidos desde todas las
direcciones, hasta el punto en el que llegara daseinsoportable que puedes incluso
pensar que vas a morir. De hecho, la mente establetiempo para asentarse de forma
bastante natural por si misma sin que tu tengagsfirear o establecer limites fijos. No
hay un punto fijo o un tiempo particular que alGnen la practica. Ya sean las siete,
ocho 0 nueve, eso no es lo mas importante; solge sigeditando, manteniendo tu
ecuanimidad y sin forzar las cosas. No seas dedwms@mpulsivo 0 mantengas puntos
de vista demasiado fijos sobre las cosas, y nategecoaccionar al corazén con
declaraciones demasiado ambiciosas sobre comuezsta vas a hacer con certeza. Por
supuesto, son esas veces cuando las cosas sevoElgénciertas.



Tienes que permitirle a la mente que se relajea Rdp respiracion fluir sin esfuerzo,
sin hacerla demasiado corta ni demasiado largaindmtes hacerle nada. Deja al
cuerpo estar relajado y continla esforzandote emdditacion. Una voz surgird y
preguntara: ‘¢, Cuantas horas practicaras esta ngéhe®ré hora dejaras de meditar?'.
Seguira llegando para preguntarte, asi que cértéda:tl, no interfieras!'. Tienes que
seguir dominandola, porque toda esta clase de pégs@s son solo las corrupciones
en una forma u otra, que llegan a molestarte. Noplestes ninguna atencién, solo
reprochales: 'iSi quiero parar temprano o tardesni maldito asunto! Si estoy sentado
meditando durante toda la noche, no va a hacer daiaxie, jasi que déjame solo!".
Sigue cortandolas de esta forma y continla praatwaa tu ritmo. Al permitir a la
mente estar a gusto se volvera calmada y conseguirénejor entendimiento del poder
del apego y cuanto estas afectado por la tendencieear historias y dar excesiva
importancia a las cosas. Puede llevarte lo quecpanma eternidad (quizas mas de
media noche) antes de que te des cuenta de queedegsentar a gusto, pero esto es
una indicacién de que has encontrado el camincectrren la meditacion. Entonces
tendras algo de discernimiento sobre como tu agegf@rramiento realmente es una
corrupcién y que existe porque la mente quedaatia@pn la vision errénea.

Hay algunas personas que encenderan una barraidesm en frente de ellas antes de
sentarse a meditar y luego haran la dramaticaideail® que no se levantaran hasta que
el incienso se haya quemado por completo. Entararegenzan a meditar, pero después
de solo cinco minutos sentiran como si una horarantubiese pasado y cuando abren
sSus 0jos para mirar a la barra de incienso seeawidpn cuando encuentran que todavia
es realmente larga. Cierran sus ojos y reiniciaméditacion e inmediatamente estan
comprobando el incienso de nuevo. Entonces, pouestp, su meditacion no va a
ningun sitio. No seas asi, es como ser un monanifias sin hacer ningun trabajo.
Pasas todo el periodo de meditacion pensando &pbegra de incienso, preguntdndote
si se ha acabado o no. Entrenar la mente puedmédnte llegar a ser de esta forma, asi
gue no le des demasiada importancia al tiempo.

En la meditacion, no dejes a tanha y kilesa conla=ereglas del juego o cual es tu
objetivo en la practica. La voz de las corrupciollegara y te preguntard, '¢, Como
practicaras? ¢Cuanto vas a hacer? ¢Cuanto esfuamdoas en ello? ¢A qué hora te
irds?'. Seguira molestandote hasta que llegueguaalclase de acuerdo. Si dices que
planeas sentarte hasta las dos de la mafianayfapaones empezaran inmediatamente
a darte la lata. No te habras sentado ni por uma koya te sentirds inquieto e
impaciente por acabar de meditar. Luego las makesturgiran y diran, '¢ Es tan malo
qgue te vas a morir? Creia que ibas a concentrineate la mente y mira que poco
firme es todavia. Hiciste una promesa y no pudigtatenerla.' Pensando asi, solo creas
sufrimiento para ti mismo. Te vuelves autocriticacabas odidndote a ti mismo. Sufres
tanto porque no hay nadie a quien usar como chip@trio y culparlo por el lio en el
qgue te has metido. Si haces promesas o resolucideedistas, sentiras que has
comprometido tu honor a mantenerlas hasta que defxgtos o mueras en el intento.
Para hacerlo correctamente de acuerdo a este, éigtiiles que practicar intensamente,
sin cesar. Otra manera es practicar mas suavensntbacer ninguna promesa fija,
aungue manteniendo un esfuerzo firme y persisfgant entrenarte. Encontraras que a
veces la mente llegara a estar calmada y el daloelecuerpo remitird. Todo el
agarrotamiento y el dolor de las piernas desapaneg®r si mismo.



Asi que hay esta forma equilibrada de practicar iqudica contemplar todo lo que
experimentas. Cualquier cosa que haces, conténgldado y no dejes el trabajo de
meditacidon. Alguna gente cree que cuando la meditdormal termina, todo se paray
pueden tomar un descanso, asi que se despidenalgesn de meditacion y dejan de
contemplar. iNo seas asi! Continta reflexionandwestodo lo que experimentes. Ya
sea que encuentres buena o mala gente, rica o, polpertante o no, joven o vieja,
continta contemplandolo todo. Observa que todasds pe la meditacion.

Contemplar e investigar el Dhamma significa queededbservar y reflexionar sobre las
varias causas y condiciones que influencian la engbontempla los distintos objetos

mentales: grande o pequefo, bueno o malo, negtancd Si hay pensamiento, nota
que la mente esta '‘pensando’ y date cuenta de @mrealidad, es solo eso. Al final,

todas las impresiones de la mente pueden ser agsipgomo aniccam, dukkham,

anatta, y no aferrarse o apegarse a ellas. Estb 'eementerio’ de todos los objetos
mentales. Arréjalos en estos tres fosos y los vesfsla verdadera luz de como son las
cosas.

Observa 'aniccam' por ejemplo, es algo que no gusafrimiento, pero esto tiene que
venir de la contemplacion. Por ejemplo, si adqsi@lgo atractivo y te alegras por ello,
continta contemplando esa sensacion de felicidaghoBible que puedas usarlo por un
tiempo y luego te empieces a cansar de ello y gsiiergalarlo o venderlo; si no puedes
encontrar a alguien que te lo quite de las manedgaiincluso querer tirarlo. ¢ Por qué
pasa esto? Es debido a aniccam. Si no puedes l@®oddeshacerte de ello, comienzas
a sufrir. Asi es como es. Después de haber vistooksramente en una dimension, no
importa cuantas veces surja, siempre podras usalla@xperiencia para ayudarte a ver
mas alla de las apariencias. Es la misma viejarastepitiéndose. Una vez que la has
visto una vez, la puedes ver en cualquier lado.

A veces ves objetos y oyes sonidos que son desdieada la vista y al oido, y esto
hace que surja aversion. Nota ese sentimiento sisfaccion y contémplalo. Quizas
en algun punto en el futuro los sentimientos camhig puedes empezar a disfrutar lo
gue previamente parecia ser desagradable. Las gosds gustan ahora pueden haber
sido la causa de que la aversion surgiera en aldpa#\ veces es asi. Una vez que has
entendido y conoces claramente por ti mismo questdds objetos y experiencias
agradables y desagradables son aniccam, dukkharattaaentonces no te apegaras a
ellos. Llegaras de forma natural a ver todos lagifeenos como iguales, como teniendo
la misma naturaleza intrinseca, y lo veras todo ccddmamma surgiendo en la
consciencia simplemente.

Bien, aqui solo he estado hablando sobre mi expaieen la practica segun ha sido
para mi, sin querer hacer de ello nada especiandiu vienes a hablar sobre el
Dhamma conmigo, mi trabajo es decirte lo que sk Be realidad no es algo sobre lo
que deberias pasar todo tu tiempo hablando; lormesjar al grano y practicar. Como
cuando llamas a un amigo invitandolo a ir a algtia sontigo. Le preguntas, '¢,Vienes?'
Y él dice que si, entonces los dos salis ensegsiigiglemente y sin armar escandalo.
Esta es la manera de practicar.

Si experimentas diferentes clases de ninjitéd durante la meditacion, como visiones
de seres celestiales, antes de nada es imporiamtabgerves el estado de la mente muy
de cerca. No olvides este principio basico. La ea¢iehe que estar calmada para que tu



experimentes estas cosas. Ten cuidado de no practic deseo ya sea de experimentar
nimitta o no experimentarla. Si surgen, contémplafano dejes que te engafien.

Reflexiona sobre que no son tu y no te perteneBen.aniccam, dukkham y anatta,

igual que el resto de objetos mentales. Si lasrerpatas no dejes a tu mente que se
vuelva demasiado interesada o que se detengaasn®iino desaparecen por si mismas,
reestablece la atencion plena. Pon toda tu ateremdta respiracion, tomando unas

pocas respiraciones mas profundas. Si tomas al sniges respiraciones mas largas
deberias poder eliminar las nimitta. Debes contimeastableciendo la atencion plena
de esta forma mientras contintas con la practica.

No veas estas cosas como tl mismo o perteneciérslmbemeras nimittas las cuales
pueden engafiar a la mente con atraccion, aversidiedn. Las nimittas son engafosas
e inciertas. Si las experimentas, no les des exxésiportancia ni te precipites detras
de ellas, porque en realidad no son tu. Tan proomoo experimentas cualquier tipo de
nimitta, deberias hacer regresar inmediatamentaencion para examinar la mente
misma. No abandones este principio basico de latipsa Si olvidas este principio,
tendras la tendencia a ser atrapado ellas y pwsiesngafiado o incluso volverte loco.
Puedes estar tan completamente ido que no puedas mAas conversar en la misma
onda que el resto de las personas. Cualquier agsa@xperimentes, la cosa en la que
puedes confiar y estar mas seguro de ella es pigpsabiduria. Si experimentas alguna
nimitta, observa la mente, ella tiene que estanadf, para poder experimentarla.

El punto importante es observar cualquier nimitiac carente de sustancia. Pueden ser
Gtiles a alguien con sabiduria, pero dafinas pgrdea sin ella. Continta practicando
hasta que ninguna nimitta pueda apartarte de letigaa Si surgen, surgen. Si no
surgen, no surgen. No les temas. Si tu sabiduttia skesarrollado hasta el punto en que
puedes confiar en tu propio criterio, no tendrasgéin problema. Al principio te
excitaras por ellas, porque son nuevas e interesaritay un deseo de experimentarlas.
Te sientes satisfecho con ellas y esto es una fdenemgafo. Incluso puedes no querer
sentirte atraido hacia ellas, pero sucede y nossgbe hacer o la forma correcta de
practicar, asi que se convierten en fuente densiginio. Si la mente entra en un buen
estado debido a ellas, jno importa! Establece dacain plena en ese buen estado y
reconocelo como una corrupcién y como algo quenesi enismo incierto. Esta es la
manera sabia de dejar ir tu apego. No intentegloadieiéndote a ti mismo, 'No quiero
estar en un buen estado, ¢, Por qué hay este baeon®sEsta es la forma equivocada de
hacerlo. Es meditar con la visién incorrecta. Bs\airarse justo aqui, ahora mismo, no
lejos. No hay necesidad de preocuparse por lagtagm por cualquier otro aspecto de
la meditaciéon. Solo estoy describiéndote algunadadecosas que pueden suceder,
porque tengo algo de experiencia previa, sin enohalgbes deshacerte de esto y
contemplar por ti mismo si lo que he dicho es @or® equivocado. Es suficiente por
ahora.

[1] Arammana: El objeto que es presentado a la meitta) (en cada momento. Como
condicion soporte para los estados mentales, egtoauizas derive externamente de
los cinco sentidos o directamente de la mente (mamoensamientos, sentimientos o
consciencia). En lenguaje Tailandés también puefgeinse a un estado emocional de la
mente, ya sea bueno o malo, asi que estrictamablando se refiere al objeto que
provoca ese estado.



[2] ‘El que sabe’ es un modo de la mente. Se refideefacultad interna de atencion
plena, la cual, mientras esta bajo la influenciaadgja, puede conocer las cosas
errdbneamente, pero puede ser entrenada practiehhiiile Caminé Octuplo.

[3] Khandhas: Grupos de agregados: forma (rupa),nsiemio (vedana), memoria y
percepcion (safifia), formaciones mentales (sankha&@)sciencia (vifilana). Estos son
los cinco grupos que forman lo que llamamos unsque.

[4] Paccatam: Uno experimenta los frutos por si misndéravés de su propio
discernimiento.

[5] Kilesa: corrupciones. Cosas que corrompen o maneheacorazoén, incluyendo:
codicia, odio, engafo, desasosiego y demas.

[6] Jhana: Varios niveles de absorcion meditativa.

[7] Cankama: El método de practicar meditacidn misrgeacamina.

[8] Kamma: 'Acciones’, ambas sanas e insanas dpausbla y mente.

[9] Parami: Se refiere a las diez perfeccionesriéggies: generosidad, moderacion
moral, renunciacion, sabiduria, esfuerzo, pacienaeacidad, determinacion, bondad y

ecuanimidad.

[10] Apaya: Los cuatro 'Mundos Inferiores' son:n@lindo animal, el mundo de los
fantasmas, el mundo de los demonios y el infierno.

[11] Kammatthana: Literalmente significa una 'basea la accién'. Normalmente se
refiere a los cuarenta temas de meditacion (comdéisen en elVisuddhimagga
También puede ser usado mas generalmente sigumificden forma completa de
entrenarse en sila, samadhi y panna.

[12] Dhutanga: Practicas ascéticas recomendadasepduda como 'Medios de
Sacudirse (las corrupciones)’, o 'Medios de Pafin'. Incluyen 13 practicas estrictas
(como por ejemplo: vestir solo tres togas, coméo siel cuenco de limosnas), que
ayudan en el cultivo de contentamiento, renunciga@dergia y virtudes similares. Una
o0 mas de ellas pueden ser observadas por perioiieng®s mas corto o0 mas largo.

[13] Los Cinco Preceptos: las cinco pautas bagiess entrenarse en las acciones sanas
de cuerpo y habla: abstenerse de matar otros sdrstenerse de robar; abstenerse de
una conducta sexual incorrecta; abstenerse de medgl habla falsa; abstenerse de
usar intoxicantes.

[14] Mara: el mal o el Demonio. Puede aparecer cama deidad o como la
personificacion de las corrupciones.



[15] Bojjhanga: Los siete factores de la iluminaciéati $atencién plena), dhamma-
vicaya (investigacion del Dhamma), viriya (esfu@rzuti (rapto), passaddhi (calma),
samadhi (concentracion) y upekkha (ecuanimidad).

[16] Nimitta: Un signo o apariencia que pude tener diwegatérminos de ver, oir, oler,
saborear, tocar o como impresion mental y que stogédase en citta y no en el érgano
sensorial correspondiente.

CopCopyright © The Sangha, Bung Wai Forest Mongster

Traduccion: Hugo Vega. Correccion: Christian GuégrFerrada. Revision: Rev. Yin
Zhi Shakya © 2006

Edicion de Bosque Theravada © 2008

Para libre distribucién. Esta obra se puede vodvgrublicar, formatear, imprimir y
redistribuir por medio de cualquier soporte. Esleteo del autor, sin embargo, que
dicha publicacion y distribucion sea accesibledotpublico sin restricciones algunas,
como también toda traduccién u otra obra derivadssefialada como tal.



