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Un Puriado-de Hojos

Una veg el Bendito- estaba viviendo- env wn bosgue de
arboles simsapa env Kosambs: Tomo-un puriado-de hojoas
en sw mano- y les pregqunio- av loy Ohikkhus ;Que
opindics;, bhikkhus? ;Que son mas; las pocas hojas gue
he cogido-en mi mano-o-las de los arboles del bosgue?’

Las hojas que el Bendito- ha cogido- env sww mano- son
pocas; Serior; las del bosgue son muchas mdays’.

Asc tambiery Ohikkhus las cosas que he conocido
mediante el conocimienito- divecto- son mas; las cosas
gue o3 he contado- sonsolo- unas pocas: ;Por qué no-las
he condado? Porgue no- traen beneficio; ne avance en
la Vida Santay y porgue no- llevan a la serenidad, al
cese; a la calmay al conocimiento- divecto, a la
Lluminaciory al Nibbana: Esta es la ragon por la cual
no-las he contado: ;Y que es lo-que o3 he contado? Esto-
es sufrimienios este es el ovigen del sufrimiento; este es
el sufrimiento; este es el camino- gue Ueva al cese del
sufrimiento: Eso-es lo-que os he contado: ;Por quée os lo-
he contado? Porgue trae beneficio; y avance en la Vida
Sy y porgue Uevar av la serencdad;, al cese; a la
calmay al conocimiento- divecto; av lav Tluwminaciory al
Nebbana: Por eso; bhikkhus, gue vuestra tavea seav estar
esto- ey sufrimiento; esto- es el ovigern del sufrimienios
esto- es el cese del sufrimiento; este es el camino- gue
Ueva al del sufrimiento-,

[Sampyulta Nikayay (VI 317



Prefacio-

Este pequeiio libro fue recopilado y editado de abkadfrecidas por el
Venerable Ajahn Sumedho sobre la ensefianza camdtaBuda: que la
infelicidad de la humanidad pueda ser vencida pedios espirituales.

La ensefianza es transmitida mediante las CuatrceblM#rdades del Buda,
expuestas por primera vez en el afio 528 a.C. Pargue de los Venados en
Sarnath, cerca de Varanasi, y mantenidas vivad emuedo budista desde
entonces.

El Venerable Ajahn Sumedho es un bhikkhu (monje necantk) de la
tradicion Theravada del Budismo. Fue ordenado eladdia en 1966 y se
preparé alli durante diez afios. Fue Abad del Menasbudista Amaravati
hasta 2010 y ha sido y es maestro y guia espiritaamuchos bhikkhus,
monjas budistas y laicos.

Este libro ha sido posible gracias al esfuerzo wahim de muchas personas
por el bienestar de los demas.

Nota sobre el texto

La primera exposicion de las Cuatro Nobles Verddgesin discursositta
llamado Dhammacakkappavattana Suytideralmente ‘el discurso que pone
en movimiento la rueda de la ensefianza’. Se etdractos del mismo al
comienzo de cada capitulo describiendo las Cuatrbled Verdades. La
referencia citada es la seccidén de los libros deekcrituras donde puede
encontrarse este discurso. Sin embargo, el temdasieCuatro Nobles
Verdades aparece varias veces, por ejemplo entdadel comienzo de la
Introduccion.




Introduccion

Que tanto- vosotros como- yo- hayeumos tenido- gue viajar
Y caminar penosamente por este largo- camino- se debe
a nuestro- no- descubrir, no- penetlrar, las cuatro-
verdades: ;Que cualro?

Son: La Noble Verdad del Sufrimiento; (a Noble Verdad
del Origen del Sufrimienio; (a MNodle Verdad de la
Cesacion del Sufrimiento; y la Noble Verdad del
Camino-gque Ueva a la Cesacion del Sufrimiento:

(Digha Nikayay, Suiter 16)

El Dhammacakkappavattana Sytla ensefianza del Buda sobre las Cuatro
Nobles Verdades, ha sido la principal referencialggiusado para mi practica
a lo largo de los afios. Es la ensefianza que usalesinmogestro monasterio en
Tailandia. La escuela Theravada de Budismo considesiegsutta como la
quintaesencia de la ensefianza del Buda. dtstacontiene todo lo necesario
para comprender el Dhamma y para obtener la iluzrdna

Aungue el Dhammacakkappavattana Sutte considera como el primer
sermon que dio el Buda después de su iluminacimecas me gusta pensar
que dio su primer sermon al encontrarse con unta®@enino a Varanasi.
Después de su iluminacion en Bodh Gaya, el Buda®eista es una
ensefianza tan sutil. Probablemente no pueda transaom palabras lo que he
descubierto, asi que no ensefiaré.solo me sentar@lb@rbol Bodhi por el
resto de mi vida'.

Para mi esta idea es muy tentadora, simplemeamtg vvir solo sin tener que
tratar con los problemas de la sociedad. Sin erobangentras el Buda estaba
pensando de este modo, Brahma Sahampati, la dedeadora del
Hinduismo, se acercd al Buda y le convencié para fyera a ensefar.
Brahma Sahampati persuadid al Buda de que hab&s spre podrian
comprender, seres quesolo tenian un poco de pohsu® ojos. Asi que las
ensefianzas del Buda tuvieron como objetivo a azgietin un poco de polvo
en sus 0jos - estoy seguro de que no pensaba doegaea convertirse en un
movimiento popular de masas.



Después de la visita de Brahma Sahampati, el Bomlalée camino de Bodh
Gaya a Varanasi cuando se encontré con un ascetasgaba impresionado
por su apariencia radiante. El asceta dijo: ‘¢, QUé gae has descubierto?’ Y
el Buda respondio: Soy el perfectamente iluminatidrahant, el Buda’'.

Me gusta considerar este como su primer sermonuRueacaso porque el
hombre que escuchaba penso6 que el Buda habia estaticando demasiado
duro y se estaba sobrestimando. Si alguien nosadgsas palabras estoy
seguro de que reaccionariamos igual. ¢Qué harigis ss dijera: ‘soy el
perfectamente iluminado’?

En realidad, la afirmacion del Buda era una ensefiang/ acertada y precisa.
Es la ensefianza perfecta, pero la gente no puedprexderla. Tiende a
malinterpretarla y a creer que proviene de un egque la gente siempre esta
interpretando todo a partir de su ego. ‘Soy elgaimente iluminado’ puede
sonar como una afirmacién egotista, pero ¢no esealdad puramente
trascendente? Esa afirmacion: ‘Soy el Buda, eleptamente iluminado’ es
interesante de contemplar porque conecta el usyodsoy’ con logros o
comprensiones superlativas. En todo caso, el rdsul@de la primera
ensefianza del Buda fue que el oyente no pudo codgrta y se fue.

Mas tarde, el Buda encontr6 a sus viejos comparmmosl Parque de los
Ciervos de Varanasi. Los cinco estaban sincerantatieados al ascetismo
estricto. Se habian desilusionado con el Budaianteznte porque creian que
habia dejado de ser sincero en su practica. Estpditgie el Buda, antes de
iluminarse, habia empezado a comprender que eltisgroe estricto no
conducia de ninguna manera hacia un estado iluminaéntonces dejé de
practicar de aquella forma. Estos cinco amigos grensque se lo estaba
tomando a la ligera: quizas le vieron comer araz leche, lo que tal vez se
podria comparar a comer helados en la actualidadeS un asceta y ves a un
monje comiendo un helado, podrias perder tu fel @or§ue piensas que los
monjes deberian comer sopa de ortigas. Si realnaanégas el ascetismo y
me vieras comiendo un helado ya no tendrias fej@mnASumedho. Este es el
modo en que funciona la mente humana; tendemos naraadhechos
impresionantes de autotortura y negacion. Cuanditigren la fe en él, estos
cinco amigos o discipulos abandonaron al Budagquble dio la oportunidad
de sentarse bajo el arbol Bodhi e iluminarse.

Luego, cuando se encontraron nuevamente con el &udd Parque de los
Ciervos de Varanasi, al principio los cinco pensaida sabemos como es él.
Ni siguiera nos molestemos’. Pero a medida quecsecaba, todos sintieron
que habia algo especial en el Buda. Permaneciexgpiedpara hacerle un
lugar donde sentarse y el Buda ofrecio su sermbresias Cuatro Nobles
Verdades.



Esta vez, en lugar de decir ‘soy el iluminado’, difday sufrimiento. Hay un
origen del sufrimiento. Hay un cese del sufrimieftay un camino para salir
del sufrimiento’. Presentada de este modo, su angafi no necesita
aceptacidon o negacion. Si hubiera dicho: ‘soy ¢hlneente iluminado’,
estariamos forzados a estar de acuerdo o a opaepneonsimplemente
desconcertados. No hubiéramos sabido muy bien a@n@sa afirmacion.
Sin embargo, diciendo: ‘Hay sufrimiento. Hay ungen del sufrimiento. Hay
un cese del sufrimiento. Hay un camino para sairsdifrimiento’, ofrecid
algo para la reflexion: ‘¢, Qué quieres decir com2giQué quieres decir con
sufrimiento, su origen, su cesacion y el camino?’

Asi que empezamos a contemplarlo, a pensar enGalola afirmacion: ‘soy
el totalmente iluminado’, simplemente podriamosculis sobre ello.
‘¢, Realmente estd iluminado?’...’No lo creo’.solosaditiriamos pues no
estamos preparados para una ensefianza que sdeetda. dbviamente, el
primer sermén del Buda fue para alguien que tod&viea bastante polvo en
sus ojos y fracaso. Asi que en la segunda ocasi@tioé la ensefianza sobre
las Cuatro Nobles Verdades.

Entonces las Cuatro Nobles Verdades son: hay sefrioi hay una causa u
origen del sufrimiento; hay un fin del sufrimientohay un sendero de salida
del sufrimiento que es el Sendero Octuple. Cadadenestas Verdades tiene
tres aspectos que hacen un total de doce conotosigriernos. En la escuela
Theravada, un arahant, una persona que se ha pentdo, es alguien que
ha visto claramente las Cuatro Nobles Verdadessosntres aspectos y sus
doce conocimientos internos. ‘Arahant’ significa wer humano que

comprende la verdad; se aplica principalmente enkefanza de las Cuatro
Nobles Verdades.

La Primera Noble Verdad, ‘hay sufrimiento’ es elnmr conocimiento
interior. ¢ Cudal es ese conocimiento interior? Noesgamos convertirlo en
algo grandioso; essolo el reconocimiento: ‘hay isuénto’. Ese es un
conocimiento interior basico. La persona ignoramte:dyo estoy sufriendo.
No quiero sufrir. Medito y voy a retiros para sall sufrimiento, pero aun asi
estoy sufriendo y no quiero sufrir... ¢ Como puedwo dal sufrimiento? ¢ Qué
puedo hacer para liberarme de él?’ Pero esa na lBarhera Noble Verdad;
no es. ‘yo estoy sufriendo y quiero terminar como’esEl conocimiento
interior es: ‘hay sufrimiento’. Ahora estas obse&wd@ el dolor o la angustia
que sientes - no desde la perspectiva de ‘es o’ @mo una reflexion:
‘hay este sufrimiento, estelukkha. Estad llegando desde la posicion
contemplativa del ‘Buda viendo el Dhamma’. El condento interior es
simplemente el reconocimiento de que hay este nsiginio sin hacerlo
personal. Ese reconocimiento es un conocimientorianteémportante;



simplemente observar la angustia mental o el dfikico y verlo como
dukkhamas que como una desgracia personal - simplemamte como
dukkhay no reaccionar ante ello del modo habitual.

El segundo conocimiento interior de la Primera Noblerdad es: ‘el

sufrimiento debe ser comprendido’. El segundo camiggito interior o

aspecto de cada una de las Nobles Verdades cofdipa¢abra ‘debe’: ‘debe
ser comprendido’. El segundo conocimiento intemmtonces, es quiukkha

es algo para comprender. Uno deberia compretalékha nosolo intentar
deshacerse de ello.

Podemos ver la palabra ‘comprension’ como ‘estbapég1] . Es una palabra
bastante comun pero, en pali, ‘comprender’ sigaifeceptar realmente el
sufrimiento, permanecer debajo o abrazarlo en ldgareaccionar ante él.
Con cualquier forma de sufrimiento — fisico o naént normalmentesolo
reaccionamos, pero con comprensidon podemos obseaivaufrimiento
realmente; aceptarlo realmente, sostenerlo reatmgratbrazarlo. Asi que ese
es el segundo aspecto, ‘debemos comprender ehseriito’.

El tercer aspecto de la Primera Noble Verdad essufdimiento ha sido
comprendido’. Cuando realmente has practicado conswdrimiento
observandolo, aceptandolo, conociéndolo y dejandefocomo es, entonces
esta el tercer aspecto, ‘el sufrimiento ha sidopremdido’, o Dukkhaha sido
comprendido’. Asi que estos son los tres aspectodadPrimera Noble
Verdad: ‘haydukkha; ‘tiene que ser comprendido’; y ‘ha sido comprdodi

Este es el modelo para los tres aspectos de cadi Nebdad. Esta la
afirmacion, luego la prescripcion, y luego el résid de haber practicado.
Uno también puede verlo en términos de las palgiatpariyatti, patipatti y
pativedhaPariyatti es la teoria o la afirmacion, ‘hay sufrimientcatipatti es

la practica - practicar con él;pativedhaes el resultado de la practica. Esto es
lo que llamamos un modelo contemplativo; realmestés desarrollando tu
mente de un modo muy contemplativo. Una mente d#aBs una mente
contemplativa que conoce las cosas tal como son.

Utilizamos estas Cuatro Nobles Verdades para muedésarrollo. Las
aplicamos a las cosas comunes de nuestra vida apkgos y obsesiones
comunes de la mente. Con estas verdades, podevessigiar nuestros apegos
para tener conocimiento interior. A través de lac&ma Noble Verdad
podemos comprender el cese, el fin del sufrimientpracticar el Sendero
Octuple hasta que haya comprension. Cuando el Ber@etuple ha sido
plenamente desarrollado, uno es un arahant, uha logrado. Aunque esto
suene complicado — cuatro verdades, tres aspedtz® conocimientos



internos - es bastante simple. Es una herramiemdemmemos para utilizarla,
para ayudarnos a comprender el sufrimiento y edufomiento.

Dentro del mundo budista, no existen ya muchosstaglique utilicen las
Cuatro Nobles Verdades, incluso en Tailandia. Laeggeinte: ‘Oh, si, las
Cuatro Nobles Verdades- cosas de principiantesghu puede que utilicen
toda clase de técnicas vipassana y se vuelvaneetmbsesionados con los
dieciséis niveles antes de comprender las Cuathded/erdades. Me resulta
bastante sorprendente que en el mundo budista dafi@anza realmente
profunda haya sido desechada como budismo primitegpara nifios, para
los principiantes. El curso avanzado es...” Acudenearids e ideas
complicadas — olvidando la ensefianza mas profunda.

Las Cuatro Nobles Verdades son una contemplaciéa foaia la vida. No
essolo un asunto de comprender las Cuatro Noblasladles, los tres
aspectos, y los doce niveles y volverse un aradrann retiro y después pasar
a algo mas avanzado. Las Cuatro Nobles Verdadeoomas de faciles.
Requieren una actitud continuada de vigilancia gvg@en el contexto para
toda una vida de examen.
[1] Aqui se refiere a la palabra inglesa ‘underdtagy, ‘under’: debajo, y
‘standing’: estar o permanecer.
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La Primera Noble Verdad

;Cuddl es lav Noble Verdad del Sufrimiento? Nacer es
sufrimiento, evwejecer ey sufrimiento; law enfermedad es
sufrimiento, juntorse cow lo- no- querido- ey sufrimientos
lv separacionw de lo amado ey sufrimiento, no
conseguir lo que wuno quiere ey sufrimiento: eww
resumeny, lay cinco- categorias afectadas por el apego-
sow sufrimiento:.

tstv es lav Noble Verdad del Sufrimiento: tal fue lav
vision, el conocimiento interior, lav sabidwriov y lov g
que swrgieronw ew wi sobre cosasy nunca antes
escuchadas.

Estaw Noble Verdad debe ser penetrada por la plena
comprension del sufrimiento: tal fue lo vision, el
conocimiento- interior, lo sabiduwriov y loo lug que
surgierovw enw mi sobre cosas nuncaw antes escuchadas.

tstw Noble Verdad ho sido- penetrada por la plena
comprension del sufrimiento: tal fue la visicn, el
conocimiento- interior, lo sabidurioy, y lao g que
surgierovw e mw sobre cosas nuncar antes escuchadas.

[Saomyuttow Nikayay, LVI, 11]

La Primera Noble Verdad con sus tres aspectos ag:stifrimientodukkha
Dukkhadebe ser comprendidDukkhaha sido comprendido’.

Esta es una ensefianza muy practica porque estésastaren una férmula
simple que es facil de recordar, y también se ajglitodo lo que posiblemente
puedas experimentar, hacer o pensar respecto skl@goresente o futuro.

Sufrimiento odukkhaes el lazo comun que todos compartimos. Todo el
mundo en todas partes sufre. Los seres humanaosrsaofen el pasado, en la
antigua India; sufren en la moderna Gran Bretafian el futuro los seres
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humanos también sufriran... ¢ Qué tenemos en comutadeaina Isabel? —
Sufrimos. Con una prostituta de Charing Cross, ¢gugmos en comun? — El
sufrimiento. Incluye todos los niveles desde logesehumanos mas
privilegiados hasta los mas desesperados y memnakegiados, y todas las
gamas entre ambos. Todo el mundo sufre. Es un vigod tenemos los unos
con los otros, algo que todos entendemos.

Cuando hablamos del sufrimiento humano, salenl@lauestras tendencias
compasivas. Pero cuando hablamos de nuestras iogsnide lo que yo creoy
lo que ta crees sobre politica y religion, entonpedemos entrar en guerra.
Recuerdo una pelicula que vi en Londres hace urews afios. Intentaba

reflejar a los rusos como seres humanos, mostrandajeres rusas con sus
bebés y a los hombres llevando a sus hijos dei&m aquella época, esta
presentacion del pueblo ruso era inusual porgumealgoria de la propaganda
de Occidente los habia convertido en monstruosid¢t& o gente fria, como

reptiles — y entonces nunca pensabas en ellos seres humanos. Si quieres
matar personas, tienes que verlos de ese modajedep matar a alguien si
entiendes que sufre del mismo modo que td. Tienespgmsar que son

despiadados, inmorales, despreciables y malos,eyegumejor librarse de

ellos. Tienes que pensar que son malvados y queers bibrarse del mal.

Con esta actitud, podrias sentir que esta juddifical bombardearlos y

ametrallarlos. Si tienes en mente nuestro vincatolm de sufrimiento, esto

hara que seas totalmente incapaz de hacer esas cosa

La Primera Noble Verdad no es una sombria afirmmaciétafisica diciendo
gue todo es sufrimiento. Observa que hay una diféeentre una doctrina
metafisica en la que estas haciendo una afirmagibre Lo Absoluto y una
Noble Verdad la cual es una consideracion. Una &vlerdad es una verdad
sobre la cual considerar; no es un absoluto; naesbsoluto. Aqui es donde
los occidentales se confunden mucho porque intrpresta Noble Verdad
como una clase de verdad metafisica del budismere- punca fue éste su
objetivo.

Puedes ver gue la Primera Noble Verdad no es urmaafon absoluta que
lleva a la Cuarta Noble Verdad, la cual es el oandel no-sufrimiento. No
puedes tener sufrimiento absoluto y después taneamnino de salida de él,
¢verdad? No tiene sentido. Adn asi algunas perstmagran la Primera
Noble Verdad y diran que el Buda ensefié que toduoifesniento.

La palabra paldukkhasignifica ‘incapaz de satisfacer’ o ‘no poder e,
aguantar o resistir algo’: siempre cambiando, iazapde llenarnos
completamente o de hacernos felices. EI mundo dedosdos es asi, una
vibracion en la naturaleza. De hecho seria terribleencontraramos
satisfaccion en el mundo de los sentidos porqueneas no buscariamos mas
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alla de él;solo estariamos atados a é€l. Sin empargedida que despertamos
a dukkha comenzamos a descubrir el camino de salida, d®mae ya no
estamos constantemente atrapados en la conciemsiarsl.

El Sufrimiento y La Vision de Uno Mismo

Es importante considerar la redaccion de la Priniwhale Verdad. Esta
redactada de un modo muy claro: ‘hay sufrimiengéo’,lugar de ‘yo sufro’.
Psicologicamente esa observacion es un modo mudésohdbil de decirlo.
Tendemos a interpretar nuestro sufrimiento como &gioy realmente
sufriendo. Sufro mucho — y no quiero sufrir'. Este el modo en que esta
condicionada nuestra mente pensante.

‘Estoy sufriendo’ siempre transmite el sentido dey‘salguien que esta
sufriendo mucho. Este sufrimiento es mio; he temdcho sufrimiento en mi
vida'. Entonces todo el proceso, la asociacionwommismo y la memoria de
uno, despega. Recuerdas lo que sucedié cuandourrdmbé...y asi en
adelante.

Pero observa, no estamos diciendo que hay alguiertiene sufrimiento. Ya
no es sufrimiento personal cuando lo vemos comyp dudrimiento’. No es:
‘Oh, pobre de mi, ¢ por qué tengo que sufrir tagi@Q@é hice para merecer
esto? ¢ Por qué tengo que envejecer? ¢ Por quédeadener tristeza, dolor,
pena y desesperacion? jNo es justo! No lo quidm.guoiero felicidad y
seguridad’. Esta clase de pensamiento proviene dgnlarancia que lo
complica todo y da lugar a problemas de persorailida

Para abandonar el sufrimiento debemos aceptarla eonsciencia. Pero la
aceptacion en la meditacion budista no es desdeaosiaion de: ‘yo estoy
sufriendo’ sino mas bien, ‘esto es sufrimiento’tquee no estamos intentando
identificarnos con el problema sino simplement@meciendo que lo hay. Es
torpe pensar en términos de: ‘soy una persona mafada; me enfado tan
facilmente; ¢como me deshago de esto?’ — que dispdas las suposiciones
subyacentes de uno mismo siendo muy dificil tefgama perspectiva sobre
ello. Se vuelve muy confuso porgque la percepciémike problemas o mis
pensamientos nos lleva facilmente a reprimirnoshacer juicios sobre ello y
a criticarnos a nosotros mismos. Tendemos a apegarmentificarnos antes
gue a observar, atestiguar y comprender las casas domo son. Cuando
estas simplemente aceptando que existe este samitinde confusion, que
existe la avidez o la ira, entonces existe unaeropkacion honesta sobre la
forma en la que es y te has deshecho de todasgasisiones subyacentes — 0
al menos las has debilitado.
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Asi que no te apegues a estas cosas como defemts@ngles sino sigue
contemplando estos estados como impermanentegjsfas@rios y sin
entidad fija. Sigue observando, viéndolos como &@ntendencia es ver la
vida desde el punto de vista de que esos son wideonas, y de que uno esta
siendo muy honesto y franco al admitirlo. Entoncassira vida tiende a
reafirmar eso porque seguimos operando desde psaiG@an erronea. Pero
ese mismo punto de vista es impermanente, insabsia y sin entidad fija.

‘Hay sufrimiento’ es un reconocimiento muy claree@so, de que en este
momento hay una sensacion de infelicidad. Puediaodesde la angustia y
la desesperacion hasta la leve irritacidakkhano significa necesariamente
sufrimiento severo. No tienes que ser tratado bnatate por la vida; no
tienes que venir de Auschwitz o Belsen para deg& bay sufrimiento.
Incluso la Reina Isabel podria decir ‘hay sufrinbbiénEstoy seguro de que
tiene momentos de gran angustia y desesperaciahmenos momentos de
irritacion.

El mundo de los sentidos es una experiencia seasgignifica que siempre
estas expuesto al placer y al dolor y al dualiselcsdmsara Es como estar
en algo muy vulnerable y recoger todo lo que eatracontacto con estos
cuerpos y sus sentidos. Asi es como es. Ese esuéhdo del nacimiento.

Negacion del Sufrimiento

El sufrimiento es algo que normalmente no querenoo®aEr — queremos
simplemente librarnos de él. Apenas hay algun imeoiente o molestia, la
tendencia de un ser humano no despierto es libdaredo o suprimirlo. Uno
puede ver por qué la sociedad moderna esta tagmadaaen la busqueda de
placeres y deleites en lo que es nuevo, excitam@m@ntico. Tendemos a
enfatizar la belleza y los placeres de la juvemiightras que el lado feo de la
vida: la vejez, la enfermedad, la muerte, el aiemto, la desesperacion y la
depresion, se apartan. Cuando nos encontramoslgorg@e no nos gusta,
intentamos escapar de ello hacia algo que nos.gBststamos aburridos,
vamos hacia algo interesante. Si sentimos temdent@imos encontrar
seguridad. Hacer esto es algo perfectamente nakstmos asociados con
ese principio de placer/dolor, de ser atraidospgli@os. Asi que si la mente
no es plena y receptiva, es selectiva — selecdmrmpie le gusta e intenta
suprimir lo que no le gusta. Gran parte de nuestperiencia tiene que ser
suprimida, porque muchas de las cosas con lasngwé@ablemente estamos
involucrados son de alguna manera desagradables.

Si surge algo desagradable, decimos: ‘ihuye!” @iieh se cruza en nuestro
camino, decimos: ‘jmatalo!” Esta tendencia es a menuisible en la
actuacion de nuestros gobiernos... Aterrador, gdérdcuando piensas en la
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clase de personas que nos gobiernan, da miedo,-¢ pofque todavia son
muy ignorantes y no estan iluminados. Pero asiossoces. La mente
ignorante piensa en el exterminio: ‘Aqui hay un guit®, jmatalo!’ ‘Estas
hormigas estan invadiendo la habitacion; jrociatas insecticida!’. Hay una
compafiia en Gran Bretafia llamada ‘Rent-o-kill'. $0si es una especie de
mafia inglesa o qué, pero se especializa en m#égag — como quiera que
interpretes la palabra ‘plaga’.

Moralidad y Compasion

Esta es la razon por la cual tenemos que tener s ‘me abstendré de
matar intencionadamente’, porque nuestra naturafesantiva es matar: si
esta en tu camino, matalo. Puedes verlo en el aeimoal. Nosotros mismos
somos criaturas bastante predadoras; creemos aues savilizados pero
tenemos una historia realmente sangrienta — lhterste. Esta tan llena de
matanzas interminables y de justificacién de tapo tle iniquidades contra
otros seres humanos — por no mencionar a los asmaly todo es a causa de
esta ignorancia basica, esta mente humana no colatéra que nos dice que
aniquilemos todo lo que se cruce en nuestro camino.

Sin embargo, con la contemplacion estamos cambiagslm estamos
trascendiendo ese patron basico, instintivo y aniha estamos siendosolo
titeres de la sociedad regidos por la ley, temaerdgomatar porque tenemos
miedo de ser castigados. Ahora estamos verdademnassumiendo la
responsabilidad. Respetamos las vidas de otrasirasa incluso las vidas de
los insectos y las criaturas que no nos gustamadienle van a gustar nunca
los mosquitos y las hormigas, pero podemos obseiaecho de que tienen
derecho a vivir. Esa es una contemplaciéon de latanaro essolo una
reaccion: ‘¢, Dénde esta el insecticida?’ A mi tangpee gusta ver hormigas
caminando por mi suelo; mi primera reaccion espide esta el insecticida?’
Pero luego la mente contemplativa me muestra qnguauesas criaturas
estén molestandome y preferiria que se fuerarertiderecho a existir. Esa es
una contemplacion de la mente humana.

Lo mismo se aplica a los estados mentales desadgad#si pues cuando
estas experimentando ira, en vez de decir: ‘ohj agtoy — jenojado otra
vez!" observamos: ‘hay ira’. Igual que con el mied®i comienzas a verlo
como el miedo de mi madre o el miedo de mi pades,miedo del perro o mi
miedo, entonces todo se vuelve una red pegajoseridieiras diferentes
vinculadas en un sentido, desvinculadas en otse, lyace dificil tener alguna
comprension real. Y sin embargo, el miedo en astg el miedo de ese perro
sarnoso es la misma cosa. ‘Hay miedo’. Essolo esomiEdo que he
experimentado no es diferente del miedo que oteren. Asi que es aqui
donde tenemos compasion incluso hacia los viejogopesarnosos.
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Comprendemos que el miedo es tan horrible parpdo®s sarnosos como
para nosotros. Cuando se le da una patada a unqueriuna bota pesada y os
dan a vosotros una patada con una bota pesadseresacion de dolor es la
misma. El dolor essolo dolor, el frio essolo frim,ifa essolo ira. No es mio
sino mas bien: ‘hay dolor’. Este es un modo de pemqsa nos ayuda a ver las
cosas mas claramente en lugar de reforzar la oppédsonal. Luego como

resultado de reconocer el estado del sufrimierdqae-hay sufrimiento - llega

la segunda comprension intuitiva de esta PrimerbleNverdad: ‘debe ser

comprendido’. Este sufrimiento debe ser investigado.

Investigar el Sufrimiento

Te animo a intentar entenddukkha a observarlo realmente, a detenerte ante
él y a aceptar tu sufrimiento. Intenta comprendetando estés sintiendo
dolor fisico o desesperacion y angustia, o ira gr€idn — sea cual fuere la
forma que adquiera, la calidad que tenga, ya sé@®nmex o ligera. Esta
ensefianza no significa que para estar iluminadgatque ser completa y
totalmente miserable. No tienes que ser despojadodb o ser torturado en
el potro de torturas; significa ser capaz de olasesV sufrimiento, incluso si
es una sensacion leve de descontento, y comprenderl

Es facil encontrar un chivo expiatorio para nuespmablemas. ‘Si mi madre
me hubiera amado de verdad o si todos a mi alredkedbieran sido
verdaderos sabios y totalmente dedicados a proveambiente perfecto para
mi, entonces no hubiera tenido los problemas emalds que tengo ahora’.
iEsto es realmente tonto! Sin embargo asi es cogumas$ personas ven el
mundo en realidad, pensando que estan confundigos yniserables porque
no tuvieron un trato justo. Pero con esta form@ldadPrimera Noble Verdad,
incluso si hemos tenido una vida bastante miseralbleque estamos
observando no es ese sufrimiento que viene desdeaakino lo que creamos
en nuestras propias mentes a su alrededor. Estodsspertar en una persona
— un despertar a la Verdad del sufrimiento. Y es Nable Verdad porque ya
no esta culpando a otros por el sufrimiento queness experimentando. Asi,
el enfoque budista es bastante Unico con respeuti@s religiones porque el
énfasis esta puesto en la forma de salir del sig¢nito a través de la sabiduria,
la liberacion de todas las ilusiones, antes queldingro de algun estado
dichoso o la unién con lo Supremo.

Ahora no estoy diciendo que los demas no sean nanfteente de nuestra
frustracion e irritacion, sino que lo que estanmefgtando con esta ensefianza
es nuestra propia reaccion a la vida. Si alguiga s®ndo desagradable
contigo o esta intentando causarte sufrimiento deema deliberada y con
mala intencion, y piensas que es esa persona léegestd haciendo sufrir,
todavia no has entendido esta Primera Noble Verdashque te esté
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arrancando las ufias o haciéndote otras cosasldsrribmientras creas que
estas sufriendo a causa de esa persona, no haslidatesta Primera Noble
Verdad. Entender el sufrimiento es ver claramenie @s nuestra reaccion
ante la persona gque nos esta arrancando las téiastio’, eso es sufrimiento.
La extirpacion real de las ufias es dolorosa, pesufimiento incluye ‘te
odio’, y ‘cémo puedes hacerme esto’, y ‘nunca telpeare’.

Sin embargo, no esperes a que alguien te arranguéis para practicar con
la Primera Noble Verdad. Inténtalo con pequefiaas;amo alguien siendo

insensible, grosero, o que te ignore. Si estasesdlio porque esa persona te
ha menospreciado o te ha ofendido de alguna mamezdes trabajar con eso.
Hay muchos momentos en la vida cotidiana en losrmpusepodemos sentir

ofendidos o disgustados. Podemos sentirnos molestotados tansolo por la

forma en gue alguien camina o mira, al menos ya@ué veces puedes

observarte sintiendo aversiénsolo por el modo ee glguien camina o

porque no hacen algo que deberian — uno puedesthsge y enfadarse por
cosas asi. La persona realmente no te ha hechondaéoha hecho nada,

como arrancarte las ufias, pero aun asi sufreq Ruedes ver el sufrimiento

en estos casos simples, jhunca podras ser tarchvaromo para hacerlo si

alguna vez alguien te arranca de verdad las ufias!

Trabajamos con las pequefas insatisfacciones enida wotidiana.
Observamos la forma en que podemos ser dafiad@ngidbs, o molestados
e irritados por los vecinos, por las personas esngue vivimos, por la Sra.
Thatcher, por el modo en que son las cosas 0 potroesmismos. Sabemos
gue este sufrimiento debe ser comprendido. Praatisaviendo realmente el
sufrimiento como un objeto y entendiendo: ‘Estosafimiento’. Asi que
tenemos el conocimiento interior del sufrimiento.

Agrado y Desagrado

Podemos investigar: ¢donde nos ha llevado estaibdadiedonista del placer
como un fin en si mismo? Ha continuado ahora dereatias décadas, pero
¢es mas feliz la humanidad? Parece que hoy e diassha dado el derecho
y la libertad de hacer lo que nos plazca con lagah, el sexo, los viajes y
demas — todo vale; todo esta permitido, nada estaljdo. Tienes que hacer
algo realmente obsceno, realmente violento, antesset condenado al
ostracismo. Pero ¢nos ha hecho un poco mas fedicess relajados y
satisfechos el poder seguir nuestros impulsos?&idad, nos ha hecho ser
muy egoistas; no pensamos en cOmo nuestras acgioddan afectar a los
deméas. Tendemos a pensarsolo en nosotros mismos:nyiofelicidad, mi
libertad y mis derechos. Asi me convierto en un@bie molestia, una fuente
de gran frustracién y miseria para las personasnggi@odean. Si creo que
puedo hacer cualquier cosa que quiera o decir giegalqgosa que me apetezca,
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incluso a expensas de los demas, entonces soyausanp que no es nada
mas que una molestia para la sociedad.

Cuando surge el sentido de ‘lo que yo quiero’ yfile yo pienso que deberia
y no deberia ser’, y deseamos deleitarnos en tlmdoplaceres de la vida,
inevitablemente nos disgustamos porque la vidacpaten desesperante y
todo parece ir mal. Somos zarandeados por la vidardendo de aqui para
alla en estados de miedo y deseo. E incluso cuamasigamos todo lo que
gueramos, pensaremos que falta algo, algo todami@mipleto. Asi que
cuando estamos en lo mejor de la vida, todavia ajuadsensacion de
sufrimiento — algo que todavia debe hacerse, alglase de duda o temor
obsesionandonos.

Por ejemplo, siempre me han gustado los paisajeosoUna vez, durante
un retiro que guié en Suiza me llevaron a unas d&smmontanas y noté que
siempre habia una sensacion de angustia en mi rpenteie habia tanta
belleza, un flujo continuo de vistas hermosas. Tlaveensacion de querer
aferrarme a todo, de que debia mantenerme aled@a ¢b tiempo para

consumir todo con mis ojos. jEn realidad me estapatando! Eso era

dukkha ¢ verdad?

Descubro que si hago las cosas sin cuidado — méllge tan inocente como
mirar las hermosas montafias — si tansolo estoygaaldo la mano e

intentando apegarme a algo, esto trae siempre emsa&On desagradable.
¢, Coémo puedes quedarte con el Jungfrau y el ERJdr@ mejor que puedes

hacer es sacar una foto, intentando capturarlo éodon trozo de papel. Eso
esdukkha si quieres apegarte a algo que es hermoso pogeieres estar

separado de ello — eso es sufrimiento.

Tener que estar en situaciones que no te gustanéarab sufrimiento. Por
ejemplo, nunca me gustoé viajar en metro por Londviesquejaba de ello: ‘no
quiero ir en metro con esos carteles feos y esasi@ses lugubres. No quiero
estar encerrado en esos pequefios trenes bajd. tissraonsideraba una
experiencia totalmente desagradable. Pero escsth&@z quejumbrosa — el
sufrimiento de no querer estar con algo desagrad&bitonces, habiendo
contemplado esto, dejé de convertirlo en algo itambde para poder estar con
lo desagradable y lo que no es hermoso sin sufrirepo. Comprendi que
simplemente es como es, y esta todo bien. No rianess crear problemas —
ya sea por estar en una lagubre estacion de mewor anirar paisajes
hermosos. Las cosas son como son, asi que poderoosocerlas vy
apreciarlas en sus formas cambiantes sin apegafipegarnos es querer
aferrarse a algo que nos gusta; querer deshac#erelgo que no nos gusta; o
guerer obtener algo que no tenemos.
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También podemos sufrir mucho a causa de otras @EEs®ecuerdo que en
Tailandia tenia pensamientos bastante negativo® saoiw de los monjes.
Entonces él hacia algo y yo pensaba: ‘no deberir leso’ o decia algo: ‘jno
deberia decir eso!. Llevaba a ese monje en mi enenttodo momento y
entonces, aunque fuera a otra parte, pensaba emoege la percepcion de él
surgia y venian las mismas reacciones: ‘¢ recuertaslo dijo esto y cuando
hizo aquello?’, y ‘no deberia haber dicho eso ydaberia haber hecho
aquello’.

Habiendo encontrado a un maestro como Ajahn Cletuerdo que queria
que fuera perfecto. Pensaba: ‘joh, es un maestravittaso! — jmaravilloso!
Pero entonces hacia algo que me molestaba y yalggerao quiero que haga
nada que me moleste porque me gusta pensar quarasilloso’. Eso era
como decir: ‘Ajahn Chah, sé maravilloso para mbtettiempo. Nunca hagas
nada que ponga en mi mente algun tipo de pensamiegativo’. Asi que
incluso cuando encuentras a alguien gque realmesfetas y amas, aun esta
el sufrimiento del apego. Inevitablemente, ellosaiha diran cosas que no te
van a gustar o que no vas a aprobar, provocandipie &po de duda —y
sufriras.

En una ocasion, varios monjes americanos vinierdfaaPah Pong, nuestro
monasterio al noreste de Tailandia. Eran muy critycparecia quesolo veian
lo que estaba mal. No pensaban que Ajahn Chah @urelbaien maestro y no
les gustaba el monasterio. Yo sentia una gran a@igy surgir porque estaban
criticando algo que yo amaba. Me sentia indignathien, si no os gusta, iros
de aqui. El es el mejor maestro del mundo y si mbéisoverlo entonces
simplemente jlargaos!” Esa clase de apego — estan@ado o ser devoto de
alguien — es sufrimiento porque si algo o algujeer amas es criticado, te
enfadas e indignas.

Conocimiento Interior en Situaciones

A veces el conocimiento interior surge en los mdaoemas inesperados.
Esto me sucedid mientras vivia en Wat Pah Pong. ltee pereste de
Tailandia no es el lugar mas bonito o deseable dedm con sus bosques de
matorrales y sus lisas llanuras; también es exttamante calurosa durante la
estacion calida. Teniamos que salir al calor deliodéal antes de cada Dia de
Observancia y barrer las hojas de los senderoiaHgrandes areas para
barrer. Pasdbamos toda la tarde bajo el ardiehtsumtando y barriendo las
hojas amontonandolas con escobas rusticas; estm&i@de nuestras tareas. A
mi no me gustaba hacerlo. Pensaba: ‘no quiero hester No vine aqui a
barrer las hojas del suelo; vine aqui para ilunmieas y en cambio me tienen
barriendo hojas del suelo. Ademas, hace calor gotama piel delicada;
podria contraer cancer de piel por estar aqui astimma calido’.
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Estaba de pie ahi fuera una tarde, sintiendome eaéénmiserable, pensando:
‘¢, Qué estoy haciendo aqui? ¢ Para qué vine? ¢Paoneugiedo aqui?’ Ahi
estaba con mi larga escoba rustica y absolutarsenemnergia, lamentandome
por mi situacion y odiandolo todo. Entonces vinal#j Chah, me sonrié y
dijo: ‘Wat Pah Pong es mucho sufrimiento, ¢verdad8e marché. Asi que
pensé: ‘¢por qué dijo eso?’ y ‘en realidad, sabegpdo es tan malo’. El me
hizo contemplar: ‘¢ Barrer las hojas es realmemaésagradable?... No, no lo
es. Es una especie de cosa neutra; barres lasyoags ni mucho ni poco...
¢ Es tan terrible sudar? ¢ Es realmente una experignmeerable y humillante?
¢, Realmente es tan malo como lo estoy pensandoSular, esta bien, es algo
perfectamente natural. Y no tengo cancer de plabypersonas de Wat Pah
Pong son muy agradables. El maestro es un homltadenamente amable y
sabio. Los monjes me han tratado bien. Los laiceiseri y me dan alimentos
para comer, y... de qué me estoy quejando?’ Reflarao sobre la
experiencia real de estar alli, pensé: ‘estoy biengente me respeta, me
tratan bien. Me ensefan personas agradables daisinmply agradable. No
hay nada realmente malo, excepto yo; yo estoy hdgian problema de esto
porque no quiero sudar y no quiero barrer hojasitofces tuve un
conocimiento interior muy claro. Subitamente pdralgo en mi que siempre
se estaba quejando y criticando, y que estabandeitgue me entregara a
cualquier cosa o a cualquier situacion.

Otra experiencia de la que aprendi fue la costurdbrtavar los pies de los
monjes veteranos cuando regresaban de la rondendsenbs. Después de
caminar descalzos a lo largo de aldeas y campasrde, sus pies estaban
llenos de barro. Habia bafios para los pies fudracieedor. Cuando Ajahn
Chah venia, todos los monjes —unos veinte o tretatdian y lavaban los pies
de Ajahn Chah. La primera vez que vi esto pensénty@oy a hacerlo — jyo
no!” Entonces al otro dia, treinta monjes corriperas aparecia Ajahn Chah
y lavaban sus pies — Yo pensaba: ‘qué cosa tampidatd treinta monjes
lavando los pies de un hombre. Yo no voy a hacer 8¢ dia siguiente, la
reaccion se hizo ain mas violenta... treinta mongsieron y lavaron los
pies de Ajahn Chah y... ' jEso me enfurece de verdatby harto de esto!
Pienso que esa es sencillamente la cosa mas estjumdhaya visto jamas —
itreinta hombres saliendo a lavar los pies de unbne! El probablemente
piense que lo merece, ya sabes — esta alimentasdoego. Probablemente
tenga un ego enorme, con tanta gente que laveiesisoplos los dias. jJamas
lo hare!

Estaba comenzando a desarrollar una fuerte reacgi@reaccion exagerada.

Me sentaba alli sintitndome miserable y enfadadsia\a los monjes y
pensaba, ‘todos ellos me parecen estupidos. Noéeésjoy haciendo aqui’.
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Pero entonces comencé a escuchar y pensé, ‘ests esstado mental
realmente desagradable. ¢Hay algo por lo que es&Ridlo me han obligado
a hacerlo. No pasa nada; no hay nada malo en gm¢athombres laven los
pies de un hombre. No es un comportamiento inntonaalo y quizas ellos lo
disfruten; tal vez quieren hacerlo — quizas estém lfiacerlo... jQuizas yo
deberia hacerlo! Asi que a la mafiana siguiené@)ter y un monjes corrieron
a lavar los pies de Ajahn Chah. No hubo ningunlprob después de aquello.
Me senti realmente bien: esa cosa desagradablei ese rhabia detenido.

Podemos reflexionar sobre estas cosas que prowodigmacion y enfado en
nosotros: ¢ hay algo realmente malo en ellas ogessalbre lo que creamos
dukkh& Entonces empezamos a comprender los problemasregmmmos en

nuestras propias vidas y en las vidas de la ger@engs rodea.

Con atencion, estamos dispuestos a soportar laevitdaia; la excitacion y el
aburrimiento, la esperanza y la desesperacion,ladep y el dolor, la
fascinacion y el desanimo, el comienzo vy el fimhlhacimiento y la muerte.
Estamos dispuestos a aceptarlo todo en la mentggande centrarnossolo en
lo placentero y suprimir lo desagradable. El proaaconocimiento interior
es ir haciadukkha observardukkha admitir dukkha reconocerdukkhaen
todas sus formas. Entonces ya no estas reacciomidoodo habitual de
satisfacions o represion. Y a causa de esto, puedpsrtar mas el
sufrimiento, puedes ser mas paciente con él.

Estas ensefianzas no estan fuera de nuestra exf@eri€on, de hecho,
reflejos de nuestra experiencia real — no complisaasuntos intelectuales.
Asi que esfuérzate en el desarrollo en vez de qieedxapado en un bache.
¢, Cuantas veces te tienes que sentir culpable partores que has cometido
en el pasado? ¢ Tienes que pasarte todo el tiempaitegdo las cosas que te
han sucedido en la vida y manteniendo la internknadspeculacion vy
analisis? Algunas personas se convierten en pdidates tan complicadas.
Sisolo te complaces en tus recuerdos y puntosde yiopiniones, entonces
siempre estaras atrapado en el mundo y nunca doetnderas de ninguna
manera.

Puedes abandonar esta carga si estas dispuestbtizar ds ensefianzas
habilmente. Te puedes decir: ‘no voy a quedar afi@@sa esto nunca mas;
me niego a participar en este juego. No voy a camée este estado de
animo’. Comienza a ponerte en la posicion de sabérue esto edukkha
hay dukkha Es realmente importante tomar esta resoluciéa patonde esta
el sufrimiento y asi tolerarlo. Tansolo examinandocgnfrontando el
sufrimiento de este modo es como uno puede tenemagme conocimiento
interior: ‘este sufrimiento ha sido comprendido.’
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Asi que estos son los tres aspectos de la Primebde NVerdad. Esta es la
férmula que debemos utilizar y aplicar en la raflaxsobre nuestras vidas.
Siempre que sientas sufrimiento, primero haz ebrrecimiento: ‘hay
sufrimiento’, luego: ‘debe ser comprendido’, y fmante: ‘ha sido
comprendido’. Esta comprension dekkhaes el conocimiento interior sobre
la Primera Noble Verdad.

[2] Los nombres de las montafias de Suiza.
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Lo Segunda Noble Verdad

cCudl es lav Noble Verdad, del Origen del Sufrimiento?
Es el deseo-que renuuevar al ser y est acompaiado-por el
deleite y lo Wjuriay, deleitindose ew esto-y aquello: es
decir, anhelo- de placer sensuad, anhelo- de existencioy
anhelo- de no- existenciag. Pero- jdonde surge y florece
este deseo? Donde sea que hayo lo- que parece deseable
y gratificante; alli surge y flovece.

Estow es lw Noble Verdad del Origew del Sufrimiento: tal
fue v vision, el conocimiento interior, lav sabiduwiav y
lv lug que surgierovw ew mu sobre cosas nmuncar antes
otdas.

tstw Noble Verdad delbe ser penetrado abandonando-
el origew del sufrimiento:..

tstw Noble Verdad ha sido- penetrada abandonando-
el ovigen del sufrimiento: tal fue la vision, el
conocimiento- interior, la sabiduwria, y la lug que
sSUrgierom enw mi sobre cosas nunca antes oldas.

[Saomyuttow Nikayay, LVI, 11]

La Segunda Noble Verdad con sus tres aspectos ag:uh origen del
sufrimiento, que es el apego al deseo. El deseostglmbandonado. El deseo
ha sido abandonado’.

La Segunda Noble Verdad afirma que hay un origersuleimiento y que el
origen del sufrimiento es el apego a las tres slake deseo: deseo por el
placer de los sentidokgma tanh® deseo de llegar a sdrh@va tanhay
deseo de deshacerse de algibHava tanhf Esta es la afirmacion de la
Segunda Noble Verdad, la tesis,palriyatti. Esto es lo que contemplas: el
origen del sufrimiento es el apego al deseo.
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Tres Clases de Deseo

El deseo otanha en pali es algo importante que comprender. ¢Quél es
deseo’Kama tanhaes muy facil de comprender. Esta clase de desgoessr
los placeres de los sentidos por medio del cuerpe s otros sentidos y
buscar siempre cosas para excitar o complaceos-e&so ekama tanhaEn
realidad puedes contemplar: ¢,como es cuando tiksse® por el placer? Por
ejemplo, cuando estas comiendo, si tienes hamlaegmida sabe deliciosa,
puedes ser consciente de querer tomar otro boblada.esa sensacion cuando
estas saboreando algo placentero; y nota comoegui@as. No lo creas
simplemente; inténtalo. No pienses que lo sabegupona sido de ese modo
en el pasado. Inténtalo cuando comes. Saboreadalimoso y mira qué
sucede: surge deseo de mas. Ed@p® tanha

También contemplamos la sensacion de querer comasten algo. Pero si
hay ignorancia, entonces cuando no estamos busalgdodelicioso para
comer o alguna bonita muasica para escuchar, podestas atrapados en un
reino de ambicion y logro — el deseo de convergnmsealgo, de llegar a ser.
Quedamos atrapados en ese movimiento de esforparaeser felices, de
buscar ser ricos; o podriamos intentar que nuestia fuese importante
esforzandonos por hacer que el mundo vaya mej@e@é esta sensacion de
querer volverte algo que no sea lo que eres ahisraan

Escucha ebhava tanhade tu vida: ‘quiero practicar meditacion para pode
llegar a estar libre de mi dolor. Quiero converéren un iluminado. Quiero
convertirme en monje o monja. Quiero iluminarme copersona laica.
Quiero tener una mujer e hijos y una profesione@udisfrutar del mundo de
los sentidos sin tener que abandonar nada y camwvertambién en un
arahant'.

Cuando nos desilusionamos con el intento de llagar algo, entonces esta el
deseo de deshacernos de las cosas. Asi que coateogpibhava tanhael
deseo de librarse de algo: ‘quiero librarme deufiirmiento. Quiero librarme
de mi ira. Tengo esta ira y quiero librarme de €Jlaiero deshacerme de los
celos, del temor y de la ansiedad’. Observa estoocana contemplacion
sobrevibhava tanhaEstamos de hecho contemplando eso, dentro dero®sot
mismos, que quiere librarse de las cosas; no estartentando deshacernos
de vibhava tanhaNo estamos tomando una posicidon en contra delodds
librarnos de las cosas ni estamos alentando es®.dEém su lugar, estamos
contemplando: ‘es asi; asi es como se siente etrgdeshacerse de algo;
tengo que conquistar mi ira; tengo que matar abldigy librarme de mi
codicia — entonces llegaré a ser...” Podemos veredesth sucesion de
pensamientos que llegar a ser y deshacerse de edtin bastante
relacionados.
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Ten en cuenta, sin embargo, que estas tres casticsidekama tanha
bhava tanhay vibhava tanhason meramente formas practicas de contemplar
el deseo. No son formas de deseo completamenteadapasino diferentes
aspectos de él.

El segundo conocimiento interior de la Segunda Ndaelad es: ‘el deseo

podemos soltarlo’. Asi es como el soltar apareceuestra practica. Tienes el
conocimiento interior de que hay que soltar el depero ese conocimiento
interior no es un deseo de soltar cualquier cosaoS®res muy sabio y no

estas contemplando en tu mente, tenderas a séggiriero deshacerme de,

quiero dejar ir todos mis deseos’ — pero esto essivh clase de deseo. Sin
embargo, puedes contemplarlo; puedes ver el desdeshacerse de algo, el
deseo de llegar a ser o el deseo por los placeréssdentidos. Entendiendo
estas tres clases de deseo, puedes soltarlos.

La Segunda Noble Verdad no te pide que piensesgdtenuchos deseos
sensuales’ 0 ‘soy muy ambicioso. jSoy nmhhava tanhay mas, y mas, y
mas!’ 0, ‘soy un auténtico nihilista.solo quiergatt todo. Soy un auténtico
fanaticovibhava tanhaEso soy yo’. La Segunda Noble Verdad no es eso. No
es sobre la identificacion con los deseos de nimgomanera; es sobre
reconocer el deseo.

Solia pasar mucho tiempo observando cuanto de &ctipa era deseo por
llegar a ser algo. Por ejemplo, cuanto de las lmugmenciones de mi practica
de meditacion como monje eran por llegar a sercigite y cuanto de mis
relaciones con otros monjes 0 monjas o con lossasstaba relacionado con
querer ser apreciado y aceptado. Esobbava tanha— deseo por elogio y
éxito. Como monje, tienes esta clasebtlava tanhaquerer que la gente lo
entienda todo y aprecie el Dhamma. Incluso estlesucasi nobles, deseos
sonbhava tanha.

Luego estavibhava tanhaen la vida espiritual, que puede ser muy
pretencioso: ‘quiero aniquilar, exterminar y deglae de estas
corrupciones’. Me escuchaba pensando realmentertyudeshacerme del
deseo. Quiero deshacerme de la ira. No quiero astetado o celoso nunca
mas. Quiero ser valiente. Quiero tener alegridigided en mi corazén’.

Esta practica del Dhamma no es de odiarse a si mEmoener esos
pensamientos, sino de ver realmente que son condities dentro de la
mente. Ellos son impermanentes. El deseo no es losou®s pero es la
manera en la que tendemos a reaccionar debiddgadaancia, cuando no
hemos comprendido estas Cuatro Nobles Verdadesugnras aspectos.
Tendemos a reaccionar asi hacia todo. Estas sonamasaormales debidas
a la ignorancia.
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Pero necesitamos no seguir sufriendo. No somossttimas sin remedio del
deseo. Podemos permitir al deseo ser de la forma&sg)y entonces empezar a
soltarlo. El deseo tiene poder sobre nosotros yengafiasolo mientras nos
apegamos a él, creemos en él y reaccionamos ante él

El Apego es Sufrimiento

Normalmente igualamos el sufrimiento al sentimieptero el sentimiento no
es sufrimiento. Es apegarse al deseo lo que am#irito. El deseo no causa
sufrimiento; la causa del sufrimiento es apegalseseo. Esta declaracion
esta para reflexionar y contemplar en términosudexperiencia individual.

Tienes que investigar verdaderamente el deseo ycedoopor lo que es.

Tienes que conocer lo que es natural y necesarospérevivir y 1o que no es
necesario para sobrevivir. Podemos ser muy idaslispensar que incluso la
necesidad de comida es un tipo de deseo que ndal®ebs tener. Uno puede
ser bastante ridiculo en relacion a esto. PeraudbBio era un idealista y no
era un moralista. No estaba intentado condenar. rialdastaba intentado
despertarnos a la verdad para que pudiésemossverdas claramente.

Una vez que hay claridad y visibn de forma adecuad&éonces no hay
sufrimiento. Todavia puedes sentir hambre. Todavé&@s necesitar comida
sin que se convierta en un deseo. La comida es ecesidad natural del
cuerpo. El cuerpo no es el yo; necesita comida gadguotro modo se debilita
mucho y muere. Esa es la naturaleza del cuerpohayimada equivocado en
eso. Si nos ponemos muy moralistas e idealistasgnms que no somos
nuestros cuerpos, que el hambre no es nuestroeprably que deberiamos
incluso no comer — esto no es sabiduria; es estmpid

Cuando ves verdaderamente el origen del sufrimieéatdas cuenta de que el
problema es apegarse al deseo, no el deseo esnsonttl apego significa ser
engafado por él, creyendo que es de verdad ‘nmip’: ‘estos deseos son
mios y hay algo mal en mi por tenerlos’; o, ‘no gusta la forma en la que
soy ahora. Tengo que llegar a ser alguna otra cosegéngo que deshacerme
de algo antes de que pueda llegar a ser lo queocge€. Todo esto es deseo.
Asi que escuchalo con atencion desnuda, sin deeileqg bueno o malo, sino
reconociéndolo simplemente por lo que es.
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Soltar

Si contemplamos los deseos y los escuchamos, édaccga no estamos
apegandonos a ellos;solo estamos permitiéndoledetenodo en que son.
Luego, llegamos a comprender que el origen delmsignto, el deseo, se
puede dejar a un lado y soltar.

¢, COmo soltamos las cosas? Esto significa que las daj como son; no
significa que las aniquilas o las deshechas. Es ¢cn&® catalogarlas y
dejarlas ser. Por medio de la practica de soltardamos cuenta de que hay
un origen del sufrimiento, que es el apego al degews damos cuenta de
que deberiamos soltar las tres clases de desego,Lnes damos cuenta de
gue hemos soltado estos deseos; no hay nunca egs lagcia ellos.

Cuando te descubras apegandote, recuerda que’‘soltes ‘deshacerse de’ o
‘desechar’. Si me quedo con este reloj y tu digesgéltalo!’, eso no significa
‘tiralo’. Pudiera pensar que tengo que tirarlo pergstoy apegado a él, pero
eso seria justamente el deseo de deshacerse @endemos a pensar que
deshacernos del objeto es la forma de deshaceeh@pégo. Pero si puedo
contemplar el apego, este apegarse al reloj, mecdegta de que no tiene
sentido deshacerse de él — es un buen reloj; mankign la hora y no es
pesado para llevarlo por ahi. El reloj no es el lgmob. El problema es el
apego al reloj. Entonces, ¢,qué hago? Soltarlo,ldgjam lado sin ningun tipo
de aversion. Luego lo puedo coger de nuevo, verhgug es y dejarlo si es
necesario.

Puedes aplicar este conocimiento interior sobrdtaisoel deseo por los
placeres de los sentidos. Quizas quieras divertiteho. ¢ COmo puedes dejar
a un lado este deseo sin aversion? Simplement&ageiemdo el deseo sin
juzgarlo. Puedes contemplar el querer deshacert® deporgue te sientes
culpable por tener ese deseo tonto — perosolood&jah lado. Luego, cuando
lo ves tal como es, reconociendo que essolo dgaaw estas apegado a él.

Asi que el método es siempre observar cada monumtta vida diaria.
Cuando te sientes deprimido o negativo, justo emeammento en el que
rehlsas entregarte a ese sentimiento es una exparikiminadora. Cuando
ves eso, no necesitas hundirte en el mar de l&siépry de la desesperacion,
y revolcarte en él. Puedes, de hecho, parar agmtalia no pensarlo dos
veces.

Tienes que averiguar esto por medio de la practcgue asi sabras por ti
mismo cémo soltar el origen del sufrimiento. ¢ Peettdtar el deseosolo con
desear que se vaya? ¢Qué es lo que se esta reatokkamdo en un momento
determinado? Tienes que contemplar la experienciaoltar y examinar e
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investigar de verdad hasta que llegue el conocimignerior. Sigue con ello
hasta que ese conocimiento interior llegue: ‘aliascsi, ahora entiendo. El
deseo se suelta’. Esto no significa que vas a sl@d@seo para siempre pero,
en ese momento, has soltado realmente y lo ha® hawh plena atencion
consciente. Entonces hay un conocimiento inteksto es lo que llamamos
conocimiento interior. En pali, lo llamamd&anadassanao comprension
profunda.

Tuve mi primer conocimiento interior sobre el solar mi primer afio de
meditacion. Me imaginaba intelectualmente que tga@soltar todo y luego
pensé: ‘¢como suelto?’ Parecia imposible soltan. éipgui contemplando:
‘e,como suelto?’ Luego decia, ‘suelto soltando.’eti entonces, jsuelta’
Luego decia: ‘pero ¢ya he soltado?’ y, ‘¢.como SBlt&ien jsélo sueltal’
Continuaba asi, frustrandome aun mas. Pero coaengbd se volvié obvio lo
gue estaba sucediendo. Si intentas analizar earselt detalle, quedas
atrapado haciéndolo muy complicado. Ya no era glgo podias entender a
través de las palabras, sino algo que realmentasagsi que solté por un
momento, de esa manera.

Pero con los problemas personales y las obsesisoléa;jos es algo mas. No
es cuestion de analizar y empeorar el problemanimeablemente, sino de
practicar ese estado de dejar las cosas por &, smbarlas. Al principio,
sueltas pero luego vuelves a retomarlo otra veguaoel habito del apego es
demasiado fuerte. Pero al menos tienes la ideduslmccuando tuve aquel
conocimiento interior sobre el soltar, solté por mmomento pero luego
comencé a apegarme pensando: ‘no puedo hacertgyojteantos malos
habitos!” Pero no confies en esa cosa molesta pedéga que hay dentro de
ti. No es de fiar en absoluto. Essolo cuestion detfmar el soltar. Cuanto mas
comienzas a ver como hacerlo, mas eres capaz tmeogl estado de no-
apego.

El Logro

Es importante saber cuando has soltado el desend@um juzgas o intentas
deshacerte de él nunca mas; cuando reconoces garaemmente de la
manera que es. Cuando estas verdaderamente calyad@nquilo,
encontraras que no hay apego a nada. No te quédgsmdo, intentando
conseguir algo o intentando deshacerte de algoieBébtarsolo es reconocer
las cosas como son sin sentir la necesidad de hacg@ricio sobre ellas.

Decimos todo el tiempo, ‘ijesto no deberia ser,dgfd no deberia ser de esta
manera!’ y ‘itu no deberias ser asi y no deberd@eheso!’, y demas. Estoy
seguro de que podria decirte coOmo deberias seipgdrias decirme como
deberia ser yo. Debemos ser amables, afectuosaseroges, bien
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intencionados, trabajadores, diligentes, con cpnrgdientes y compasivos.
iNo tengo que conocerte de nada para decirte esa Para conocerte
realmente, tendria que abrirme a ti en vez de eanmen un ideal sobre qué
deberia ser una mujer o un hombre, qué deberiansleudista o qué deberia
ser un cristiano. No es que no sepamos como delEsiser.

Nuestro sufrimiento viene del apego que tenemo®saideales, y las
complicaciones que creamos sobre el modo en quendsy las cosas. Nunca
somos lo que deberiamos de acuerdo a nuestrosleteieales. La vida, los
otros, el pais en el que estamos, el mundo eneeligimos — las cosas nunca
parecen ser lo que deberian ser. Nos volvemos mitigos con todo y con
nosotros mismos: ‘sé que deberia ser mas pacigete, jsimplemente NO
PUEDO ser paciente!.... Escuchando todos los ‘d&bgrios ‘no deberia’ y
los deseos: queriendo lo agradable, queriendorllagser algo o queriendo
deshacerse de lo feo y lo doloroso. Es como veguesd charlando al otro
lado de la valla diciendo, ‘quiero esto y no quiesm. Deberia ser de esta
formay no deberia ser de esa otra’. TOmate reaéreiempo de escuchar a
la mente quejandose; tradela a la consciencia.

Solia hacer esto a menudo cuando me sentia destmateritico. Cerraba los
0jos y empezaba a pensar, ‘no me gusta esto y mwogaso’, ‘aquella
persona no deberia ser asi’, ‘el mundo no deberiaasi’. Continuaba
escuchando esta clase de demonio critico que segaiguia, criticAandome a
mi, a ti y al mundo. Luego pensaba, ‘ijquiero felcdid/ comodidad; quiero
sentirme seguro; quiero ser querido!” Pensaba esisas deliberadamente y
las escuchaba para conocerlas simplemente comdosste surgen en la
mente. Asi que traelas a tu mente — despierta tadassperanzas, deseos y
criticas. Traelas a la consciencia. Entonces coascel deseo y podras
dejarlo a un lado.

Cuanto mas contemplamos e investigamos el apegs sudge el
conocimiento interior: ‘el deseo debe soltarse’toBnes, por medio de la
practica real y el entendimiento de lo que realmesg soltar, tenemos el
tercer conocimiento interior sobre la Segunda Nafdedad, que es: ‘se ha
soltado el deseo’. De hecho, sabemos soltar. No esoltar tedrico, sino un
conocimiento interior directo. Sabes que se haalbgsoltar. Sobre esto trata
toda la practica.
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La Tercerar Noble Verdad

;Cudd es lav Noble Verdad del Cese del Sufrimiento? sy el
completo- desapasionamiento-y cese de ese mismo- deseo:
el desprenderse; aboandonarlo; dejorlo- y revuunciowr av
el. Pero ;donde se abandonay cesa este deseo? Donde
seav que este lo- que parvece deseable y gratificante;,; allv
se abandona y cesa.

st es law Noble Verdad del Cese del Sufrimiento: tal fue
la vision, ell conocimiento- interior, lov sabiduwriav y lav
lug que surgieron enw mi sobre cosas nmunca antes otdas.

tsto Noble Verdad debe ser penetrada comprendiendo-
el Cese del Sufrimiento-..

tstow Noble Verdad hav sido- penetrada comprendiendo
el Cese del Sufrimiento: tal fue la vision, el
conocimiento- interior, la sabidwia y la g que
surgierov enw mi sobre cosas nunca antes oitdas.

[Saomyuttow Nikayaw LVI, 11 ]

La Tercera Noble Verdad en sus tres aspectos esuthagse del sufrimiento,
de dukkha El cese delukkhadebe ser comprendido. El cesedigkkhaha
sido comprendido’.

Todo el proposito de la ensefianza budista es d#sarda mente
contemplativa para soltar los engafos. Las Cuddiges Verdades son una
ensefilanza sobre soltar por medio de la investigacidéel analisis —
contemplando: ‘¢por qué es asi? ¢Por qué es demestera?’ Es bueno
divagar sobre cosas como por qué los monjes siraflei cabeza o por qué
las Buda-rupas tienen el aspecto que tienen. Nmsamntemplamos... la
mente no esta formandose una opinion sobre si Benas o malas, Utiles o
indtiles. La mente esta en realidad abriéndose giderando. ‘¢, Qué significa
esto? ¢Qué representan los monjes? ¢ Por qué daeeanos de mendicante?
¢,Por qué no pueden tener dinero? ¢Por qué no puedierar su propia
comida?’ Nosotros contemplamos como esta formaive ha sostenido la
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tradicion y le ha permitido ser trasmitida desdduswador original, Gotama
el Buda, hasta el presente.

Observamos a medida que vemos el sufrimiento; aidaegue vemos la
naturaleza del deseo; a medida que reconocemoelcp@ego al deseo es
sufrimiento. Este conocimiento interiorsolo puedamiv por medio de la
contemplacion; no llegan a través de la creenc@.pNMedes creer o darte
cuenta de un conocimiento interior como un acto lde voluntad;
contemplando y considerando realmente estas vesdadeconocimiento
interior llega a ti.solo llega a través de la mealierta y receptiva a las
ensefianzas — la creencia ciega no es en absolhreegada o deseada para
nadie. En lugar de eso, la mente debe estar dispwesser receptiva,
considerar y contemplar.

Este estado mental es muy importante — es el cameocsalida del
sufrimiento. No lo es la mente que tiene ideas fjjgrejuicios, y piensa que
lo sabe todo o que toma lo que otros dicen comgdadero. Es la mente que
esta abierta a estas Cuatro Nobles Verdades y mhsgevar algo que vemos
dentro de nosotros.

La gente pocas veces se da cuenta del no-sufrimpentiue requiere un tipo
especial de voluntad para contemplar, investigan&s alla de lo burdo y lo
obvio. Se necesita voluntad de observar verdaderaméus propias

reacciones, ser capaz de ver los apegos y contdosplg qué se siente con el
apego?’

Por ejemplo, ¢te sientes feliz o liberado de egtagado al deseo? ¢ Levanta
la moral o deprime? Estas preguntas son para guedstigues. Si averiguas
gue estar apegado a tus deseos es liberador, estoaz eso. Apégate a todos
tus deseos y observa cual es el resultado.

En mi practica, he visto que el apego a mis deseaigimiento. No hay

ninguna duda sobre esto. Puedo ver cuanto sufrioniem mi vida ha sido

causado por apegos a cosas materiales, ideasdastib miedos. Puedo ver
todo tipo de miseria innecesaria que me he causadbmismo por el apego
porque no sabia hacer nada mejor. Me crié en Amérida tierra de la

libertad. Te promete el derecho a ser feliz, perquie realmente ofrece es el
derecho a estar apegado a todo. América te animardar ser tan feliz como

puedas consiguiendo cosas. Sin embargo, si eatéando con las Cuatro
Nobles Verdades, el apego es para ser entendidatgraplado; luego, surge
el conocimiento interior sobre el no-apego. Estasiana posicion intelectual
0 una orden de tu cerebro diciendo que no debegadgpe Essolo una

comprension natural sobre el no-apego y el nosaidrito.
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La Verdad de la Impermanencia

Aqui en Amaravati, cantamos [Ehammacakkappavattana Sutta su forma

tradicional. Cuando el Buda dio su sermdén sobre Qamtro Nobles

Verdades,solo uno de los cinco discipulos que tuds lo entendidé de
verdad;solo uno tenia la comprension profunda. Adwos cuatro les gusto
bastante, pensando: ‘una ensefianza muy boniteerdad’, perosolo uno de
ellos, Kondafifia, tenia realmente la perfecta conspie de lo que el Buddha
estaba diciendo.

Los devastambiéen estaban escuchando el sermon.dsy@sson criaturas
celestiales y etéreas, enormemente superiores dromsNo tienen bastos
cuerpos como nosotros; tienen cuerpos etéreos) Yealos, encantadores e
inteligentes. Ahora, aunque estuvieron encantadosirdel sermon, ninguno
de ellos se ilumino por él.

Se nos cuenta que se pusieron muy felices panrt@nhcion del Buda, y que
clamaron a través de los cielos cuando oyeron esafianza. Primero, un
nivel de devatalo escuchd, entonces clamaron al nivel siguieptpronto
todos losdevasestaban deleitdndose - directo hasta el masehlteino de los
Brahma Resonaba la alegria porque la Rueda del Dhaminalsa puesto en
marcha y estosdevasy brahmas se estaban alegrando por ello. Sin
embargo,solo Kondafifia, uno de los cinco discip@desjumind al oir este
discurso. Justo al final dslttg el Buda le llamo ‘Afifia Kondafifa’'. ‘Affa’
significa profundo conocimiento, asi que ‘Afifia Kaffda significa
‘Kondafifia-el-que-sabe’.

¢, Qué sabia Kondaffa? ¢, Cual fue la comprension guel@ alabo al final de
su sermon? Fue: ‘todo lo que esta sujeto a sustpr sujeto a cesar’. Ahora,
esto puede no sonar como un conocimiento importaet® lo que significa
realmente es un patron universal: todo aquello @gié sujeto a surgir esta
sujeto a cesar; es impermanente y sin entidad #jai que no te apegues, no
te dejes engafar por lo que surge y cesa. No bsisguefugio, aquello en lo
que quieres permanecer y confiar, en nada que sys@que esas cosas
cesaran.

Si quieres sufrir y malgastar tu vida, vete porlaligcando cosas que surjan.
Todas te llevaran al final, al cese, y no serassab® por ello. Simplemente
vas por ahi repitiendo los mismos viejos habitosbyrridos, y cuando
mueras, no habras aprendido nada importante ddau v

En vez de pensarsolo en ello, contémplalo realmént#o lo que esta sujeto
a surgir, estd sujeto a cesar’. Aplicalo a la vashageneral, a tu propia
experiencia. Entonces lo entenderas. Simplemefdaée:fiprincipio...final.
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Contempla cdmo son las cosas. Este reino de loglgeritata siempre del
surgir y el cesar, el principio y el final; puedabler entendimiento correcto,
samma ditthien esta vida. No sé cuanto vivio Kondaffa tratiselurso del
Buda, pero se ilumind en ese momento. Justo en irestante, tuvo
entendimiento perfecto.

Me gustaria enfatizar cuan importante es desarrasta manera de

contemplar. En vez de desarrollarsolo un método tpanguilizar tu mente, lo

que ciertamente es una parte de la practica, abseralmente que la

meditacién correcta es un compromiso con la ingasibn sabia. Implica un

esfuerzo valiente para ver las cosas en profundidad analizandote vy

haciendo juicios sobre por qué sufres a un nivesgmal, sino tomando la

decision de seguir verdaderamente el camino hastdaimgas entendimiento
profundo. Un entendimiento perfecto asi esta basadel patron de surgir y

cesar. Una vez que esta ley se comprende, tode semo encajando en ese
patrén.

Esto no es una ensefianza metafisica: ‘todo lo gadesageto a surgir, esta
sujeto a cesar’. No trata sobre la realidad Ultima realidad inmortal o

imperecedera; pero si entiendes profundamente gssaiee todo lo que esta
sujeto a surgir esta sujeto a cesar, entonces eognas la realidad dltima, lo
imperecedero, las verdades inmortales. Esto es arnaafpositiva hacia la
comprension ultima. Nota la diferencia: la declamaao es metafisica sino
que nos lleva hacia un comprension metafisica.

Mortalidad y Cese

Con la contemplacion de las Cuatro Nobles Verd&desnos a la consciencia
el problema de la existencia humana. Observamoa sshsacion de
alienacidén y apego ciego a la consciencia sensa@iapego a lo que esta
separado y a lo que se presenta en la conscieRoraignorancia, nos

apegamos a los deseos por los placeres de lodaeniCuando nos

identificamos con lo que esta sujeto a la muerientado por la muerte, y

con lo que es insatisfactorio, ese apego es sefnimi

Los placeres de los sentidos son todos placeresgueEm®s. Sea lo que sea lo
que veamos, oigamos, toquemos, probemos, pensemsmtamos es
perecedero — limitado por la muerte. Asi que cuamo® apegamos a los
sentidos, nos apegamos a la muerte. Si no lo herogemplado o
comprendido, simplemente nos apegamos ciegamenia aortalidad
esperando poder posponerla por un tiempo. Fingimos vamos a ser
realmente felices con las cosas a las que nos @psgaolo para sentirnos
finalmente desilusionados, desesperados, y deceuns.
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Podriamos tener éxito en convertirnos en lo queengues, pero eso también
es perecedero. Nos estamos apegando a otro estagoral. Después, con el
deseo de morir, podriamos apegarnos al suicide anlquilacion — pero la
muerte en si misma es también un estado tempuonighdio. A todo aquello a
lo que nos apeguemos con estos tres tipos de deseestaremos apegando a
lo perecedero - lo que significa que vamos a ewpmriar decepcion o
desesperacion.

La muerte de la mente es la desesperacion; la d@pres una especie de
experiencia de la muerte en la mente. Al igual gllecuerpo muere
fisicamente, la mente muere. Los estados mentdéssopndiciones mentales
mueren; lo llamamos desesperacion, aburrimient@red@n y angustia.
Siempre que nos apegamos, Si experimentamos ammtimdesesperacion,
angustia y dolor, tendemos a buscar cualquier airalicion temporal que
esté surgiendo. Por ejemplo, sentis desesperagi@msais: ‘quiero un trozo
de tarta de chocolate’ jAdelante! Por un momentdé@oquedaros absortos
con el dulce y delicioso sabor a chocolate de &sa.tEn ese momento, hay
un llegar a ser - jos habéis convertido en el dyicdelicioso sabor a
chocolate! Pero no os podéis apegaros a ello pohontiempo. Os lo tragais
y ¢,qué queda? Entonces tenéis que ir a buscarostiaesto es ‘llegar a ser’.

Estamos cegados, atrapados en este proceso dedlsgaen el plano de los
sentidos. Pero conociendo el deseo sin juzgarllazheo la fealdad de los
sentidos, llegamos a ver el deseo tal y como eg.cdaocimiento. Después,
al dejar de lado esos deseos en vez de apegaridesaegperimentamos
nirodha, el cese del sufrimiento. Esta es la Tercera Nobded& que
debemos comprender por nosotros mismos. Contemplahuese. Decimos:
‘hay cese’, y sabemos cuando algo ha cesado.

Permitiendo que las Cosas Surjan

Antes de que puedas soltar las cosas, tienes ogptadas con plena
consciencia. En la meditacidon, nuestro objetivo esmgir habilmente al
subconsciente surgir en la consciencia. Toda laspesacion, los miedos, la
angustia, las represiones y la ira se hacen caresieHay una tendencia en la
gente a apegarse a grandes ideales. Podemosdlegar muy decepcionados
cON nOsotros Mismos porque a veces sentimos geemos tan buenos como
deberiamos ser, 0 porque no deberiamos estar dofadéodos los ‘deberia’
y los ‘no deberia’. Entonces creamos el deseobdarhios de las cosas malas
— aunque este deseo tiene una cualidad honestzeRanrrecto librarse de los
malos pensamientos, la ira y los celos porque wead persona ‘no deberia
ser asi’. De esta manera, creamos la culpa.
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Al reflexionar sobre esto, traemos a la conscieaecaeseo de convertirnos en
ese ideal y el deseo de librarnos de estas codas.iaal hacer eso, podemos
desapegarnos — asi que en vez de llegar a serslanpeperfecta, sueltas ese
deseo. Lo que queda es la mente pura. No hay dadede convertirse en la
persona perfecta porgque la mente pura es donadmta gerfecta surge y cesa.

El cese es facil de comprender a nivel intelecipatp darse cuenta de ello
puede ser bastante dificil porque conlleva conwain lo que no podemos
soportar. Por ejemplo, cuando empecé a meditafa tanidea de que la
meditacion me haria mas amable y feliz, y espesdpeerimentar estados
mentales dichosos. Pero durante los primeros dagesn&unca senti tanto
odio e ira en mi vida. Pensé: ‘esto es terriblemkaditacion me ha hecho
peor’. Pero entonces contemplé por qué habia tadiio y aversion

apareciendo, y me di cuenta de que la mayor partmidszida habia sido un
intento de huir de todo aquello. Yo solia ser uidliecompulsivo. Tenia que
llevar libros conmigo adonde quiera que fuese. Siengue el miedo o la
aversion empezaban a acecharme, sacaba mi libeday d fumaba, o me
ponia a comer algo. Tenia una imagen de mi comdueaa persona que no
odiaba a la gente, asi que cualquier indicio des&e u odio era reprimido.

Esta es la razén por la que, durante mis primer@aeseomo monje, estaba
tan desesperado por encontrar cosas que hacerahbistattando buscar algo
con lo que distraerme porque habia empezado adaecoon la meditacion

todas las cosas que deliberadamente intentabaanlviRlecuerdos de la
infancia y la adolescencia no paraban de surgmiemente; entonces esta ira
y odio se volvieron tan conscientes que simplemgatecian abrumarme.
Pero algo dentro de mi empezo a reconocer que dariaargar con esto, asi
que segui hasta el final. Todo el odio y la ira gabian sido reprimidos en
treinta afos de vida alcanzaron el pico en ese mimng se apagaron y
cesaron por medio de la meditacion. Fue un prodeguurificacion.

Para gque este proceso de cese funcione, deberapslispuiestos a sufrir. Esta
es la razon por la que hago hincapié en la impodade la paciencia.

Tenemos que abrir nuestras mentes al sufrimientqueoes abrazando el
sufrimiento cuando el sufrimiento cesa. Cuando dg@®0s cuenta de que
estamos sufriendo, fisica o mentalmente, entonaa®s al sufrimiento real

que esta presente. Nos abrimos completamentele ddmos la bienvenida,
nos concentramos en él, le dejamos ser lo que essi@sifica que debemos
ser pacientes y soportar el desagrado en un mormentweto. Tenemos que
aguantar el aburrimiento, la desesperacion, la guelamiedo para entender
gue cesan, en vez de huir de ellos.

Cuando no dejamos que las cosas cesen, creamos kaevnaquesolo
refuerza nuestros habitos. Cuando algo surge,dtac®s y aumentamos; y
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esto lo complica todo. Entonces, estas cosas sep&tidas y repetidas a lo
largo de nuestras vidas — no podemos ir por ahiesigo nuestros deseos y
nuestros miedos y esperar estar en paz. Contemplahmiedo y el deseo
para que no nos engafien Mas; tenemos que saheg lwog esta engafiando
antes de que podamos soltarlo. El deseo y el miedert que ser conocidos
como impermanentes, insatisfactorios y sin entidiggl Son vistos y
penetrados para que el sufrimiento se pueda conpomsi mismo.

Es muy importante aqui diferenciar entre cesmiguilacion el deseo que
llega a la mente de librarse de algo. El cese dm elatural de cualquier
condicién que haya surgido. jAsi que no es desea$\algo que creamos en
la mente sino el fin de lo que empezo, la muertdodgue ha nacido. Por
tanto, el cese no es un ‘yo’, no viene de una s@nsae ‘tengo que librarme
de las cosas’, sino de cuando permitimos cesagadda surgido. Para hacer
eso, uno debe abandonar el ansia, soltarlo. Estsigmfica rechazar o
deshacernos de ello, sino que abandonarlo sigsiitarlo.

Entonces, cuando ha cesado, experimemitasiha — cese, vacio, desapego.
Nirodha es otra palabra parblibbana Cuando has soltado algo y has
permitido que cese, entonces lo que queda es paz.

Puedes experimentar esa paz por medio de tu pmoguitacion. Cuando has
dejado que el deseo termine en tu mente, lo quéagee muy tranquilo. Eso
es la verdadera tranquilidad, lo Inmortal. Cuangl@mente conoces eso tal
como es, comprendesrodha saccala Verdad del Cese, en la que no hay yo
pero sigue habiendo un estado de alerta y claridadignificado real de la
dicha es esa tranquila y trascendente consciencia.

Si no permitimos el cese, entonces tendemos a dbeale suposiciones que
hacemos sobre nosotros mismos sin ni siquiera &alee estamos haciendo.
A veces, no es hasta que empezamos a meditar guenzamos a darnos
cuenta como tanto miedo y falta de confianza erstraevida vienen de
experiencias de la infancia. Me acuerdo de quedmuana un nifio, tenia un
buen amigo que se volvidé contra mi y me rechazavesafligido durante
meses después de aquello. Dejo una impresion bdelen mi mente.
Entonces comprendi por medio de la meditacion cudaibda afectado a mis
relaciones futuras con los demdas un pequefio ineideymo ese — siempre
tuve un miedo tremendo al rechazo. Ni siquieraa@ensado en ello hasta
gue ese recuerdo concreto aparecio en mi consaidacante la meditacion.
La mente racional sabe que es ridiculo ir por ahs@edo en las tragedias de
la infancia. Pero si siguen apareciendo en la ¢ensia cuando eres adulto,
quizas os estan intentando decir algo sobre lodicionantes que se dieron
cuando eras nifio.
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Cuando empiezas a sentir recuerdos o miedos obsesiwgiendo en la

meditacion, en vez de frustrarte o disgustartegfior miralos como algo que
puede ser aceptado por la consciencia para quapuesdapegarte de ellos.
Puedes organizar tu vida de tal manera que no seqga fijarte nunca en

estas cosas; entonces las condiciones para qua |on minimas. Puedes
dedicarte a un monton de cosas importantes y mengeacupado; entonces
estas ansiedades y miedos innombrables nunca &e tamscientes - ¢ pero
qué pasa cuando los sueltas? El deseo o la obsssidnueve — y lo hace
hacia el cese. Termina. Y entonces tienes el comecim interior de que

existe el cese del deseo. Asi que el tercer aspedim Tercera Noble Verdad
es: el cese se ha realizado.

Comprension

Esto esta para ser comprendido. El Buda dijo enfagote: ‘esta es una
Verdad para comprender aqui y ahora’. No tenemesegperar a morir para
descubrir si todo es verdad — esta ensefianza asspegs humanos vivos
como nosotros. Cada uno de nosotros tiene que eoahgnma. Yo puedo
hablarte de ella y animarte a hacerlo pero ino @ubdcer que la
comprendas!

No pienses en ello como algo remoto o mas allausi@asibilidades. Cuando
hablamos del Dhamma o de la Verdad, decimos géeagsti y ahora, y es
algo que podemos ver por nosotros mismos. Podenmaggrrebs a ella;
podemos inclinarnos hacia la Verdad. Podemos prattacion a como son
las cosas, aqui y ahora, en este momento y este kEgp es la atencion: estar
alerta y llevar la atencién a cdmo son las cosasta®és de la atencion,
investigamos el sentido del yo, este sentido dg toi mio: mi cuerpo, mis
sentimientos, mis recuerdos, mis pensamientos, pmigos de vista, mis
opiniones, mi coche, mi casa y demas.

Mi tendencia era la autocritica, asi que, por ejengon el pensamiento: ‘soy
Sumedho’, pensaba en mi mismo en términos negathmsoy bueno’. Pero
escucha, ¢donde surge eso y donde cesa?... o tmhomejor que tu, estoy
mas realizado. Llevo viviendo la Vida Santa duranteho tiempo, asi que
idebo ser mejor que cualquiera de vosotros! ¢ Déndge y cesa ESO?

Cuando hay arrogancia, vanidad o autocritica —Ue gea - examinalo;
escucha internamente: ‘yo soy...” Sé conscientat@ atento al espacio antes
de que pienses en ello; después piénsalo y datdacdel espacio que le
sigue. Al final, mantén tu atencion en ese vacimina cuanto tiempo puedes
sostenerla. Observa si puedes oir una especienak site timbre en la mente,
el sonido del silencipel sonido primordial. Cuando concentras tu atanen
eso, puedes reflexionar: ‘¢ hay algun sentido d@l y@s que cuando estas
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realmente vacio — cuandosolo hay claridad, ajed#encion - no hay yo. No
hay sensacién del yo y lo mio. Asi que voy a etalesle vacio y contemplo
el Dhamma: Pienso: ‘esto es justo como es. Estepaude aqui es
simplemente de esta manera’. Puedo darle un nombn® pero ahora
mismosolo es de esta manera. jNo es Sumedho!

No hay un monje budista en el vacio. ‘Monje budiste meramente una

convencion, apropiada al tiempo y al lugar. Cualadgente te alaba y dice:
‘qué maravilloso’, puedes verlo como alguien al@masin tomartelo como

algo personal. Sabes que no hay un monje budistesdolo Eso (lo que es
tal como es). Es asi simplemente. Si quiero que Avadr sea un lugar

floreciente y tenga éxito, soy feliz. Pero si tddka, si nadie se interesa, si no
podemos pagar la factura de la electricidad y seladlesmorona - jfracaso!
Pero en realidad, no hay Amaravati. La idea de @nsopa que es un monje
budista o un lugar llamado Amaravati — sonsolo eociones, no realidades
Gltimas. Ahora mismo es justo de esta manera,s#e fomo se supone que
es. Uno no lleva el peso de tal lugar en sus hosnpooque uno lo ve como

realmente es y no hay nadie que esté involucraddl@nEl que tenga éxito o

fracase ya no es importante de la misma manera.

En el vacio, las cosas sonsolo lo que son. Cuandossoconscientes de esta
manera, no significa que seamos indiferentes &b éxal fracaso y que no nos
molestemos por hacer nada. Podemos implicarnogngablo que podemos
hacer; sabemos lo que tiene que hacerse y podeacesid de la manera
correcta. Entonces todo se convierte en Dhammajoelo en que son las
cosas. Hacemos las cosas porgue es lo que hayageedn este momento y
este lugar en vez de por la ambicion personahtiedo al fracaso.

El camino hacia el cese del sufrimiento es el cantieda perfeccion. La
perfeccion puede ser una palabra bastante sobmagga que nos sentimos
muy imperfectos. Como personas, pensamos gue cosatrevemaos siquiera
a considerar la posibilidad de ser perfectos. Léepeion humana es algo de
lo que nadie nunca habla; no parece en absolutdblpopensar en la
perfeccibn como seres humanos. Pero un arahanimgdesiente un ser
humano que ha perfeccionado su vida, alguien queptendido todo lo que
se puede aprender a través de la ley béasica: ‘Tmdme surge, cesa’. Un
arahant no necesita saberlo todo;solo es necesario saberntgnder
completamente esta ley.

Usamos la sabiduria del Buda para contemplar ehibte el modo en que
son las cosas. Tomamos Refugio en la Sangha, eflaque esta haciendo el
bien y absteniéndose de hacer el mal. La Sanghaaesosa, una comunidad.
No es un grupo de personalidades individuales erehtes caracteres. La
sensacion de ser una persona 0 un hombre o una yauje® es importante
para nosotros. Este sentido de Sangha es comprendido un Refugio.
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Existe esta unidad de tal manera que, aunque ladestaciones sean todas
individuales, nuestra comprension es la misma.skdradespiertos, alerta y no
apegados, comprendemos el cese y moramos en el dande todos nos
fusionamos. No hay persona alli. La gente puedesagga y cese en el vacio,
pero no hay persona. Solo hay claridad, conscigpamy pureza.

39



La Cuowrtar Noble Verdad

(Cudd es lav Noble Verdad del Camino- que Uevaw al Ceser
del Sufrimiento? Ty el Noble Sendero- Octuple; esto- es:
Comprension Corvrecta, Intenciow Corvrecto, Palabrav
Covrecta, Accion Corvrectn, Modo de Vida Corvrecto;
Esfuerzo- Covrecto, Atencidw Covrecto y Concentraciom
Correcto.

txiste law Noble Verdad del camino- que Uevar al Cese del
Sufrimiento: estar fue la vision, el conocimiento-
interior, lo sabidwriov y lov g que sunrgid- ew mi sobre

Estw Noble Verdad debe ser comprendida mediante el
cultivo-del Camino:-..

tsto Noble Verdad hov sido- comprendida mediante el
cultivo- del Camino: estow fue lav vision, el conocimiento-
interior, lo sabidwriov y lov lug que surgid- ew mi sobre
cosas no-escuchados antes.

[Saomyutto Nikayaw LVI, 11 ]

La Cuarta Noble Verdad, como las tres primeras.eti#as aspectos. El
primero es: ‘existe el Sendero Octupleaghangika maggael camino para
salir del sufrimiento’. También se le llanagiya magga el Ariyan o Noble
Sendero. El segundo aspecto es: ‘este camino debdesarrollado’. La
comprension final para arahant es: ‘este caminosida completamente
desarrollado’.

El Sendero Octuple se presenta en secuencia: contenzan Comprension
Correcta (o perfecta)samma-ditthi y le sigue Intencion o Aspiracion
Correcta (o perfectagamma-sankappastos dos primeros componentes del
camino se agrupan como Sabiduniaf{iig. EI Compromiso Moral §jla)
fluye depafiig esto cubre el Habla Correcta, la Accion Corrgct Modo
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de Vida Correcto — también denominados habla perfexccion perfecta y
modo de vida perfectsamma-vacassamma-kammantasamma-ajiva.

Luego, tenemos Esfuerzo Correcto, Atencién Corrgct&€oncentracion
Correctasamma-vayamaamma-saty samma-samadhque fluyen de forma
natural desila. Estos tres dltimos proporcionan equilibrio emoaloffratan
del corazon — el corazén que esta liberado depiesmomes sobre uno mismo y
del egoismo. Con Esfuerzo Correcto, Atencion Ctargc Concentracion
Correcta, el corazon es puro, libre de manchasrgupoiones. Cuando el
corazbn es puro, la mente estd tranquila. La Sdhid@affig, o
Comprension Correcta y Aspiracion Correcta, vieaai corazén puro. Esto
nos lleva a donde empezamos.

Asi, estos son los elementos del Sendero Octuglsjpados en tres
secciones:

1. Sabiduriapaffg

Comprension Correctagmma-ditthi
Aspiracion Correctasamma-sankappa

2. Moralidad gila)

Habla Correctodamma-vach
Accién Correctagamma-kammanfa
Modo de Vida Correctsémma-ajiva

3. Concentraciérsamadh)

Esfuerzo Corrects@mma-vayanja
Atencion Correctasamma-saji
Concentracion Correctagmma-samadhi

El hecho de que los pongamos en orden no signifieasgcedan de forma
lineal, en secuencia — surgen juntos. Podemos tdelsSendero Octuple y
decir ‘Primero tienes Comprension Correcta, luegenels Aspiracion

Correcta, luego...” Pero de hecho, presentado dd@sta, simplemente nos
ensefia a reflexionar sobre la importancia de restmiizarnos de lo que
decimos y hacemos en nuestras vidas.
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Comprension Correcta

El primer elemento del Sendero Octuple es la ConspienCorrecta que
surge por medio del conocimiento interior de lass tprimeras Nobles
Verdades. Si tienes este conocimiento interiorprezds hay comprension
perfecta del Dhamma — la comprension de que: ‘Todjpe surge, cesa’. Es
tan simple como eso. No tienes que pasar much@aidayendo ‘todo lo que
surge, cesa’ para entender las palabras, pero llastante tiempo para la
mayoria de nosotros conocer realmente lo que &ignifde forma profunda
en lugar de la comprension intelectual.

Usando el lenguaje coloquial, el conocimiento ioteres en realidad
conocimiento radical — no essolo de ideas. Ya no&s piensq luego sé€’, o
‘si, es0 parece una cosa sensata y razonable. @&staguerdo con eso. Me
gusta esa idea’. Esa clase de conocimiento todavielecerebro, mientras
gue el conocimiento interior es profundo. Es realimeonocer y la duda ya
no es un problema.

Esta comprension profunda viene de los anteriores/eniconocimientos
internos. Asi que hay una secuencia que llevaGolaprension Correcta de
las cosas como son, es decir: ‘todo lo que suegs ¢ no tiene entidad fija’.
Con Comprension Correcta, has dejado la ilusidnrdgo que esta conectado
con estados temporales. Todavia hay cuerpo, tod@ayasensaciones vy
pensamientos, pero son simplemente lo que sonne yeay mas la creencia
de gue tu eres tu cuerpo o tus sensaciones o mgampentos. El énfasis esta
en ‘las cosas son lo que son’. No estamos inteatdedir que las cosas no
son nada en absoluto o que no son lo que son. $fllagxactamente lo que
son y nada mas. Pero cuando somos ighorantes, cmandemos entendido
estas verdades, tendemos a pensar que las cosamasode lo que son.
Creemos toda clase de cosas y creamos toda clagseldemas alrededor de
las circunstancias que experimentamos.

Gran parte de la angustia y la desesperacion deulmanos viene del afiadido
extra que nace de la ignorancia en cada momentoisiEesdarse cuenta como

la miseria, la angustia y la desesperacion de maanidad esta basada en el
engafno; la desesperacion es vacio, carente dedmse@uando ves esto

comienzas a sentir compasion infinita por todostss. ¢ Como puedes odiar
a alguien o guardar rencor o condenar a alguienegtée atrapado en esta
atadura de la ignorancia? Todos estan movidos er has cosas que hacen
por sus incorrectos puntos de vista sobre las cosas

Cuando meditamos, experimentamos algo de trangdijlidn grado de calma
en el que la mente va mas despacio. Cuando miralgposomo una flor con
una mente calmada, lo estamos mirando tal comGuemdo no hay apego —
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nada que ganar o de lo que deshacerse — entonlcegus vemos, 0imos o

experimentamos a través de los sentidos es bastogalmente bonito. No

estamos criticandolo, comparandolo, intentando grtisen aduefiarnos de

ello; encontramos deleite y alegria en la bellammps rodea porgue no hay
necesidad de hacer algo de ello. Es exactamenteles)

La belleza nos trae a la memoria la pureza, la deyda belleza ultima. No
deberiamos verla como un reclamo que nos engaBtas‘dlores estan
aquisolo para atraerme, para que sea engafaddgsoreEsta es la actitud
del gruiidn meditador antiguo! Cuando miramos a uenmoro del sexo
opuesto con un corazon puro, apreciamos la betiezal deseo de algun tipo
de contacto o posesion. Podemos deleitarnos erellazé® de las otras
personas, ambos hombres y mujeres, cuando no leresas egoistas o
deseo. Hay honestidad; las cosas son tal comoEsbm.es lo que llamamos
liberacion, o vimutti en pali. Estamos liberados de esas ataduras que
distorsionan y corrompen la belleza que nos rodemo los cuerpos que
tenemos. Sin embargo, nuestras mentes pueden degstar tan corruptas y
negativas, deprimidas y obsesionadas con las cggasya no las vemos tal
como son. Si no tenemos Comprension Correcta, veours a través de
filtros y velos cada vez mas densos.

La Comprension Correcta se desarrolla por medio adeontemplacion,
usando las ensefianzas del BudaS#ita Dhammacakkappavattaes una
enseflanza muy interesante para contemplarla yausaro referencia para la
contemplacion. También podemos usar osuttasdel Tipitaka, como los que
tratan sobrepaticcasamuppada(el origen condicionado Esta es una
ensefianza fascinante sobre la que reflexionar.u8idgs contemplar tales
ensefianzas, puedes ver muy claramente la difereniceecoOmo son las cosas
como Dhamma y el punto donde tendemos a crear ergaditandonos de
como son las cosas. Por esto es por lo que neuesitastablecer una plena
atencion consciente sobre las cosas tal y comdSsdmay conocimiento de las
Cuatro Nobles Verdades, entonces hay Dhamma.

Con Comprension Correcta, todo se ve como Dhamoragjpmplo: estamos
aqui sentados... Esto es Dhamma. No pensamos eruegie § mente como
una personalidad con todos sus puntos de vistairioops y todos los
pensamientos condicionados y reacciones que hedupsrido debido a la
ignorancia. Contemplamos el momento presente ctsto es tal como es.
Esto es Dhamma’. Traemos a la mente la comprensiguelesta formacion
fisica es simplemente Dhamma. No es el yo; no espal.

Ademas, vemos la sensibilidad de esta formacidoafisomo Dhamma en
lugar de tomarla como algo personal: ‘soy sensibl&o soy sensible;’ ‘no
estas siendo sensible hacia mi. ¢Quién es el mé#sble®...’Por qué
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sentimos dolor? ¢ Por qué Dios cred el dolor? ¢Bérng credsolo placer?
¢ Por gqué hay tanta miseria y sufrimiento en el m@rido es justo. La gente
muere y tenemos que separarnos de los que amarargyuistia es terrible’.

No hay Dhamma en eso, ¢,verdad? Es todo la imagprapieobre de mi. No
me gusta esto, no quiero que sea de esta manaesio @aguridad, felicidad,
placer y lo mejor de todas las cosas. No es justomis padres no fuesen
arahants cuando vine a este mundo. No es justongonea hayan elegido
arahants para ser Primer Ministro del Reino Uniii. todo fuese justo,
habrian elegido arahants para ser Primer Ministro!’

Estoy intentando llevar este sentido de ‘no esta, lvie es justo’ al absurdo
para sefalar como esperamos que Dios lo cree @m@onosotros y estemos
felices y seguros. Eso es a menudo lo que la gareagincluso si no lo dice.
Pero cuando contemplamos, vemos que ‘esta es laranadmo son las cosas.
El dolor es asi, y asi es el placer. La consciensiaag’. Sentimos.
Respiramos. Podemos aspirar a algo.

Cuando contemplamos, observamos nuestra propiartidaaatal y como es.

No nos la tomamos nunca mas en el plano persorgalpamos a alguien
porgque las cosas no son exactamente Como NOS gusia@remos que sean.
Es tal cual es y somos tal y como somos. Podriagupta por qué no
podemos todos ser exactamente iguales — con laaniara misma codicia y

la misma ignorancia; sin variaciones ni cambios.enbargo, incluso aunque
puedas dibujar la experiencia humana con cosasasasiada uno de nosotros
tiene su propickammadel que ocuparse — nuestras propias obsesiones y
tendencias, que son siempre diferentes en calidadntidad a las de otra
persona.

¢, Por gué no podemos ser todos exactamente igtates, exactamente lo
mismo de todo y tener el mismo aspecto — un segimb? En un mundo
como ese, nada seria justo, ninguna diferenciai@gtarmitida, todo seria
absolutamente perfecto y no habria posibilidad derehcia. Pero al
reconocer el Dhamma, vemos que, dentro del reindicmnado, no hay dos
cosas idénticas. Todas son bastante diferentesjtanfiente variables y
cambiantes, y cuanto mas intentamos hacer queofaliciones se adapten a
nuestras ideas, mas frustrados llegamos a estantdmos crearnos unos a
otros y crear una sociedad que encaje con las gigatenemos de cOmo
deberian ser las cosas, pero siempre acabamosgndimios frustrados.
Contemplando, nos damos cuenta: ‘asi es como sotokas’. Asi es como
tienen que ser —solo pueden ser de esta manera.

Pero esto no es una consideracion fatalista o inag&to es una actitud del
tipo: ‘asi es como es y no hay nada que puedasiadnmbs una respuesta
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muy positiva aceptar el flujo de la vida tal con®o kcluso, si no es lo que
gueremos, podemos aceptarlo y aprender de ello.

Somos seres conscientes e inteligentes con menienamos el lenguaje. En
los dltimos miles de afios hemos desarrollado lamaza l6gica y el
discernimiento. Lo que debemos hacer es averigd@snocusar estas
capacidades como herramientas para la comprensioBrdamma mas que
como adquisiciones o problemas personales. En lasmas que desarrollan
su inteligencia discriminadora esta a menudo avah@éndose contra ellas;
se vuelven muy autocriticas e incluso comienzadiarge a si mismas. Esto
es porgue nuestro discernimiento tiende a centearde que esta mal de cada
cosa. Esto es de lo que trata la discriminacion:queresto es diferente de
aguella Cuando haces esto, ¢ Con qué te quedas?solmadista completa
de defectos y faltas que te hacen sentir absolutznadesesperado.

Cuando estamos desarrollando la Comprension Carresamos nuestra
inteligencia para considerar y contemplar las coBambién usamos nuestra
atencion y sabiduria. Asi que utilizamos nuesttailidad de discernir con
conocimiento ¥ijja) en vez de con ignoranciajja). Esta ensefianza sobre
las Cuatro Nobles Verdades puede ayudarte a usantdligencia — tu
habilidad para considerar, contemplar y pensar foxdea sabia en lugar de
hacerlo de forma autodestructiva, codiciosa u @dios

Aspiracion Correcta

El segundo elemento del Octuple Sendersasma-sankappa veces esto
se traduce como ‘Correcto Pensamiento’, pensarod@af correcta. Sin
embargo, en realidad tiene mas de cualidad dinamicamo ‘intencion’,
‘actitud’ o ‘aspiracion’. Me gusta usar ‘aspirati@ue es de alguna manera
muy significativa en este Octuple Sendero — posj@spiramos.

Es importante ver que esa aspiracidon no es desepalahra pali tanhd
significa deseo que surge de la ignorancia, misrgue Sankappasignifica
aspiracion que no viene de la ignorancia. La aspmapuede parecernos
como una especie de deseo porque solemos usdalagaleseo’ para todo
lo que tenga esa naturaleza — tanto aspirar comeiquiPuedes pensar que la
aspiracion es una especietdehg queriendo convertirte en iluminadah@va
tanhg — perosamma-sankappaene de la Comprension Correcta, viendo con
claridad. No es querer convertirse en algo; nol elegeo de convertirse en
una persona iluminada. Con la Comprension Corrdotda esa ilusion y
forma de pensar ya no tiene sentido.

La aspiracion es un sentimiento, una intencionfuatt®h movimiento dentro
de nosotros. Nuestro espiritu se eleva, no se hdna® es desesperacion!
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Cuando hay Comprension Correcta, aspiramos a tiager la belleza y a la
bondad. Samma-ditthi y samma-sankappa Comprension Correcta y
Aspiracion Correcta son llamadpafifiao sabiduria y constituyen la primera
de las tres secciones en el Sendero Octuple.

Podemos contemplar: ¢por qué es que todavia ndisngsndescontentos,
incluso cuando tenemos lo mejor de todas las cod948? somos
completamente felices incluso si tenemos una boresa, un coche, el
matrimonio perfecto, hijos encantadores e inteliggny todo lo demas — iy
por supuesto que no estamos contentos cuando mondsntodas estas
cosas!... Si no las tenemos, podemos pensar, ‘fiduviese lo mejor, estaria
contento’. Pero no lo estariamos. La tierra no edugar para nuestra
realizacion; no se supone que lo sea. Cuando noesdeuenta de eso, ya no
esperamos realizacion en el planeta tierra; norhas@sa peticion.

Hasta que nos damos cuenta de que este planetaede patisfacer todos
nuestros deseos, seguimos preguntandonos, ‘¢ pologqué puedes satisfacer,
Madre Tierra?’ Somos como nifios pequefios que se amiamde su madre,
intentando constantemente conseguir o maximo ldeyedueriendo que ella
siempre les nutra, les alimente y les haga sermosgntos.

Si estuviésemos contentos, no nos hariamos pregswivae las cosas. Pero de
hecho reconocemos que hay algo mas que el suaonbaptros pies; hay
algo encima de nosotros que no podemos entendeopwleto. Tenemos la
habilidad de preguntarnos y reflexionar sobre ldayicontemplar su
significado. Si quieres conocer el significado de utida, no puedes
contentartesolo con la riqueza material, el confdat seguridad.

Asi que aspiramos a conocer la verdad. Puedesrpgmsasto es un tipo de
aspiracion o deseo presuntuoso, ‘¢quién me creosque Pobre de mi
intentando conocer la verdad sobre todas las co$ay'o existe esa
aspiracion. ¢Por qué la tenemos si no es posibiglola? Considera el
concepto de realidad udltima. Una verdad absolutdtima es un concepto
muy delicado; la idea de Dios, de lo Imperecedaedp Inmortal, es de hecho
un pensamiento muy refinado. Aspiramos a conocereddidad ultima.
Nuestro lado animal no aspira; no sabe nada sdalbeetipo de aspiraciones.
Pero hay en cada uno de nosotros una inteligenttidiva que quiere saber.
Siempre esta con nosotros pero tendemos a no deweata; de hecho no la
entendemos. Tendemos a descartarla o desconfidiade especialmente los
materialistas modernos. Ellos piensan que es saldaintasia y no es real.

En mi caso, fui realmente feliz cuando me di cueietajue el planeta no era
mi verdadero hogar. Siempre lo habia sospechadtusm puedo recordar
cuando era un nifio pensando que, ‘en realidad rengzco a este lugar’.
Nunca senti que realmente yo perteneciera al gldnetra — incluso antes de
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que fuese monje, nunca senti que encajaba en iadadc Para algunas
personas eso podria sersolo un problema neurd@iem quizdas también

podria ser un tipo de intuicibn que los nifios sudiener. Cuando eres
inocente, tu mente es muy intuitiva. La mente daifio esta intuitivamente

mas en contacto con las fuerzas misteriosas daddayesta la mente de la
mayoria de los adultos. Al crecer llegamos a exiadicionados a pensar en
formas muy determinadas y a tener ideas fijas dolgae es real y o que no
lo es. Al desarrollar nuestros egos, la sociedeth did que es real y lo que no
lo es, lo que esta bien y lo que esta mal, y coarans a interpretar el mundo
a través de estas percepciones fijas. Una de Isgscque encontramos
encantadoras en los nifios es que todavia no hacerelios todavia ven el

mundo con la mente intuitiva que adn no esta caohca.

La meditacion es una forma de no-condicionar la ejegiie nos ayuda a
soltar los puntos de vista conservadores e idems fjue tenemos.
Normalmente, lo que es real lo descartamos y leoddnda nuestra atencion
a lo que no lo es. Esto es ignoraneiaij(a).

La contemplacion de nuestra aspiracion humana noscta con algo mas
grande que el reino animal o el planeta Tierraa Pair esa conexion parece
mas verdadera que la idea de que esto es todcelbay que una vez que
morimos nuestros cuerpos se pudren y no hay nadagoé eso. Cuando
observamos y nos preguntamos sobre este universel eue estamos
viviendo, vemos que nos resulta muy vasto, misterm incomprensible. Sin
embargo, cuando confiamos en nuestra mente irduiigmMos receptivos a
cosas que habiamos olvidado o a las que nuncaafanmos abierto — nos
abrimos cuando soltamos las reacciones condicignéifie.

Podemos tener la idea fija de ser una personalaader un hombre o una
mujer, de ser una persona inglesa o una ameriéstas cosas pueden ser
muy reales para nosotros y podemos llegar a alt@sgr enfadarnos por ellas.
Incluso, estamos deseando matarnos unos a otradodebestos puntos de
vista condicionados que mantenemos y en los quema® y que nunca
cuestionamos. Sin Aspiracion Correcta y sin Congéen Correcta, sin
pafifig nunca vemos la verdadera naturaleza de estosspdatvista.

Palabra Correcta, Accidon Correcta, Modo de Vida
Correcto

Sila, el aspecto moral del Sendero Octuple, esta costpymr la Palabra
Correcta, la Accion Correcta y el Modo de Vida @oto; esto significa
responsabilizarse de nuestras palabras y cuidamdochacemos con nuestros
cuerpos. Cuando estoy atento y alerta, hablo desf@propiada al tiempo vy al
lugar; asi mismo actlo o trabajo de acuerdo al mtmmeal lugar.
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Empezamos a darnos cuenta de que tenemos que ligae hacemos y
decimos; de lo contrario nos haremos dafio constemie. Si haces o dices
cosas desconsideradas o crueles siempre hay utadesinmediato. En el
pasado, podias haber sido capaz de escapar datisanadvidando, pasando a
otra cosa para que no tener que pensar en elllaPoldidarte de todo por un
momento hasta que con el tiempo vuelve de nuevo. S gracticasila, las
cosas parecen volver en ese mismo instante. Inclusedo exagero, algo en
mi me dice, ‘no deberias exagerar, deberias teasrcuidado’. Solia tener el
habito de exagerar las cosas — es parte de ngefitiea; se ve perfectamente
normal. Pero cuando estas atento, el efecto dénanian mentira o cotilleo es
inmediato porque estas completamente abierto, ralliley sensible. Asi que
tienes cuidado con lo que haces; te das cuentaudeeg importante ser
responsable de lo que haces o dices.

El impulso de ayudar a alguien esdhmmammapositivo. Si ves a alguien caer
al suelo desmayado, wihammabeneficioso pasa por tu mente: ‘ayuda a esta
persona’, y tl vas a ayudarlo a recuperarse desual/o. Si lo haces con una
mente vacia, no por un deseo personal de ganammsolo por compasion y
porque es lo correcto — entonces es simplementthammapositivo. No es
kammapersonal; no es tuyo. Pero si lo haces por desewmmseguir mérito e
impresionar a otra gente o porque la persona aymsperas una recompensa
por tu accién, entonces — a pesar de que la a@soheneficiosa — estas
creando una conexion personal con ella, y estcereduel sentido del yo.
Cuando hacemos buenas obras por medio de la atentadsabiduria en vez
de hacerlas por medio de la ignorancia, dleammageneficiosos sikamma
personal.

La orden monéastica fue establecida por el Buda gqaeahombres y mujeres
pudiesen vivir una vida impecable completamentacimible. Como bhikkhu,
vives dentro de un sistema completo de normas adamiento llamado la
disciplina Patimokkha Cuando vives bajo esta disciplina, incluso si tu
lenguaje o0 acciones son descuidados, por lo meaodejan impresiones
fuertes. No puedes tener dinero asi que no tesbl@ar a ningun sitio hasta
que no eres invitado. Eres célibe. Dado que vivesfrdmdas para comer, no
estds matando ningan animal. Incluso, no arranogs o flores, ni haces
ningun tipo de accion que pudiese perturbar eb fhgtural de alguna forma,;
eres completamente inofensivo. De hecho, en Tadatetiemos que llevar
coladores de agua con nosotros para filtrar cuadqupo de cosa viviente
como larvas de mosquito. Esta totalmente prohilmdar cualquier cosa
intencionadamente.

He estado viviendo bajo esta Regla durante vemuticafios hasta hoy asi que

no he hecho muchas acciones ‘kammicamente’ fueB@e. esta disciplina,
uno vive de forma muy inofensiva, muy responsaf)eizas la parte mas
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dificil sea el habla; los habitos al hablar son no&s dificiles de romper y
soltsr — pero también se pueden mejorar. Por maelita observacion y la
contemplacion, uno comienza a ver lo insatisfastate decir tonterias o
balbucear o parlotear sin una buena razon.

Para los laicos, el Modo de Vida Correcto es alge sg desarrolla mientras
vas conociendo tus intenciones de lo que hacesdeBumtentar evitar
deliberadamente hacer dafio a otras criaturas atgdaaida de forma dafina
y cruel. También puedes intentar evitar un modoida gue cause que otras
personas se vuelvan adictas a las drogas, a ldabebgue pueda poner en
peligro el equilibrio ecolégico del planeta.

Asi que estas tres —Accion Correcta, Habla Corretlado de Vida Correcto
— son el resultado de la Comprension Correcta @apriento perfecto.

Empezamos a sentir que queremos vivir de forma eaeisa bendicion para
el planeta o, al menos, que no lo dafie.

La Comprension Correcta y la Aspiracion Correctaeie una influencia
definitiva en lo que hacemos o decimos. Asi gaifig o sabiduria, lleva a
sila: Habla Correcta, Accion Correcta y Modo de Vidarr€ato. Sila se
refiere a nuestro habla y nuestras acciones;sdanincluimos la conducta
sexual o el uso violento del cuerpo — no lo usapawa matar o robar. De esta
forma, pafiiay sila trabajan juntas en perfecta armonia.

Esfuerzo Correcto, Atencidon Correcta, Concentracion
Correcta

El Esfuerzo Correcto, la Atencién Correcta y la Comraeion Correcta se
refieren a tu espiritu, tu corazon. Cuando pensamnoal espiritu, sefialamos
al centro del pecho, al corazon. Asi que tenepasgia(la cabeza)sila (el
cuerpo) ysamadhi(el corazon). Puedes usar tu propio cuerpo con un
especie de gréafico, un simbolo del Sendero Octupkias tres estan
integradas, trabajando juntas para la comprensi@poyandose una a otra
como un tripode. Una no domina a la otra, ni sevegmha o rechaza nada.
Trabajan juntas: la sabiduria de la Comprension ectary la Aspiracion
Correcta; luego la moralidad, con el Habla CorreletaAccion Correcta y el
Modo de Vida Correcto; y el Esfuerzo Correcto, l&mion Correcta y la
Concentracion Correcta — la mente ecuanimementidibegda, la serenidad
emocional. La serenidad se da donde las emociosté® equilibradas,
apoyandose entre ellas. No van arriba y abajo.udaysensacion de dicha, de
serenidad; hay una perfecta armonia entre el aitgldos instintos y las
emociones. Se apoyan mutuamente, ayudandose unt®sa No hay ya
conflictos ni extremos, y debido a eso comenzamgendir una tremenda
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tranquilidad en nuestra mente. Hay una sensaci@omedidad y ausencia de
temor que proviene del Sendero Octuple — una siémsde ecuanimidad y
equilibrio emocional. Nos sentimos a gusto en vezeda sensacion de
ansiedad, esa tensidbn y ese conflicto emocionaly ld&ridad; hay
tranquilidad, quietud, consciencia. Este conocindieiriterior sobre el
Sendero Octuple debe ser desarrollado; estthasana Usamos la palabra
bhavanacon el significado de desarrollo.

Aspectos de la Meditacion

Este equilibrio mental y emocional se desarrolla@eesultado de practicar
la concentracién y la meditacion de la atenciomaldé?or ejemplo, puedes
experimentar durante un retiro y pasar una horatipemdo meditacion
samathadonde estas concentrando tu mentesolo en un pljgfamos la
sensacion de respirar. Continla trayéndola a laatemcia y manteniéndola
para que haya una continuidad de su presenciarsarite.

De esta forma, te estas desplazando hacia lo t@uswsediendo en tu propio
cuerpo en vez de ser arrastrado por los objetdesdsentidos. Si no tienes
ningun refugio interior, entonces estas constaméngendote fuera, siendo
absorbido por los libros, la comida y todo tipo distracciones. Pero este
movimiento sin fin de la mente es muy agotador. dAsd en lugar de eso, la
practica es observar la respiracion — que signdigatienes que retirarte y no
seguir la tendencia de buscar algo fuera de ti mishienes que traer la
atencion a la respiracion de tu propio cuerpo yceotrar la mente en esa
sensacion. A medida que dejas ir la forma burdautdves realmente esa
sensacion, esa misma sefial. Cualquier cosa ereléeqeentres, te volveras
eso por un periodo de tiempo. Cuando te concergedmente, te has vuelto
ese mismo estado tranquilo. Te has vuelto trangksto es lo que llamamos
llegar a ser. La meditaci@®amathaes un proceso de llegar a ser.

Pero esa tranquilidad, si la investigas, no esniamguilidad satisfactoria. Hay
algo que falta en ella porque depende de una #&cde estar vinculado y
mantenerlo, de algo que todavia empieza y acabaukollegas a ser,solo
puedes llegar a serlo temporalmente porque llegar as algo cambiante. No
es un estado permanente. Asi que cualquier costlegues a ser, ‘volveras a
no serlo’. No es una realidad dltima. No importarcalto puedas llegar en la
concentracion, siempre sera un estado insatisfactaa meditaciorsamatha
te lleva a experiencias muy intensas y radiantesuemente — pero todas
acaban.

Entonces, si practicas meditacigipassanadurante otra hora simplemente
estando atento, soltando todo y aceptando la idaerbre, el silencio y el
cese de los estados, el resultado es que te sesningaz en lugar de tranquilo.
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Y esa paz es una paz perfecta. Es completa. Notesguilidad desamatha

la cual tiene algo de imperfecta o insatisfactoneluso en los mejores casos.
La comprension del cese, a medida que la desarmpllasentiendes mas y
mas, te trae verdadera paz, no-apé&lohana.

Asi quesamathay vipassanason las dos divisiones de la meditacion. Una es
desarrollar estados mentales concentrados en skgaties en los cuales tu
consciencia se vuelve refinada por esa concentraBiéro ser muy refinado,
tener un gran intelecto y gusto por la bellezaghgque cualquier cosa sea
burda e insoportable debido al apego a lo que fesmd®. La gente que ha
dedicado su existencia al refinamiento encuentraida tremendamente
frustrante y aterradora cuando no puede ya manteses elevados
estandares.

Racionalidad y Emocion

Si te encanta el pensamiento racional y estas dpegaeas y percepciones,
tenderas a despreciar las emociones. Puedes mtdateadencia si, cuando
comienzas a sentir emociones, dices, ‘voy a eggay. No quiero sentir estas
cosas’. No te gusta sentir nada porque puedesredestasde un estado de
pureza del intelecto al placer del pensamientoonati La mente valora

mucho el camino que es logico y controlable, elinamue tiene sentido. Es
tan pulcra, limpia y precisa como las matematicasre las emociones estan
por todos lados, ¢, verdad? No son precisas, noworap y pueden facilmente
descontrolarse.

Asi que la naturaleza emocional es a menudo deasgeed\os asusta. Por
ejemplo, los hombres suelen sentirse aterradotapamociones porque nos
educan haciéndonos creer gue los hombres no lIGando éramos nifios, al
menos en mi generacion, nos ensefiaban que losschadloran asi que
intentdabamos estar a la altura de lo que se suguedos chicos tienen que
ser. Ellos decian, ‘eres un chico’, y entonces tateamos ser lo que nuestros
padres decian que debiamos ser. Las ideas de daladaenfluyen en nuestras
mentes, y debido a eso encontramos las emociongsnz®sas. Aqui en
Inglaterra, la gente normalmente encuentra las Eemes muy embarazosas;
si te emocionas un poco mas de la cuenta, asuneedaipes ser italiano o de
alguna otra nacionalidad.

Si eres muy racional y lo has calculado todo, ex@®emo sabes qué hacer
cuando la gente se emociona. Si alguien empielaa, Ipiensas, ‘¢, Qué se
supone gue debo hacer?’ Quizas digas, ‘animo;tadaen, carifio. Todo ira

bien, no hay razon para llorar’. Si estds muy agega los pensamientos
racionales, solo tiendes a descartarlo con la #giero las emociones no
responden a la l6gica. A menudo reaccionan a ladogero no responden a
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ella. La emocién es algo muy sensible y trabajarenfarma que a veces no
se comprende. Si nunca hemos estudiado o intertai@mder realmente lo
gue es sentir la vida, y abrirnos y permitirnosimeate ser sensibles,
entonces las cosas emocionales nos resultandaeasay embarazosas. No
sabemos de qué van porgue hemos rechazado esteladsotros mismos.

En mi trigésimo cumpleafios, me di cuenta de queurrbombre que no
estaba desarrollado emocionalmente. Fue un cungddaiportante para mi.
Me di cuenta de que era un hombre maduro completandesarrollado —
nunca mas me consideré joven, pero emocionalmemge,que algunas veces
era un nifio de seis afios. Realmente no habia diés@ormucho ese terreno.
Aln cuando podia mantener el tipo de pose y pres€eecun hombre maduro
en la sociedad, no siempre me sentia de esa mdrmtavia tenia en mi
mente sentimientos y miedos muy fuertes sin resof& volvié aparente que
tenia que hacer algo al respecto, ya que el peastonie que podia pasar el
resto de mi vida con una edad emocional de seis afto una perspectiva
bastante triste.

Aqui es donde, en nuestra sociedad, muchos derogsuis atascamos. Por
ejemplo, la sociedad americana no te permite dekate emocionalmente,
madurar. No entiende esa necesidad en absoluig@sio provee ningun rito
de paso para los hombres. La sociedad no proporcesea tipo de
introduccion al mundo adulto; se espera que semaduaro toda tu vida. Se
supone que te comportaras como un adulto, perauacseas adulto. Por lo
tanto, muy poca gente lo es. Las emociones no sdaderamente entendidas
0 resueltas — sus tendencias infantiles son singslemreprimidas en lugar de
desarrolladas en la madurez.

Lo que la meditacion hace es ofrecer una oportunpgbad madurar en el
plano emocional. La madurez emocional perfecta ssaifmma-vayama
samma-saty samma-samadhEsto es una observacion; no encontraras esto
en ningun libro — es para que tu lo contemples. ladurez emocional
perfecta comprende el Esfuerzo Correcto, la Atenciborrecta y la
Concentracion Correcta. Esta presente cuando uesta@trapado en dudas y
vicisitudes, cuando uno tiene estabilidad y clatidg es capaz de ser
receptivo y sensible.

Las Cosas tal como Son

Con el Esfuerzo Correcto, puede haber un tipo dptacién calmada de una
situacion en lugar del panico que viene de pengsardgpende de mi aclarar
las cosas, hacerlo todo bien y resolver los proadede todos. Lo hacemos lo
mejor que podemos, pero también nos damos cuentael®o depende de
nosotros hacerlo todo y hacerlo bien.
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Una vez cuando estaba en Wat Pah Pong con Ajahim, @bdia ver muchas
cosas que iban mal en el monasterio. Asi que @&liyale dije: ‘Ajahn Chah,
estas cosas estan yendo mal; tiene que hacer lalgspacto’. EI me mir6 y
me dijo, ‘oh, sufres mucho, Sumedho. Sufres mu€lambiard’. Yo pense,
‘ino le importa! jEste es el monasterio al que hdicdelo su vida y esta
dejando que se eche a perder!” Pero tenia razospuge de un tiempo
comenzd a cambiar y,solo siendo paciente con laligente empezo a ver lo
gue estaba haciendo. A veces tenemos que dejalagumsas se echen a
perder para que las personas vean y experimentenlLeggo podemos
aprender como no echarlo a perder.

¢cVes lo que digo? A veces las situaciones en ruesta son de esta manera.
No hay nada que uno pueda hacer asi que permitjm®sean de esa forma;
incluso si empeoran, les permitimos que empeoreno A0 es una cosa
fatalista o negativa lo que estamos haciendo; asespecie de paciencia —
estar dispuesto a soportar algo; permitiéndole amadle forma natural en vez
de intentar egoistamente mantenerlo todo limpiaddel nuestra aversion y
disgusto hacia el desorden.

Luego, cuando la gente pulsa nuestros botonesenmpee estamos ofendidos,
heridos o alterados por estas cosas que sucetiendalos y destrozados por
las cosas que la gente dice o hace. Una personacanazco tiende a
exagerarlo todo. Si algo va mal hoy, ella dicestgg total y absolutamente
destrozada!’ — cuando todo lo que ha sucedido esogurri6 un pequefio
problema. Sin embargo, su mente lo exagera haktaxteemo que una
pequefia cosa puede destrozarla completamente g@waet dia. Cuando
vemos esto, deberiamos darnos cuenta de que haranndesequilibrio

porque las pequefias cosas no deberian destrozmdnte a nadie.

Me di cuenta de que podia ofenderme facilmentejaesitome el voto de no
alterarme. Habia notado qué facil era sentirmedidienpor cosas triviales, ya
fuesen intencionadas o no. Podemos ver qué facikerdirse herido,

vulnerado, ofendido, alterado o preocupado — céayoaigo en nosotros que
esta siempre intentando ser agradable, pero sée s@@mpre un poco
ofendido por esto o un poco herido por aquello.

Con la contemplacion, puedes ver que el mundoigeesaan sitio sensible. No
siempre te va a calmar y a hacerte feliz, segysosjtivo. La vida esta llena
de cosas que pueden ofender, doler, herir o destr&sto es la vida. Es de
esta manera. Si alguien habla en un tono de vgadmdo vas a sentir. Pero
por otro lado la mente puede continuar y sertifemdida: ‘oh, realmente

duele cuando ella me dice eso; ya sabes, ese nanfueno de voz muy

amable. Me senti bastante herido. Nunca he hedwpsra hacerle dafo’. La
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mente prolifica empieza asi, ¢verdad? — jte hanodaslo, herido y ofendido!
Pero si lo contemplas, te das cuenta de quesalenssbilidad.

Cuando lo contemplas de esta manera, no es queiettatando no sentir.
Cuando alguien te habla en un tono de voz poco lamab es que no lo
sientas en absoluto. No estamos intentando semsiées. En lugar de eso,
estamos intentando no hacer una interpretaciorvecadla, no tomarselo en
un sentido personal. Tener equilibrio emocional i que la gente puede
decir cosas ofensivas y puedes aceptarlo. Tienegjelibrio y la fuerza
emocional para no sentirte ofendido, herido o deatto por lo que sucede en
la vida.

Si eres uno de los que siempre se sienten heridbsndidos, que tienes que
salir corriendo y esconderte o tienes que enconimagrupo de aduladores
serviles para vivir con ellos; como la gente quediEres maravilloso, Ajahn
Sumedho.’ ‘¢, Soy realmente maravilloso?’ ‘Si, losérd.o dices por decir,
¢cverdad?’ ‘No, no, lo digo desde lo hondo de maeon.’ ‘Bien, esa persona
de alli no piensa que yo sea maravilloso’. ‘Si, getipida!’” ‘Era lo que
pensaba’. Es como la historia de la ropa nuevaedgerador, ¢verdad?
Tienes que buscar ambientes especiales para quedadeconocible por ti —
seguro y no amenazador en ningun sentido.

Armonia

Cuando hay Esfuerzo Correcto, Atencion Correctaogd@ntracion Correcta,
uno no tiene miedo. Hay valor porque no hay nada dee tener miedo. Uno
tiene agallas para mirar a las cosas y no tomé&rsela&l sentido equivocado;
uno tiene la sabiduria para contemplar la vida; tiexwe la seguridad y la
confianza desila, la fuerza del propio compromiso moral y la deiaaunion
de hacer el bien y evitar hacer el mal con el augrga palabra. De esta
manera, todo se mantiene unido formando una via gadesarrollo. Es un
camino perfecto porque todo es ayuda y apoyo; elpay la naturaleza
emocional (la sensibilidad del sentir), y la irgelcia. Todos estan en
perfecta armonia, apoyandose mutuamente.

Sin esa armonia, nuestra naturaleza instintiva@pedderse. Si no tenemos
un compromiso moral, nuestros instintos pueden toglacontrol. Por
ejemplo, si solamente seguimos nuestro deseo ssixuainguna referencia a
la moralidad, entonces quedamos atrapados en s ade cosas que causan
aversion hacia uno mismo. Estéa el adulterio, la ppomdad y la enfermedad,
y toda la ruptura y confusion que vienen de no rotent nuestra naturaleza
instintiva por medio de las limitaciones de la nidead.
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Podemos usar nuestra inteligencia para enganar ntirmgverdad?, pero
cuando tenemos una base moral, somos guiados pabilduria y esamadhi
estos llevan al equilibrio y a la fuerza emocio®a@ro nosotros no usamos la
sabiduria para suprimir la sensibilidad. No domioamuestras emociones
por el pensamiento o suprimiendo nuestra naturadezacional. Esto es lo
gue hemos tendido a hacer en Occidente; hemos umsebiro pensamiento
racional y nuestros ideales para dominar y supmuonestras emociones, y de
este modo llegar a ser insensibles a las cosasjidd y a nosotros mismos.

Sin embargo, con la practica de la atencién pletraveés de la meditacion
vipassana, la mente esta completamente receptbéeyta a fin de tener esta
plenitud y cualidad que lo abarca todo. Y porgs& @bierta, la mente es
también contemplativa. Cuando te concentras eruntoptu mente ya no es
contemplativa — esta absorbida por la cualidadséeobjeto. La habilidad de
contemplar de la mente viene por la atencion pleoala mentalidad abierta.
No estas filtrando o seleccionando. Estas tan sadoilpendo que cualquier
cosas que surge cesa. Contemplas que si estaglapegdgo que surge, ese
algo cesa. Tienes la experiencia de que aunque Ee&edatractivo mientras
esta surgiendo, cambia hacia el cese. Entoncesractiai disminuye y
tenemos que encontrar alguna otra cosa que ahseesao interés.

Lo que pasa con el ser humano es que tenemos gaelpsimpies en la tierra,
tenemos que aceptar las limitaciones de esta féwmaana y de esta vida
planetaria. Y solamente si hacemos eso, puesitias#l sufrimiento no se
consigue escapando de nuestra experiencia humeingegdo en estados de
consciencia refinados, sino abrazando la totaldieldambito humano y de
Brahma a través de la atencion plena. De esta fahBuda sefialé hacia una
total comprensién en lugar de escapar temporalm@ote medio del
refinamiento y la belleza. Esto es lo que el Buderigudecir cuando estaba
sefialando el camino hacia el Nibbana.

El Sendero Octuple como una Ensefianza para la
Contemplacion

En este Camino Octuple, los ocho elementos trabegamo ocho piernas
sujetandote. No es como 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8renascala lineal; es mas
trabajar juntos. No es que desarrolegifiaprimero y luego cuando tienes
pafifia puedes desarrollaila; y una vez quesila estd desarrollada, luego
tendrassamadhi Eso es lo que creemos, ¢verdad?: ‘Tienes que fienesro
uno, luego dos y luego tres’. Como verdadera congida, desarrollar el
Sendero Octuple es una experiencia de un instastéggdo uno. Todas las
partes estan trabajando como un firme procesosrag® lineal — podemos
pensar de esa forma debido a quesolo tenemos garpEmto a la vez.
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Todo lo que he dicho sobre el Sendero Octuple Cissro Nobles Verdades
essolo una reflexion. Lo que verdaderamente impi@rtas darse cuenta de
gue lo que en realidad estoy haciendo es contereplaez de apegarme a las
cosas que estoy diciendo. Es un proceso de traBeradero Octuple a tu
mente, usandolo como una ensefianza para la coat@tppara que puedas
considerar qué significa en realidad. No creaslgumnoces porque puedes
decir, ‘Samma-ditthi significa Comprension CorrectaéSamma-sankappa
significa Pensamiento Correcto’. Esto es comprensifelectual. Alguien
puede decir, ‘no, creo geamma-sankappsignifique...” Y td contestar, ‘no,
en el libro dice Pensamiento Correcto. Lo has eldenmal’. Esto no es
contemplacion.

Podemos traducisamma-sankappaomo Pensamiento Correcto o Actitud o
Aspiracion; probamos las cosas. Podemos usar bBstaamientas para la

contemplacion en vez de pensar que son totalmgase ¥ que tenemos que

aceptarlas al estilo ortodoxo: todo tipo de vaéadie la interpretacion exacta
es una herejia. A veces nuestras mentes piendamu rigida, pero nosotros

estamos intentando trascender esa manera de pssarollando una mente

gue se mueve, vigila, investiga, considera, seticumasy observa.

Estoy intentando animar a cada uno de vosotros dossuficientemente
valientes para considerar sabiamente el modo esau&as cosas en lugar de
tener a alguien diciendo si ya estais listos o @@ pa iluminacion. Pero de
hecho, la ensefianza budista es sobre estar ilumataata en lugar de hacer
algo pardlegar ailuminarse. La idea de que debes hacer algo Ifegar a
iluminarte puede venir anicamente del entendimiagoivocado. Asi que Si
la iluminacion es simplemente un estado dependamt@ro no es realmente
iluminacion. Essolo una percepcion de iluminaciom &nbargo, no estoy
hablando sobre ningun tipo de percepcion sino sesia alerta a coOmo son
las cosas. El momento presente es lo que podemioserda observar: no
podemos observar el mafiana todavia, pero si podernosdar el ayer. La
practica budista es muy directa al aqui y ahoemdoe cdmo son las cosas.

Ahora ¢ Como hacemos eso? Bien, primero tenemosgiae nuestras dudas
y miedos — ya que nos apegamos tanto a nuestrosspda vista y opiniones
que estas nos llevan a dudar de lo que estamosnidaciAlgunos pueden
desarrollar una confianza falsa creyendo que d@stdinados. Pero creyendo
que estas iluminado o creyendo que no lo estas aswoengaros. A lo que
estoy apuntando es a estar iluminado mas que a @neello. Y para esto,
necesitamos estar abiertos a como son las cosas.

Comenzamos con que las cosas son como son justa ah@omo la
respiracion de nuestro cuerpo. ¢Qué tiene estoauenn la Realidad, con la
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lluminaciéon? ¢Observar mi respiracion significa @stoy iluminado? Pero
cuanto mas intentas pensar en ello e imaginartpidoes, mas dubitativo e
inseguro te sentirds. Todo lo que podemos hacestnforma convencional
es soltar la ilusién. Esa es la practica de lastr@usdobles Verdades y el
desarrollo del Sendero Octuple.
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Glosawrio-

Ajahn - La palabra thai para ‘maestro’; usada a menudmacam
titulo del monje o monjes en el monasterio con d&sliez afos
desde su ordenacion. También se puede escribiamachaharn y
de otras formas, todas derivadas de la palabraggaliya’.

Bikkhu - Término que designa al monje, el cual vive de las
ofrendas y cumple los preceptos que definen una \dd
renunciacion y ética

Buda — El que ha logrado la iluminacién; el lluminado.
Buda rupa — Una imagen de Buda

Dhamma - Se refiere a las ensefnanzas del Buda contenidas en
escrituras o la Verdad Ultima hacia la que apul#a®nsefianzas.
También significa religion, ley natural, orden sdciconducta
adecuada o virtud. (en sanscrito: dharma).

Dukkha - Sufrimiento; insatisfaccion; dolor; miseria; aggnia
incomodidad. En este texto el autor la define cGnuapaz de
satisfacer’ o ‘no poder contener, aguantar o liesigfo’

Kamma - Accidn o causa que es creada o recreada por el
impulso habitual, la volicibn o la energia naturgh el uso
popular, a menudo incluye el sentido de resultaddecto de la
accion, aunque el término adecuado para estwigEka (en
sanscrito: karma)

Nibbana - Desde una perspectiva metafisica, Nibbana es la
liberacion del sufrimiento. Desde la perspectivacqégica,
Nibbana es la erradicacion del egoismo. Desde tappetiva
ética, Nibbana es la destruccion de la codiciapdb y la
ignorancia (en sanscrito: nirvana)

58



Nirodha — Cese, vacio, desapegsindonimo de Nibbana. (véase
p.35)

Nanadassana- Conocimiento interior. El autor también lo define
como comprension profunda. En inglés: insight (e6ag7)

Paticcasamuppada— Geénesis causal; ley o ciclo del origen
dependiente; una presentacion paso a paso de d&ufimiento
surge dependiente de la ignorancia y el deseosgpdeece con el
cese de ambos

Samsara- Ciclo de nacimiento, vida, muerte y renacimiento
Sangha— Clero o comunidad budista
Tanha — Deseo; sed; lujuria; ansia; apego

Tathagata— El que ha alcanzado la verdad o la iluminacion

Thera — Anciano; monje que ha pasado diez aios desde su
ordenacion que confiere la admision completa como
miembro de la Shanga.

Theravada— Doctrina de los theras; budismo originario del
sudeste asiatico. Literalmente: ensefianza de tapian

Tipitaka — Literalmente significa ‘tres cestas’: colecciors
Escrituras budistas, clasificadas de acuerdo a %westas
(Discursos),Vinaya (Disciplina o Instrucciones) Abhidhamma
(Escrituras Canonicas)

Uposatha - Dia de Practicaglia sagrado o ‘sabbath’, se celebra
cada quince dias, con el cambio de fase lunar.sks @lias, los
budistas reafirman su practica del Dhamma con ptesey
meditacion
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