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Viriya, El Parami del Esfuerzo Adecuado
por S. N. Goenka

Sabbe sankhara anicca’ti Todas las cosas son impermanentes
yada pannidya passati, cuando alguien observa esto con sabiduria
atha nibbindati dukkhe; entonces se desapega del sufrimiento
esa maggo visuddhiya éste es el sendero la purificacion.
Dhammapada 227

Los Paramis son virtudes — es decir, buenas cualidades humanas. Mediante el perfeccionamiento
de estos, uno cruza el océano de la desdicha y alcanza el estado de la total purificacidn, la plena
iluminacién. Todo aquel que esté trabajando para liberarse tiene que desarrollar estos diez
paramis. Estos son necesarios para disolver el ego y alcanzar el estado de total ausencia de ego. Un
estudiante del Dhamma que aspire a lograr el estado final de la liberacién se une a un curso de

Vipassana con el objeto de desarrollar estos paramis.

Poco a poco, éste desarrolla estos paramis en cada curso. Ellos deberian también ser desarrollados
en lavida diaria. Sin embargo, en la atmdsfera de un curso de meditacién, la perfeccién de un

parami puede acelerarse considerablemente.

Una vida humana posee una limitada duracién, con limitadas capacidades. Es importante que uno
utilice la vida con el mejor propésito. Y no puede haber propésito mis elevado que establecerse en
el Dhamma, en el sendero, que conduce hacia la liberacion de las impurezas, de la ilusién del ego,
al objetivo final de la verdad dltima. Por lo tanto, ningin esfuerzo posee mas valor para un ser

humano que la aplicacién de todas las facultades para dar unos pasos sobre este sendero.

En un curso de Vipassana, un meditador utiliza al maximo su energia y del tiempo que dispone
para desarrollar las facultades de sati (consciencia) y de pafiiia (sabiduria). El estudiante se aplica en
hacerse consciente de cada cosa que estd ocurriendo dentro de si mismo, desde el nivel mas burdo
hasta el mas sutil. Al mismo tiempo, se esfuerza en observar desapasionadamente cualquier
realidad que pudiese manifestarse en cada momento, con el entendimiento que esa experiencia es
impermanente, que eso también cambiara. Estas dos facultades, en una adecuada combinacién,

conducira al meditador a través del sendero de la total liberacién, la total iluminacién.



De vez en cuando, debido al arraigado patrén de conducta de la mente, el meditador es inundado
por ondas de aversion, cansancio y pereza, agitacién mental y escepticismo. Estos no son mas que
la reaccién de las propias impurezas mentales, intentando detener el proceso de purificaciéon que
uno ha comenzado. El estudiante sabio persiste en la lucha, utilizando toda su energia para

oponerse a estos enemigos. Uno se fortalece a si mismo con el parami de viriya.

La Verdad es Dios
por S. N. Goenka

No mucho después que comenzara a ensefiar Vipassana en la India, se organiz6 un curso en
Sevagram. Este es el pueblo fundado por Mahatma Gandhi para gente que desee llevar el ideal de
una vida simple de servicio. Entre aquellos que participaban en el curso habia muchos que habian
sido amigos cercanos de Gandhiji durante su vida. Cerca del final del curso una de estas personas,
un hombre anciano, vino y me dijo, “jAhora por fin comprendo lo que Gandhiji estaba haciendo,

después de todos estos anos!” Y me cont? la siguiente historia.

Habia sido costumbre de Gandhiji organizar reuniones para rezar en las cuales acudian decenas de
miles de personas. En estas congregaciones él le decia a toda la gente que cantara prédicas o
himnos y que hicieran palmas con las manos. Pero mientras lo hacian el se sentaba en silencio
enfrente de ellos, con los ojos cerrados y las manos juntas en su regazo. El no hacia palmas con sus

manos ni enunciaba ni una palabra.

“Un dia’, me dijo este hombre, “le pregunté a Gandhiji, ‘;Por qué no canta y daba palmas como todo
el mundo? ;Qué esta haciendo cuando se sienta con los ojos cerrados?’ El respondié, ‘Estoy siendo

testigo de la presencia de Dios en mi.’

‘{Usted es testigo de la presencia de Dios en usted! jEso es maravilloso! Por favor, digame cudl es la

forma de Dios que aparece en su vision interna.’

‘Bueno, a través de todo mi cuerpo puedo sentir el cambio que se produce, un flujo o una corriente
constante. Esta es la verdadera naturaleza de este cuerpo. Yo observo esta verdad. Y para mi esto es
Dios. No puede afirmarse si es que realmente existe un Dios supremo, pero no puede haber duda
que la verdad es una realidad. Para mila verdad es suprema, la verdad es Dios. Yo experimento

esta verdad de momento a momento dentro de mi.

Gandhiji no habia escuchado jamas la palabra “Vipassana”, pero habia comenzado
espontaneamente a practicar la técnica. Después de todo, ;qué es la Vipassana sino observar la

verdad sobre nosotros, la verdad de nuestra naturaleza siempre cambiante? Y quien observe esta



naturaleza se transforma naturalmente por ella para convertirse en una persona de mente pura

que esta apta para experimentar la verdad dltima.
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La Cadena de Maestros Saya Thetgyi

(1873-1945)

Yathapi ruciram puppham, Como una flor que es amorosa y

vannavantam agandhakam. hermosa, pero sin fragancia,

Evam subhasita vaca, asi de fructifera es la palabra bien dicha

aphala hoti akubbato. de aquel que no la practica.
Dhammapada 51

El siguiente relato esta basado, en parte, en una traduccion del libro "Saya Thetgyi" de Dhammacariya U Htay
Hlaing, Myanmar.

Saya Thetgyi (se pronuncia "Saya Telli" en birmano) nacié en un pueblo de agricultores llamado
Pyawbwegyi, situado a 13 Kilémetros al sur de Rangtn, en la rivera opuesta del rio Rangin, el 27 de
junio de 1873. Lo llamaron Maung Po Thet. Su padre murié cuando solo contaba diez afios, y su

madre tuvo que hacerse cargo sola de los cuatro nifios: él, sus dos hermanos y una hermana.

Ella sostuvo a la familia vendiendo buniuelos de verdura en el pueblo. El pequefio recorria el pueblo
vendiendo los bufiuelos sobrantes, pero a menudo regresaba a casa sin haber vendido ninguno
porque era demasiado timido para promocionar su mercancia. Por eso su madre hizo que le
acompafiase su hermana pequefia; él llevaba la bandeja sobre la cabeza, y su hermana voceaba la

mercancia.

Su educacion formal solo durd seis anos porque él era necesario para ayudar en el sustento de la
familia. Sus padres no poseian ni tierras ni campos de arroz, por lo que se dedicaban a recoger los
rastrojos de arroz que quedaban después de la cosecha en los campos de otros. Un dia al volver de
los campos de arroz, Po Thet encontrd unos pececillos en un charco que se estaba secando. Los
cogid y los llevd a casa para soltarlos en el estanque del pueblo. Sumadre al verlos pensé en
castigarlo, pero cuando el nifo le explicé por que los habia cogido, exclamé en cambio, ";Sadhu,
sadhu! "(bien-dicho, bien-hecho). Era una mujer bondadosa que nunca les reganaba, pero tampoco

toleraba ningtin akusala (acto inmoral) .



Alos catorce afios Maung Po Thet empezd a conducir una carreta de bueyes con la que transportaba
arroz. Era tan pequefio que llevaba un cajon al cual se subia para poder montar la carreta.

Diariamente entregaba todo su sueldo a su madre.

El pueblo de Pyawbwegyi se encuentra en una llanura cultivada, regada por varios afluentes del rio
Rangin. Como navegar por ellos resultaba muy dificil en la época en que los campos de arroz
estaban anegados, corrientemente se viajaba en "sampan” (barcas largas de fondo plano). El

siguiente trabajo de Maung Po Thet fue remar un sampan.

El duefio de un molino de arroz de la localidad observé con cuanto ahinco trabajaba en transportar
las cargas de arroz, que lo contrat como controlador del molino con un sueldo de seis rupias al
mes. Asi fue como empez6 a vivir solo en el molino. Hacia una comida muy sencilla: arroz y

bufuelos de guisantes.

Al principio compraba su arroz a un guarda indio o a otros trabajadores, luego ellos le sugirieron
que cogiera parte del grano que caia al suelo del molino que se empleaba para dar de comer a los
cerdos y a las gallinas. Maung Po Thet se negd diciendo que no podia coger el grano sin permiso del
dueno del molino. Cuando el duefio se enterd le dio permiso para hacerlo. Pero Maung Po Thet no
pasé mucho tiempo comiendo aquellas sobras. Como trabajaba tanto y era tan colaborador, los
duenos de la carreta y del sampan empezaron a darle también arroz. Pese a esto, Maung Po Thet
continud recogiendo el grano que barria del suelo y se lo entregaba a los pobres del pueblo que no

podian comprar arroz.

Pasado un afio le subieron el sueldo a diez rupias, y a los dos afios a quince rupias. El duefio del
molino le ofrecié dinero para comprar arroz de calidad y le permitié moler gratis cien cestas de
arroz al mes. Su sueldo aument? a veinticinco rupias y con él ya podia mantener a su madre con

holgura.

Maung Po Thet, como era costumbre entonces, se casé con Ma Hmyin cuando cumplié dieciséis
afnos. Sumujer era la menor de tres hermanas, hijas de un rico terrateniente y comerciante de
arroz. Tuvieron dos hijos, una mujer y un varén. Vivieron con los padres y las hermanas de Ma
Hmyin, como era costumbre en Birmania. Ma Yin, la menor de las hermanas de Ma Hmyin,
permanecio soltera y tenia un floreciente y pequefio negocio. Esta hermana de su mujer contribuyé

mas adelante y ayudé a U Po Thet en la practica y ensefianza meditacion.

Ma Khin, la hermana mayor de Ma Hmyin's, se cas6 con Ko Kaye y tuvieron un hijo llamado Maung
Nyunt. Ko Kaye dirigia los trabajos del campo y los negocios. Maung Po Thet, que se llamaba ahora

U Po Thet o U Thet (Sr. Thet), también prosperaba en la compraventa de arroz.



Cuando era nifio U Thet no tuvo la oportunidad de convertirse en monje novicio. (En Birmania,
ordenarse monje es una practica corriente e importante). Pero cuando su sobrino Maung Nyunt, al

cumplir doce afos se hizo novicio, U Thet lo hizo con él, y mas adelante se ordené bhikkhu.

Cuando tuvo cerca de veintitrés afios, aprendié la meditacién Anapana con Saya Nyunt, un

maestro laico, y continué su practica durante siete afios.

U Thet y su mujer tenian muchos amigos y parientes que vivian cerca de ellos en el pueblo.
Llevaban una vida idilica, llena de satisfacciones, rodeados del calor y la armonia de sus tios, tias,

sobrinos, sobrinas, primos, parientes y amigos.

Esta paz y felicidad tan sencillas se vieron sacudidas en 1903 cuando el pueblo fue asolado por una
epidemia de célera. Muchos aldeanos murieron, algunos muy rapidamente. Entre ellos se
encontraban el hijo de U Thet y su hija adolescente (que segtin dicen muri6 en sus brazos). También
perdieron la vida su cufiado Ko Kaye y su mujer, asi como una sobrina que habia sido la compafiera

de juegos de su hija.

Estas calamidades afectaron a U Thet profundamente, y no pudo encontrar refugio en nada.
Deseando desesperadamente encontrar alguna salida a su desdicha, le pidi6 permiso a su mujer, a

su cunada MaYin, y a otros parientes para abandonar el pueblo en la busqueda de "lo inmortal".

U Thet, acompafiado en sus viajes por su compafero y devoto seguidor, U Nyo, recorrié Birmania
en una busqueda ferviente. Visité monasterios en los bosques y lugares de retiro en las montafasy
estudid con varios maestros, tanto monjes como laicos. Finalmente decidi6 hacer lo que le habia
aconsejado su primer maestro Saya Nyunt, ir al norte de Monywa para practicar con el venerable

Ledi Sayadaw.

Durante estos afios de biisqueda espiritual, su esposa y su cufiada permanecieron en Pyawbwegyi
cultivando los campos de arroz. Los primeros afios regresaba a casa ocasionalmente para constatar
que todo marchaba bien. Al comprender que la familia prosperaba, empezé a meditar de forma
mas continua. U Thet permanecid siete afios con Ledi Sayadaw y durante ese tiempo su mujer y su
cufada lo mantuvieron enviandole todos los afios parte del dinero que ganaban en la cosecha de su

granja.

Acompaiiado por U Nyo, volvié finalmente a su pueblo, pero no asi a su vida anterior de padre de
familia. Ledi Sayadaw, al despedirse de él, le aconsej6 que trabajase con ahinco para desarrollar su
samadhi (concentracion) y su paiiiia (sabiduria purificadora), para asi poder eventualmente ensefiar

alos demas.
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Atendiendo a sus palabras, U Thet y U Nyo, al llegar a Pyawbwegyi, se dirigieron directamente a la
sala (casa de reposo) en el lindero de la granja familiar, y la comenzaron a utilizar como sala de
Dhamma. Alli comenzaron a meditar de forma continua. Acordaron con una mujer que vivia cerca

para que les preparara la comida dos veces al dia mientras ellos mantenian su retiro.

U Thet permanecio viviendo asi durante un afio, mientras progresaba rapidamente en su
meditacion. Al finalizar aquel periodo de tiempo comprendié que necesitaba los consejos de su
maestro, y a pesar de que no podia hablar en persona con él, sabia que en un armario de su propia

casa estaban sus libros. Debido a esto se dirigi6 hacia alld para consultar los manuales.

Mientras tanto, su esposa y su cufiada se habian puesto furiosas con él por no haber vuelto a su
casa después de una ausencia tan larga. Su mujer habia decidido incluso divorciarse de él. Cuando
las dos hermanas vieron que U Po Thet se acercaba, decidieron que ni le iban a saludar ni a dar la
bienvenida. Sin embargo, tan pronto como llegd a la puerta, ellas le dispensaron una generosa
bienvenida. Hablaron un rato, y U Thet les rogd que le perdonasen, cosa que ellas hicieron de buen

animo.

Le invitaron a tomar el té y a comer, después él recogid sus libros. Le explicé a su mujer que habia
tomado los ocho preceptos y que ya no volveria a su vida de padre de familia; a partir de ese

momento serian como hermano y hermana.

Sumujer y su cunada lo invitaron a que comiese en casa todos los dias y decidieron contentas
seguir manteniéndolo. El estaba muy agradecido por su generosidad y les dijo que solo les podia

pagar lo que hacian dandoles el Dhamma.

Otros parientes, entre ellos el primo de su mujer U Ba Soe, fueron a verle y a hablar con él. Pasadas
dos semanas, U Thet dijo que perdia mucho tiempo yendo y viniendo a comer, por lo que Ma

Hmyin y Ma Yin ofrecieron mandarle la comida del mediodia a la sala.

Mal interpretando el fervor de U Thet, al principio la gente del pueblo no queria que él los
instruyera. Pensaban que el dolor de las pérdidas que habia sufrido y su ausencia en el pueblo lo
habian hecho perder la cabeza. Pero poco a poco, por sus actos y palabras, se dieron cuenta de su

transformacion y de que realmente llevaba una vida de acuerdo al Dhamma.

Pronto alguno de sus parientes y amigos le pidieron que les ensefiara a meditar. U Ba Soe ofrecid
hacerse cargo de los campos y de las otras responsabilidades de la casa, y la hermana y la sobrina
de U Thet decidieron preparar las comidas. En 1914, cuando tenia cuarenta y un afios, U Thet
comenzd a ensefar Anapana a un grupo de unas quince personas. Todos los estudiantes
permanecieron en la sala, pero algunos iban a su casa de vez en cuando. Daba charlas a sus

estudiantes de meditacién y también a personas interesadas en el tema, aunque no lo practicasen.
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Sus oyentes encontraron sus charlas tan eruditas que se negaban a creer que U Thet tuviera escaso

conocimiento tedrico sobre el Dhamma.

Gracias al generoso apoyo financiero de su mujer y su cufiada, y a la ayuda de otros miembros de su
familia, los meditadores que acudian a la sala del Dhamma de U Thet eran mantenidos tanto en la
comida como en cualquier otra necesidad, incluso hasta el punto de que, en una ocasion,

compensaron a unos trabajadores por los sueldos perdidos mientras hacian un curso de Vipassana.

En 1915, tras ensefiar durante un afo, U Thet llevd a su mujer, a su cufiada y a otros miembros de su
familia a Monywa a ofrecer sus respetos a Ledi Sayadaw que tenia entonces unos setenta afios. Ledi
Sayadaw se alegré mucho cuando le hablé de sus experiencias en la meditacién y de los cursos que

habia realizado.

Fue en aquella visita que Ledi Sayadaw le entregé a U Thet su baculo y le dijo: "Mi gran discipulo,
toma mi baculo y contintia. Cuidalo bien. No te lo doy para que tengas una larga vida, sino como
una recompensa, para que no hayan contratiempos en tu vida. Has tenido éxito. A partir de ahora
tendras que ensenar el Dhamma de riipa y nama (mente y materia) a seis mil personas. El Dhamma
que t conoces es inagotable, por lo que debes propagar el sasana (era de la ensenanza del Buddha).

Rindele homenaje al sasana en mi lugar.

Al dia siguiente Ledi Sayadaw convocd a todos los monjes de su monasterio, y le pidié a U Thet que

permaneciese alli diez o quince dias para instruirlos. El Sayadaw habl6 asi a la reunién de

bhikkhus:

"Tomad todos nota. Este laico es mi gran discipulo U Po Thet, del sur de Birmania. Puede ensefiar
meditacién como si fuera yo mismo. Quienes deseen practicar la meditacién que le sigan.
Aprendan de él la técnica y practiquenla. Tu, Dayaka Thet (laico que mantiene a un monje, que
satisface sus necesidades tales como ropa, comida, medicinas, etc.), iza en mi lugar el estandarte

de la victoria del Dhamma, comenzando en mi monasterio."

U Thet ensefio alli meditacién Vipassana a unos veinticinco monjes conocedores de las escrituras. A
partir de entonces se le conocié como Saya Thetgyi (saya significa "profesor” y gyi es un sufijo que

denota respeto).

Ledi Sayadaw alent6 a Saya Thetgyi a que ensefnara el Dhamma en su nombre. Saya Thetgyi sabia de
memoria muchos de los numerosos textos escritos por Ledi Sayadaw, y podia explicar el Dhamma
haciendo referencia a las escrituras tan bien, que los Sayadaws (maestros monjes) mas eruditos no
podian encontrar falta alguna. La peticién de Ledi Sayadaw de que él ensefiara Vipassana en su
lugar era una seria responsabilidad, pero Saya Thetgyi sentia dudas debido a su falta de

conocimientos tedricos. Reverenciando a su maestro con gran respeto, le dijo: "De entre todos sus
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discipulos, yo soy el que conoce menos las escrituras. Repartir el sasana ensenando Vipassana tal y
como me lo ha encomendado es un deber muy sutil y a la vez muy pesado de llevar a cabo, sefior.
Por eso le ruego que si en algiin momento necesitase aclarar algo, me dé Usted su ayuda y su guia.

Por favor sea mi apoyo, y por favor repréndame cuando sea necesario."

Ledi Sayadaw lo conforté contestando: "No te abandonaré, ni siquiera en el momento de mi

muerte."

Saya Thetgyi y su familia volvieron a su pueblo al sur de Birmania y debatieron con otros miembros
de la familia los planes para llevar a cabo lo que Ledi Sayadaw les habia encomendado. Saya Thetgyi
pensé que quiza debiera viajar por el pais para estar asi mas en contacto con la gente. Pero su
cunada le dijo: "Aqui tienes una sala del Dhamma y podemos ayudarte preparando comida para los
estudiantes. ;Por qué no dar los cursos aqui? Vendra mucha gente a este sitio para aprender

Vipassana." El aceptd y empezd a dar regularmente cursos en su sala en Pyawbwegyi.

Tal y como habia predicho su cufiada, muchas personas comenzaron a venir, y la reputacién de
Saya Thetgyi como profesor de meditacién se extendid. Ensefiaba a gente sencilla como labradores
y obreros, y también a personas versadas en los textos en pali. El pueblo no estaba muy lejos de
Rangin, la capital de Birmania durante la dominacién inglesa, por eso también vinieron

funcionarios del estado y gente de la ciudad como U Ba Khin.

Como cada vez llegaban mas personas a aprender a meditar, Saya Thetgyi nombré profesores
auxiliares a algunos meditadores antiguos y experimentados como U Nyo, U Ba Soe, y U Aung

Nyunt.

El centro crecia afio tras afio y los cursos eran de hasta doscientas personas, monjes y monjas
incluidos. Como ya no cabian mas personas en la sala del Dhamma, los estudiantes con mayor

experiencia practicaban la meditacion en sus casas y acudian a la sala sélo para los discursos.

Desde que regresé del centro de Ledi Sayadaw, Saya Thetgyi vivia solo, y inicamente comia una vez
al dia, solo y en silencio. Igual que los bhikkhus, nunca hablaba sobre sus logros en la meditacién.
Sile preguntaban, nunca decia en que estado de meditacién se encontraba él o cualquier otro de
sus estudiantes, a pesar de que en Birmania habia muchas personas que creian que era un anagami
(una persona que ha alcanzado el estado que precede a la iluminacién final), y se le conocia como

"Anagam Saya Thetgyi".

Saya Thetgyi tuvo que enfrentar ciertas dificultades que no encontraban los maestros monjes
porque en aquella época era muy poco corriente encontrar maestros laicos de Vipassana. Por
ejemplo, hubo gente que se oponia a él por no estar muy versado en las escrituras. Saya Thetgyi

simplemente ignoré estas criticas y dejo que los resultados de la practica hablasen por si solos.
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Durante treinta anos ensefld meditacion a todos cuantos acudieron a él, guiado por su propia
experiencia y utilizando como referencia los manuales de Ledi Sayadaw. En 1945, cuando contaba
setenta y dos afnos de edad, habia cumplido su mision de ensefiar a miles de personas. Su esposa
habia muerto, su cufiada estaba paralitica, y su propia salud estaba fallando. Distribuyd entonces
todos sus bienes entre sus sobrinos y sobrinas, mientras reservaba 50 acres de campos de arroz
para mantener su sala del Dhamma. Poseia veinte bifalos de agua que habian labrado sus campos
de arroz durante afios. Los distribuyd entre personas que sabia que los tratarian bien, y se despidié
de ellos afectuosamente diciendo: "Habéis sido mis benefactores. El arroz ha crecido gracias a
vosotros. Ahora ya no trabajaréis mas. Ojala que os liberéis de esta clase de vida y logréis una

existencia mejor."

Saya Thetgyi se mudé a Rangin para recibir tratamiento médico y para ver a los estudiantes que
tenia alli. Dijo a algunos de ellos que moriria en Rangtin y que su cuerpo seria cremado en un lugar
en que no hubiera habido antes ninguna cremacién. También dijo que no guardasen sus cenizas en
lugares sagrados, porque no estaba totalmente libre de impurezas, es decir, no era un arahant (ser

totalmente iluminado).

Uno de sus estudiantes habia creado un centro de meditacién en Arzanigone, en la ladera norte de
la Pagoda de Shwedagon. Muy cerca habia un refugio antibombas construido durante la segunda
guerra mundial. Saya Thetgyi lo utilizé como cueva de meditacion. De noche permanecia con él
uno de sus profesores asistentes. Sus estudiantes de Rangun, incluidos el Auditor General U Ba

Khin, y el delegado de impuestos U San Thein, iban a verlo siempre que podian.

A todos cuantos iban a verle, los instruia para que practicasen con diligencia, para que tratasen con
respeto a los monjes y monjas que acudian para practicar la meditacién, para que fuesen
disciplinados en mente, palabra y obra, y para que ofrecieran sus respetos al Buddha en todo

cuanto hicieran.

Saya Thetgyi acostumbraba a ir todas las tardes a la Pagoda de Shwedagon, pero al cabo de una
semana, debido a que se sentaba en un refugio excavado en la tierra, se resfrié y le dio fiebre. Su
estado empeord a pesar de ser tratado por los médicos. Debido a esto, sus sobrinas y sobrinos
vinieron a Rangin desde Pyawbwegyi. Todas las noches sus estudiantes, unos cincuenta, se
sentaban juntos a meditar. Durante aquellas meditaciones en grupo Saya Thetgyi permanecia

meditando en silencio.

Una noche, alrededor de las diez; Saya Thetgyi se encontraba con algunos de sus estudiantes (U Ba
Khin no podia estar presente). Estaba acostado sobre su espalda, y su respiracion se hizo muy
fuerte y prolongada. Dos de los estudiantes lo observaban con atencién mientras el resto meditaba

en silencio. A las once en punto, su respiracion se hizo mas profunda. Parecia como si cada
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inspiracidn y cada espiracién durasen cinco minutos. Tras respirar tres veces de esta manera dejo

totalmente de respirar, y Saya Thetgyi murid.

Su cuerpo fue cremado en la ladera norte de la Pagoda de Shwedagon y mas tarde Sayagyi U Ba
Khin y sus discipulos construyeron alli una pequefia Pagoda. Pero quiza el monumento mas justoy
duradero para un maestro tan singular es el hecho de que la mision de extender el Dhamma

otorgado por Ledi Sayadaw a toda la sociedad sigue llevindose a cabo.

Jugando con Fuego

por S.N. Goenka

Entre aquellos que venian a aprender la meditacién de Saya Thetgyi habia un buddhista erudito, un
hombre muy culto. Desgraciadamente parecia estar mds interesado en la teoria de la Vipassana
que en experimentarla en si mismo. Inclusive terminé su curso de diez dias satisfactoriamente, y

se qued6 muy complacido por lo que habia hecho.

Unos meses mas tarde este hombre regresé a visitar a Saya Thetgyi, y respetuosamente colocé ante
él uno o dos volimenes. “Sefior”, dijo, “He escrito un libro explicando como meditary se lo he
dedicado a usted como mi profesor”. Saya Thetgyi preguntd, “;son éstas las tinicas copias que has
traido aqui las cuales poseen una dedicatoria para mi?” “;Oh, no sefior! Todas contienen la

dedicatoria’

“Bueno, si deseas dedicarmelas todas a mi, trae todas las copias de tu libro”. El alumno estaba feliz
u r , ue talvez 1 izariau i
de acuerdo en hacer esto, pensando que talvez Saya Thatgyi realizaria una ceremonia para
bendecir su trabajo. Después de unos dias regresé con un carro de libros. “;Son éstas todas las

copias de tu libro?” Pregunté Saya Thetgyi. “Si, sefior” contestd el hombre, orgullosamente.

“Muy bien”, dijo Saya Thetgyi, “ponlas a un lado, ahi abajo”. El alumno lo hizo tal como Saya Thet lo

indicd, colocando los libros en pilas cuidadosamente.

“Ahora,” dijo el profesor, “anda a la cocina y trae una botella de kerosene y unos fésforos.”
“;Kerosene, Sefior? ;Fosforos?”. El hombre estaba desconcertado. ;Qué uso le daria Saya Thetgyi a
ello en la ceremonia? “Si, kerosene y fosforos”. Nuevamente el alumno hizo tal como se le indico,
aunque ya con algo de mala gana. Cuando regreso con la botella y los fésforos, Saya Thetgyi dijo,

“/Bien!, Ahora esparce el kerosene sobre los libros y préndeles fuego.”
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El alumno no pudo contenerse mas. “;Qué, Senor? jDebe estar bromeando! He trabajado en estos

libros durante muchos meses.”

Saya Thetgyi replicé “Deberias haber usado mejor tu tiempo y meditar. ;Cémo puedes explicar la
meditacién a otros a menos que hayas meditado profundamente en ti mismo? E inclusive si
hubieras entendido debidamente gracias a tu propia experiencia, ;como podrias esperar que otros
aprendan la meditacion mediante un libro? Ellos solamente se quemarian a si mismos con tal

certeza como unos nifios jugando con fuego. jMejor quema esos libros!”.



Vol.5 No.4, Octubre, 1995

El Camino del Buddha se manifiesta
mediante la experiencia de la realidad.

por S. N. Goenka

Yato-yato sammasati Cuando y donde uno encuentre el surgimiento y

khandhanam udayabbayam la desaparicién de la estructura fisico mental

labhati piti-pamojjam,- uno disfruta de la dicha y la delicia, (que conduce) el estado inmortal
amatam tam vijanatam. experimentado por los sabios.

Dhammapada 374

El siguiente articulo ha sido condensado de un discurso piiblico realizado por S.N. Goenka en Bangkok,

Tailandia, En Septiembre de 1989.

Todos queremos evitar el sufrimiento, vivir una vida de paz y armonia. Simplemente no sabemos
cémo hacer esto. Fue la iluminacién de Siddhatta Gotama lo que le hizo posible reconocer la

verdad: donde yace la miseria, cdmo empieza y como puede ser erradicada.

Existieron muchas técnicas de meditacién prevaleciendo en aquellos tiempos; tantas como las hay
ahora. El Buddha las probé todas, pero no estaba satisfecho porque encontré que con ellas no
podian liberarse de las miserias. Luego realizé su propio descubrimiento. A través de su
experiencia personal descubrid la técnica de la meditacién Vipassana, la cual erradicé el

sufrimiento de su vida y lo hizo una persona totalmente iluminada.

Existen muchas técnicas que ayudan temporalmente. Cuando se es miserable se puede desviar la
atencion hacia otra cosa. Entonces se siente que se ha escapado de la miseria, pero uno no se ha

librado de ella totalmente.

Sialgo desagradable pasa en lavida, uno se agita y se quiere escapar de ello. Se puede ir al cine, o
se puede salir a beber o ceder ante otros entretenimientos sensuales y asi sucesivamente. Pero el

intento de escapar no es una solucién al problema, en su lugar, la desdicha estd multiplicindose.

El Buddha se dio cuenta que uno debe afrontar la realidad. En vez de escapar de los problemas se
debe afrontarlos. El descubri6 que todas las practicas de meditacién en aquellos dias consistian

meramente en desviar la atencion de la mente hacia otros objetos del sufrimiento prevalecientes.
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Sin embargo, se dio cuenta que s6lo una parte de la mente se desviaba realmente del problema. En
la profundidad interna uno se mantiene reaccionando, generando sankharas (reacciones) de avidez,
aversién o engafio, y el sufrimiento se desarrolla en las mismas profundidades de la mente. El
objeto de la meditacién no deberia ser un objeto imaginario, deberia ser una realidad real, tal y
como es. Uno debe trabajar con cualquier realidad que se manifieste en uno mismo, cualquier

experiencia en el marco de cuerpo.

En la practica de Vipassana uno tiene que explorar la realidad por si mismo, la realidad de la
estructura material y mental, la interaccién entre ellas que nos conduce a identificarnos con un
“yo”, con un “mi” o “mio”. Uno genera una gran cantidad de apego hacia esa estructura fisico -
mental y como resultado todo se vuelve un gran sufrimiento. Para experimentar esto en el sendero
de un Buddha uno debe observar la verdad de la mente y la materia. Las caracteristicas basicas

deberian ser experimentadas por el meditador. Esta experiencia se transforma en sabiduria.

Una sabiduria puede ser de tres tipos: la obtenida escuchando a otros, la obtenida por el analisis
intelectual, y la sabiduria desarrollada mediante la experiencia directa. Antes, inclusive en los
tiempos del Buddha, hubo maestros que ensefiaron moralidad y técnicas de concentracién, fueron
quienes al menos hablaron de sabiduria. Pero esta sabiduria fue sélo recibida o intelectualizada. El
Buddha encontré que uno puede jugar un montén de juegos intelectuales o devocionales, pero sin
la experiencia directa de la verdad o el desarrollo de la sabiduria mediante la experiencia personal,
nadie puede liberarse. Vipassana es la experiencia personal que desarrolla la propia sabiduria. Uno
puede escuchar discursos o leer las escrituras, o se puede usar el intelecto y tratar de entender: jSi,
la ensefianza del Buddha es maravillosa! Pero esa no es la experiencia directa de la sabiduria. El
marco entero de la mente y la materia - los seis sentidos y sus respectivos objetos- tienen la basica
caracteristica de anicca (impermanencia), dukkha (sufrimiento) y anatta (ego). El Buddha queria que
nosotros experimentemos la realidad en nosotros mismos; que exploremos la verdad dentro del
marco del cuerpo fisico. La estructura mental posee cuatro factores: la consciencia, la percepcion,

la parte de la mente que siente la sensacién y la parte de la mente que reacciona.

Para explorar ambos campos el Buddha nos dio kayanupassana (observacién del cuerpo) y

cittanupassana (observacion de la mente).

¢Como se podria observar el cuerpo mediante la experiencia directa a menos que se sienta?. Debe
haber algo ocurriendo en el cuerpo el cual se sienta y se reconozca. Entonces se puede decir: ;Si,

i
puedo practicar kayanupassana! Entonces el meditador podra sentir las sensaciones: esto es

vedananupassana (observacion de las sensaciones).

La misma realidad es para cittanupassana (la observacion de la mente): A menos que algo aparezca

no se podra experimentar directamente. Lo que aparezca en la mente es dhamma (contenido
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mental). Por lo tanto dhammanupassana (observacion de los contenidos mentales) es necesario para

cittanupassana (observacion de la mente).

Es asi como el Buddha dividié estas practicas: kayanupassana y vedananupassana pertenecen a la
estructura fisica. Cittanupassana y dhammanupassana pertenecen a la estructura mental. Observen
en su experiencia personal como se relacionan la mente y la materia mutuamente. Creer que la
mente y la materia pueden ser entendidos mediante algiin medio sin la experiencia directa es un
engafio. Solamente la experiencia directa nos permitird entender la realidad sobre la mente y la

materia. Asi es como empieza a ayudarnos.

Mientras, entiendan como practicamos Vipassana. Empezamos con Anapana, la conciencia de la
respiracion natural. No hacemos ejercicios ni regulamos la respiracién como se hace con
pranayama. Observamos la respiracion en las entradas de la nariz. Si un meditador trabaja
continuamente en una atmosfera adecuada, sin interrupciones, en dos o tres dias alguna realidad
sutil aparecerd manifestindose por si misma: una sensacién natural, normal, alguna sensacién
corporal como tal vez frio, calor, latidos, pulsaciones u otros. Cuando el meditador llega al cuarto
dia de la practica, encontrara que existen sensaciones en todo el cuerpo, desde los pies hasta la
cabeza. Uno siente todas esas sensaciones y se pide que no se reaccione a ellas. Tan sélo observar;

observar objetivamente, sin identificarse con dichas sensaciones.

Al momento de llegar al dia siete u ocho, se puede experimentar las realidades mas sutiles. El
Dhamma (la ley natural) empezard a ayudarnos. Se puede observar entonces una realidad
aparentemente sdlida como una estructura fisica en el nivel de las sensaciones. Observando,
observando, se llega a un estado en el que se experimenta toda la estructura fisica como nada mas
que particulas subatdémicas: a través de todo el cuerpo nada mds que kalapas (particulas
subatémicas). E inclusive estas pequenas particulas no son sélidas. Son sélo vibraciones, hondas.

Las palabras del Buddha se hicieron claras a través de su experiencia.
Sabbo pajjalito loko, sabbo loko pakampito.
El mundo entero no es mas que combustién y vibracion.

Como lo pueden experimentar ustedes mismos, vuestro kayanupassand (vuestra observacion del
cuerpo), vuestro vedananupassana (vuestra observacion de las sensaciones) los llevard a
experimentar que la materia del mundo entero no es mas que vibraciones. Entonces serd muy facil
para ustedes practicar cittanupassana (observacion de la mente) y dhammanupassana (observacion de
los contenidos mentales). La ensefianza del Buddha consiste en moverse de lo burdo, de una
realidad aparente, a una sutil, a una verdad altima, de olarika a sukhuma. A través de la diseccién y
la division de la realidad, se llega a la verdad dltima. Como resultado de la experiencia de la

realidad de la materia, se experimenta la realidad de la mente: vifiiana (conciencia), saniia
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(percepcidn), vedana (sensacion)y sankhara (reaccion). Si ella se experimenta a través de la

Vipassana correctamente se volverd muy claro cémo funciona.

Supdngase que se ha alcanzado el estado en el cual se ha experimentado toda la estructura fisica
como una vibracidn. Si un sonido entra en contacto con esta estructura se notara que este sonido
no es mas que una vibracion. La primera parte de la mente, la conciencia, ha hecho su trabajo: la
conciencia del oido ha reconocido que algo ha sucedido en la puerta del sentido del oido. Como si
un gong hubiese sido golpeado en un punto, se inicia una vibracién la cual se extiende por todo el

cuerpo. Primero esta es una mera vibracion, ni agradable ni desagradable.

La percepcidn reconoce y evalta el sonido: “;es una palabra; qué palabra?, jelogio!, joh maravilloso!,
imuy bueno!” la sensacion resultante, la vibracion, se vuelve muy agradable. De la misma manera,
si las palabras son de abuso, la vibracién serd muy desagradable. La vibracion cambiara de acuerdo
ala evaluacién proporcionado por una parte de la mente. Entonces la tercera parte de la mente

empezard sintiendo una sensacién, agradable o desagradable.

Entonces la cuarta parte de la mente empezara a trabajar. Esta es la reaccién; su trabajo es
reaccionar. Sila sensacion es agradable reaccionara con avidez, si es desagradable con aversion.
Sensacion agradable: jme gusta, muy bueno!, quiero mais, mas! ; similarmente si es un sensacién
desagradable: “no me gusta, no lo quiero, que se detenga”. Generar aversién y avidez es dirigida

por la cuarta parte de la mente.

Entiende que este proceso estd sucediendo constantemente en una puerta de los sentidos u otra.
Cada momento algo estd sucediendo en una de las puertas de los sentidos. En cada momento la
conciencia respectiva reconoce un contacto, la percepcién reconoce el contacto, la parte de la mente
que siente, siente; y la parte que reacciona, reacciona, ya sea con aversion o avidez. Esto ocurre

constantemente durante toda la vida.

Aparentemente, al nivel superficial, pareciera que estamos reaccionando con ansiedad o aversioén
hacia estimulos externos. En realidad, no es asi. El Buddha descubrié que reaccionamos a nuestras

sensaciones. La iluminacién del Buddha consistié en este descubrimiento. El dijo:
Salayatana-paccaya phasso; phassa-paccaya vedana; vedana-paccaya tanha.

En base a los seis sentidos, surge el contacto, en base al contacto surge la sensacion; en base

ala sensacion surge la reaccion.

Se volvid tan claro para él: los seis sentidos organicos entran en contacto con el exterior, ya sea
agradable o desagradable. Después, una sensacion agradable o desagradable aparece, la avidez o la

aversion no comienza antes de eso. Este hecho fue posible gracias a que el Buddha se sumergié
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profundamente en su interior y lo experimentd por si mismo. Fue a la raiz del problema y

descubrié cémo erradicar la causa del sufrimiento desde su raiz.

En el plano intelectual de la mente, intentamos entender la avidez y la aversion, pero la mayoria del
tiempo lo reprimimos. Consciente o inconscientemente estamos rodando entre la avidez y la

aversion, sin salida.

El Buddha descubrié la manera de salir de ello: cuando se experimente una sensacion por cualquier

razon, simplemente hay que observarla.

Samudaya dhammanupassi va kayasmim viharati
vaya dhammanupassi va kayasmim viharati
samudaya-vaya-dhammanupassi va kayasmim viharati.
[El meditador] vive observando el fenémeno del surgir del cuerpo. Vive observando el
fendmeno del desaparecer en el cuerpo. Vive observando el fendmeno del surgiry

desaparecer simultineamente en el cuerpo.

Cada sensacion surge y desaparece. Nada es eterno. Cuando se practica Vipassana, se comienza
experimentado esto. Aunque sea una sensacion desagradable en el cuerpo, se observa, surge
solamente para desaparecer. Aunque la sensacion sea agradable, se observa, es tan sdlo una
vibracién surgiendo y desapareciendo. Agradable, desagradable o neutra, la caracteristica de la
impermanencia se mantiene constantemente. Se experimenta entonces la realidad de anicca
(impermanencia). No se cree en ello porque lo diga el Buddha, o las escrituras o una tradicién o
inclusive porque el intelecto lo diga. Se acepta la realidad de anicca porque se experimenta
directamente. Es asi como se recibe la sabiduria y como el entendimiento intelectual se vuelve una

experiencia personal de sabiduria.

Solamente la experiencia de anicca modificard el patrén de comportamiento de la mente. Sintiendo
sensaciones en el cuerpo y entendiendo que todo es impermanente, no se reacciona con deseo y
aversién, y uno se mantiene ecudnime. Practicando esto continuamente se modifica el habito de
reaccionar en los niveles mas profundos de la mente. Cuando no se genera un nuevo
condicionamiento de avidez o aversion, lo viejos condicionamientos afloran y también
desaparecen. Mediante la observacion de la realidad tal y como es, uno se vuelve libre de todos los

condicionamientos de avidez y aversion.

La psicologia occidental hace referencia a la mente consiente. El Buddha llamé a esta parte de la
mente paritta citta (una muy pequefia parte de la mente). La mente consciente no reconoce lo que
sucede en el inconsciente o medio consciente. Existe una gran barrera entre el paritta citta y las

profundidades de la mente. Vipassana rompe esa barrera, llevindolo a uno desde la superficie de la
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mente a los niveles mas profundos de ella, exponiendo el anusaya kilesa (impureza mental latente)

que yace ahi.

Lo llamado mente “inconsciente” no es inconsciente. Estd siempre consciente de las sensaciones, y
se mantiene reaccionando ante ellas. Si son agradables reaccionan con aversion y si son agradables

con deseo, adhesion, ansia. Este es el patrén de comportamiento de la mente inconsciente.

Un ejemplo. Te encuentras en un suefio profundo. Un mosquito te pica y aparece una sensacion
desagradable en el cuerpo. Tu mente consciente no sabe que ha sucedido, pero tu mente
inconsciente inmediatamente siente que aparece una sensacion desagradable y reacciona con
aversion. A pesar que tu mente consciente estd en un profundo suefio, espantas o matas al
mosquito. Aun asi se mantiene otra sensacion desagradable y te rascas. Cuando te despiertes, si
alguien te preguntara cuantos mosquitos te picé durante la noche no sabras esto. Tu mente

consciente esta inconsciente, pero no tu inconsciente y reaccion®.

Otro ejemplo. Después de sentarse por al menos medio hora, alguna presiéon empieza en alguna
parte y la mente inconsciente reacciona: “;hay una presioén, no me gusta!” entonces cambias de
posicién. La mente inconsciente estd siempre reaccionando ante las sensaciones corporales. Haces
un pequefio movimiento y entonces después de algin tiempo te mueve otra vez. Tan sélo observe a
alguien sentado por quince o veinte minutos. Encontrards que esa persona se empieza a inquietar
y cambiar un poquito por acd, y después otro mds. Por supuesto, conscientemente la persona no
sabe lo que esta haciendo. Esto es porque no es consciente de las sensaciones. No sabe que esta

reaccionando con aversion a esa sensaciones. Esta barrera es la ignorancia.

Vipassana rompe esa barrera, elimina la ignorancia. Se entiende como las sensaciones aparecen y
como se convierten en aversion o deseo. Cuando existe una sensacién agradable hay ansiedad.

Cuando hay una sensacion desagradable, aversion. Y donde sea que haya avidez o aversién habra
desdicha.

Si nadie rompe con al patrén de comportamiento, habra continuamente avidez y aversion. El
Buddha ensend como ir a lo mas profundo de la mente, donde nace el sufrimiento debido a la
reaccion de ansiedad y deseo. La fuente de la avidez y la aversion debe ser fundida y uno debe

cambiar el patrén de comportamiento en ese nivel.

El Buddha ensend a observar el sufrimiento y a salir del sufrimiento. Sin estas dos jamas

podriamos conocer la cesacion de la desdicha.

El sufrimiento aparece con la sensacidn. Si reaccionamos a la sensacién, entonces surge el

sufrimiento. Si no reaccionamos no sufrimos. Aunque aparezca una sensacioén desagradable, si no
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se reacciona y se puede sonreir con ecuanimidad no se sufre. Se entiende que todo ello es anicca,

impermanente. El viejo hibito de la mente cambiara en sus niveles mas profundos.

A través de la prictica de Vipassana, la gente empieza a abandonar todos los tipos e impurezas
mentales -ira, pasion, temor, ego, y muchos otros. Con el correr de algunos meses o afios, el
cambio en la gente se hace evidente. Este es el beneficio de la Vipassana, aqui y ahora. Usted puede

experimentar sus beneficios en esta vida.

Hagan uso de las ensefianzas del Buddha en los niveles mas profundos. No se queden en el nivel

intelectual de sus ensefianzas. Vayan a los mas profundos niveles donde surge vuestra avidez.

Vedana paccaya tanha;

vedana-nirodha tanha-nirodho;

tanha-nirodha dukkha-nirodho.

Las sensaciones se convierten en deseo, ansiedad;
si la sensacién cesa la ansiedad cesa,

cuando la ansiedad cesa, el sufrimiento cesa.

Cuando se experimenta el estado del nibbana — estado mas alla del nivel sensorial - los érganos de
los cinco sentidos dejan de trabajar. No puede haber contacto con algtin objeto externo, la

sensacion cesa. En este estado se es libre de todo el sufrimiento.

Primero se debe alcanzar en la meditacién un estado el que puede sentirse las sensaciones.
Solamente entonces podran cambiar el habito de reaccionar de la mente. Trabajen en esta técnica,
este proceso, en los niveles mas profundos. Si trabajan en un nivel superficial estarin cambiando
solamente la parte consciente de la mente, vuestro intelecto. No estin yendo a la raiz de la causa,
al nivel inconsciente mas profundo de la mente; no estan erradicando el anusaya kilesa- los dafios
de raiz profunda de avidez y aversion. Estos son como volcanes dormidos que erupcionaran en

cualquier momento.

Hagan uso de esta maravillosa técnica y librense de la desdicha, sean libres de su esclavitud y

disfruten de una verdadera paz, verdadera armonia, verdadera felicidad.

Qué todos lo seres de la tierra disfruten de verdadera paz,

verdadera armonia, felicidad verdadera.
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El Ilimitado Metta de mi Maestro
por S. N. Goenka

Mettavihari yo bhikkhupasanno El bhikkhu que habita en el amor benevolente
buddhasasaneadhigacche padam y es devoto a la Ensefianza del Buddha,
santamsankhariapasamam sukham. logra aquel estado de paz y felicidad

(Nibbana) —el sosiego de las cosas condicionadas.

Dhammapada 368

Sayagyi fue un ejemplo de compasién y amor benevolente. Aunque estaba fuertemente
comprometido con sus responsabilidades, estaba lleno de entusiasmo por ofrecer su servicio al
Dhamma a un maximo nimero de personas. Le ensefi¢ el Dhamma a cualquier persona que se le
acercaba, inclusive si ello le generase muchos inconvenientes. A veces organizaba cursos sélo para
uno o dos estudiantes, y ejercia tanto esfuerzo por ellos que por un gran nimero de estudiantes.
Su mente estaba siempre impregnada de amor hacia cada estudiante. Ellos eran como unos hijos o
hijas para él. Termind un curso sélo tres dias antes de su fallecimiento. Y hasta el dia antes de su

muerte, se encontraba todavia ensefiando el Dhamma.

Poseian un inmenso amor y compasion hacia todas las criaturas. Todos los animales del centro,
inclusive las serpientes y los escorpiones, eran afectados por su ilimitable metta (amor compasivo)
Cada particula del centro irradiaba su amor. Se encargaba de los arboles y las plantas con gran
compasion. Era debido a su fuerte metta que las frutas que crecian en aquel sagrado pedazo de
tierra poseian una dulzura y un sabor excepcionales. Las flores también tenian una tonalidad y una

fragancia distintivas.

Un afio ocurri6 algo inusual en Birmania. Se desarrollé una situacién de escasez de alimentos y
hambre. Este fue un gran impacto para el pais Birmano, quien siempre habia producido
abundantes cosechas. Habia disminuido la produccién de alimentos y el gobierno tuvo que
implementar un sistema de racionamiento de arroz. Las personas se encontraban profundamente
afectadas por esto. En aquel momento la compasién de Sayagyi por sus afligidos conciudadanos no
tenia limites. No sélo desde sus labios, sino desde cada poro de su cuerpo parecia resonar el

sentimiento de: “;Qué esta gente prospere, que el gobierno sea virtuoso!”
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Posteriormente ocurrié también una crisis de hambre en la India. Una vez mas fue avivada la
compasién de Sayagyi. En una esquina del centro habia erigido un modelo de los altos picos de los
Himalayas. Tenia un gran aprecio por este recordatorio. El meditaba ahi cada dia, transmitiendo
su buena voluntad hacia la India con los deseos: “No puedo recordar cuantas veces he nacido en la
India y permanecido en la regién de sus nevados desarrollindome en mi meditacién por tan vasto
tiempo. Hoy la gente de ese pais estd en problemas. jQué la paz y la tranquilidad lleguen a ellos!

iQué todos habiten en el Dhamma!”

Maestro de un Sendero No Sectario

Una de las cosas que me atraia mds y mas de mi profesor era su interpretacion no sectaria del
Dhamma. Las ensefianzas del Buddha son tan universales que personas de diferentes sectasy
comunidades pueden seguirla y experimentar sus beneficios. Jamas encontré interesado a Sayagyi
en convertir a la gente hacia una religién budista formal y organizada. Por supuesto que él mismo
era Budista de nacimiento, y estaba orgulloso de ello. Sin embargo, para él la esencia del Budismo
era el Dhamma. Estaba interesado en ayudar a la gente a establecerse en el Dhamma - es decir, en
stla (moralidad), samadhi (concentracién) y paiiiia (sabiduria); estaba interesado en mostrarle a la
gente como convertir su desdicha en felicidad. Si alguien que emprendia esta conversion de la
impureza a la pureza y deseaba llamarse Budista, Sayagyi estaba encantado; pero el punto
principal era que el cambio deberia darse en la vida del individuo, y que no se trate simplemente de

un cambio en cdmo se llamase éste a si mismo.

Sayagyi advertia inclusive a aquellos entusiastas que estaba animados en convertirse al Budismo,
diciéndoles, “La tinica forma de conversion de las personas es establecerse uno mismo en el
Dhamma - en sila, samadhi y paniia — y ayudar a otros similarmente a establecerse en ello. Cuando
ustedes mismos no estan establecidos en sila, samadhi y paiia, ;qué sentido tiene convertir a otros?
Pueden llamarse a si mismos Budistas, pero a menos que no practiquen sila, samadhi, paiiiia, para
mi no son Budistas. Sin embargo, si alguien practica sila, samadhi y paiiiia e inclusive no se llame a
si mismo Budista, a pesar de ello éste es un verdadero seguidor de las ensefianzas del Buddha, sin

importar como se llame a si mismo.”

Un incidente que ilustra su actitud no sectaria, ocurrié cuanto un devoto cristiano llegé a hacer un
curso bajo la guia de Sayagyi. Durante el momento que se impartia la apertura de las formalidades,
este hombre se enfurecié alegando que si se le estaba pidiendo convertirse del Cristianismo al
Budismo, y lleno de un infundado temor, se rehusé a tomar refugio en el Buddha. “Puedo tomar
refugio en Jesucristo, pero no en el Buddha” dijo. “Muy bien” respondié Sayagyi, — “pero con la
comprension de que en realidad estd tomando refugio en las cualidades de Cristo, en virtud de

desarrollar esas mismas cualidades en usted mismo.” Fue bajo estas circunstancias que este



hombre comenz6 a trabajar; y al final del curso comprendié que sus objeciones iniciales habian

sido innecesarias, que sus temores a una conversion no tenian sentido.
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Toda la Gratitud Hacia Myanmar
por S. N. Goenka

Yatha'pi rahado gambhiro vippasanno  Asi como un profundo lago es claro y tranquilo,
anaviloEvam Dhammani sutvana después de escuchar el Dhamma,

vippasidanti pandita. el hombre sabio se vuelve sereno.

Dhammapada 82

(El siguiente texto es una traduccion de un articulo publicado originalmente en el Vipasyana Patrika del mes de
octubre de 1997 en el idioma Hindi.)

Las relaciones mutuas de amor y consideracion entre la India y Myanmar (Birmania) son muy
antiguas. Trescientos a cuatrocientos anos antes del Buddha, el poderoso gobernante del reino de
Pancala destruyd los reinos Sakyas y Koliyas. Después de esta derrota, el lider Sakya Abhiraja partié
con algunos de sus compafieros y prosiguié hacia el este a través de Kamarupa (Assam). Cruzando
las casi inaccesibles montafias que bordean Myanmar, llegaron hasta la tierra que se ubican en los

rios Chindwin e Irrawaddy.

Ahi el grupo encontrdé refugio y todavia mas. La generosa gente del pais al cual habian huido estaba
tan impresionada por la larga experiencia en el gobierno de los recién llegados que eligieron al lider
refugiado Abhiraja para ser gobernante de su tierra. Estas personas de la comunidad Sakya fueron

pocas en nimero. Sus descendientes se integraron armoniosamente con la gente de Myanmar.

En épocas antiguas, no obstante, mucho mas Indianos viajaban hacia Myanmar por via maritima,
y se establecieron ahi llevando sus negocios y comercio. Con el paso del tiempo, sus descendientes
también se integraron armoniosamente con la gente de su pais adoptivo. En aquellos dias, la India
poseia un desarrollado comercio maritimo internacional que se extendia hasta el este de Myanmar
asi también como por todo el Sudeste de Asia y mas alla de la China. La mayoria de los
comerciantes Indianos limitaban sus actividades hasta Myanmar, pero también fue un centro

importante de aquellos que hacian negocios mucho més alla de él.

La antigua literatura Pali revela que gente de diferentes religiones de la India estaba vinculada en
este comercio internacional. Comerciantes de Kamboya, Gandhara, Sovira, Sindha y Saurashtra en

el oeste de la India solia vender productos desde los puertos ubicados en las costas al oeste del pais.
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Los principales puertos eran Bharukaccha (Bhadoch actual) y Supparaka Pattana (Nalla Sopara
actual, cerca de Mumbai.) Grandes embarcaciones de comercio vendian productos directamente
desde ahi, para el sur de Myanmar. Los comerciantes del sur de la India se embarcaban desde los
puertos de Kanchipuram y Kaveripattana en un viaje maritimo hacia el sur de Myanmar. Muchas
ciudades en los reinos de Kosala, Kasi, Magadha y Anga fueron también centros importantes de
comercio internacional. Los comerciantes de la ciudad solian cargar sus bienes sobre carruajes con
bueyes o en los botes del rio para transportarlos al puerto de Tamralipti (al sur de Calcuta), en la
desembocadura del Ganges hacia el este de la India. Desde ahi, los bienes eran transportados en
grandes barcos hasta Myanmar y mds alld de Myanmar. Este comercio habria estado llevindose a
cabo durante siglos antes del Buddha. Muchos comerciantes Indianos se habian establecido en
Myanmar en los puertos y ciudades ubicadas en las desembocaduras de los rios Irawati
(Irrawaddy), Citranga (Sittang) y Salavana (Salween). Los comerciantes le dieron a estos

establecimientos nombre Indianos, muchos de los cuales todavia se usan hasta ahora.
Tapassuy Bhallika

Gente del estado Indiano de Ukkala (Utkala u Orissa) habia establecido un convenio en la
desembocadura del Rio Irrawaddy en Myanmar, llamandolo ‘Ukkala’ en memoria a su madre tierra.
Ellos se habian unido a comerciantes Indianos de muchos otros estados, entre ellos se encontraban
los hermanos Tapassu y Bhallika. Estos dos eran de Balika (el actual Balach), que se encuentra a
dieciocho kilémetros al oeste de Majar-E-Sharif al norte de Afganistan. Segtn algunos, los
hermanos eran de Pokkharavati, que se cree es el actual Carasadda, situado a orillas de Svata River,

a veintinueve kildmetros de la ciudad de Peshawar.

Durante la vida del Buddha, Ikkalapati era el rey de Ukkala en Myanmar, y Tapassu y Bhallika eran
ahi comerciantes. Los hermanos viajaban frecuentemente entre Myanmar y la India, vendiendo su
mercancia. En uno de estos viajes ellos pasaron por el Bosque de Uruvela con quinientos carruajes
tirados por bueyes, cargados de bienes que habian traido por barco desde Myanmar a Tamralipti.
Ahi en el bosque se encontraron con el Buddha. El Excelso acababa de pasar siete semanas
experimentando la dicha de la total iluminacién y estaba sentado a los pies del Arbol Rajayatana,
cerca del Arbol Bodhi. Los dos hermanos le obsequiaron pastel hecho de miel y arroz, y éste fue el
primer alimento del Buddha después de alcanzar la plena iluminacién. Tapassu y Bhallika
recibieron ocho hebras de cabellos de la cabeza del Buddha. Ellos decidieron regresar
inmediatamente a Ukkala. Ahi el rey construy¢ las pagodas Botathoung, Sule y el famoso
Shwedagon. En éstos él preservd en un relicario las hebras de cabello, que la gente reverencia hasta
hoy. En su encuentro en Uruvela, Tapassu y Bhallika no escucharon ningiin discurso del Dhamma
del Buddha. Esto fue sélo después que el Iluminado expuso primero su Ensefianza en el Parque de

los Ciervos cerca de Banaras. Después que las reliquias del cabello del Buddha habian sido
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instaladas en Ukkala, los hermanos regresaron a Magadha y recibieron la ensefianza del Dhamma
del Buddha en R3jagaha. Como resultado, Bhallika se ordené monje y se convirtié en un arahant;
habiéndose liberado, continué sirviendo a los demas. Tapassu se convirtié en un sotapanna; se
mantuvo como laico; él continué como comerciante. Fue a través de estos dos hombres que la

ensefianza del Buddha llegé por primera vez a Myanmar.
El Venerable Gavampati

Los Indianos que se habian establecido en el sur de Myanmar en la desembocadura de los rios
Citranga (Sittanga) y Salavana (Salween) le dieron al pais el nombre de Suvapna bhami (la tierra
dorada). Este fue un centro extremadamente importante del comercio internacional de aquellos
dias. Cubrié una gran parte del sur de Myanmar, una parte de la actual Tailandia en el este, y no
s6lo Dhanasirin (Tenasserim) sino también toda la moderna Peninsula Malay al sur. Durante la
vida del Buddha el gobernador de Suvannabhiimi era Siharaja. El habia fundado la ciudad capital
de Sudhammavati, una ciudad portuaria llamada hoy en dia Thaton. Lo mas probable es que
también fundara el puerto de Sihapura (Singapur) en el extremo sur de Suvannabhtimi. En
aquellos dias Gavampati, un residente de Mitila en la India Central, habia obtenido la ensefianza
del Buddha. Se convirti6 en arahanty se dirigi6 a Suvannabhtimi para ensenar el Dhamma a un
hermano de una vida pasada, Siharaja, asi también como a la gente que vivia ahi. Asi la ensefianza
del Buddha llegé al sur de Myanmar por segunda vez. De acuerdo a las escrituras Pali, el Venerable
Gavampati fundé el Buddha-sasana (ensefianza) en Suvannabhiimi después de ocho anos del
parinibbana del Buddha.

Sonay Uttara.

Después del término del tercer Concilio de Dhamma bajo el patrocinio del emperador Asoka, el
Venerable Moggaliputta Tissa envié Dhammadiitas (mensajeros del Dhamma) a diferentes paises
para difundir las ensefianzas del Buddha. Los arahants Sona y Uttara fueron enviados a
Suvannabhtimi. En aquel tiempo, el gobernador de Suvannabhiimi era el Rey Sirimasoka, y la
ciudad capital era Sudhammavati. A su llegada, estos Dhammadiitas primero ensefiaron el
Brahmajala Sutta. Impresionados por éste sutta, mucha gente se establecié en el verdadero

Dhamma y muchos otros dejaron la vida seglar para convertirse en monjes.

El hecho de que este sutta en particular fuese el primero en predicarse en Suvannabhtimi es muy
ilustrativo. Evidentemente los Indianos que habian llegado a Suvannabhiimi antes de la época del
Buddha habian estado adheridos a varias creencias filoséficas, y estas creencias habian
impresionado profundamente a la gente local. Como un resultado del impacto del Venerable

arahant Bhallika asi también como el Venerable arahant Gavampati, la gente puede haber
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comenzado a comprender que la correcta sabiduria esta basada en la experiencia directa en vez que
en la especulacién. No obstante, las creencias filoséficas falsas que habian prevalecido a tempranas
épocas continuaron teniendo una fuerte influencia en mucha gente. Sona y Uttara comenzaron a
disipar estas creencias. Puede decirse por lo tanto que sélo desde esa época que la ensefianza del

Buddha realmente se establecié en Suvannabhiimi, para difundirse desde ahi hacia otras partes.

En los siglos que le siguieron, la ensefianza del Buddha en ningéin momento estuvo totalmente
perdida en Myanmar. Siempre que la ensenanza se debilitaba, especialmente lo referido al Vinaya
era renovada desde Sri Lanka. Los cimientos de la ensefianza del Buddha siempre permanecieron

fuertes, y es por eso por lo que el Quinto y Sexto Concilio se organizé ahi exitosamente.

El Dhamma puro que los discipulos del Buddha, el arahant Bhallika asi también como el arahant
Gavampati, ensefiaron a la gente de Myanmar no puedo haber estado limitado sélo a sila
(moralidad) El mismo Buddha no dio discursos simplemente sobre sila, él también ensefié como
desarrollarse en sila obteniendo control sobre la mente a través de la practica de samadhi
(concentracién mental), y ensend cdmo lograr la purificacion total de la mente mediante la practica
de paiiiid (sabiduria, visién cabal). El Noble Octuplo Sendero esta completo sélo con la inclusién de
los tres entrenamientos en total. Por lo tanto, los discipulos arahants del Buddha deben haber
hecho mas que simplemente dar discursos sobre sila; deben haber ensenado samadhi para el
desarrollo de la concentracion de la mente, y Vipassana para la purificacion de la mente. Sdlo con la
purificacién mental puede una persona realmente establecerse en sila, debido a que es sélo
entonces que el insano habito de generar impurezas en las profundidades de la mente es
eliminado. Cualquier arahant que fuera a otro pais y estableciera el Dhamma debe haber ensefiado
indudablemente a la gente local la técnica de la Vipassana, la cual es la ensefianza practica
transformadora del Buddha. Adn asi, es cierto que el Dhamma puro, que habia ensefiado los
arahants Bhallika y Gavampati a la gente en forma de la Vipasssana, se contaminé después de 275
anos después de la época del Buddha. Excepto por una cuantas pocas personas que la preservaron

en su pristina pureza, la Ensefianza se corrompio.

Por lo tanto, cuando los arahants Sona y Uttara con sus cinco discipulos llegaron a Myanmar, antes
que nada ensefiaron el Brahmajala Sutta. Este contiene una lista y la refutacién de 62 tipos de
visiones filos6ficas sobre eternalismo y nihilismo, como la mayoria de gente las entiende; al mismo
tiempo, es un importante sutta sobre la meditacién Vipassana. Describe técnicas de meditacion
corruptas y deficientes, el sutta explica la debilidad de varias visiones filoséficas sectarias que
representan la practica de estas técnicas, también ensefia la via para la total liberacién de la rueda
de la existencia a través de la practica de la Vipassana. Los arahants Sona y Uttara mostraron la
manera de conseguir la verdadera liberacidn a través de la Vipassana y esta técnica fue mantenida

en su pristina pureza durante siglos en el Estado Mon al sur de Myanmar. Conjuntamente con este
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patipatti puro (la practica de la meditacidn), también se mantuvo ahi en su forma pura el pariyatti (el

estudio tedrico) del Tipitaka.

Es s6lo debido a la Vipassana que los samuti, paramattha, sekkhay asekkha sanghas permanecieron
vivos aqui de generacion en generacién. El término sammuti sangha denota bhikkhus ordinarios que
todavia no han sido capaces de alcanzar el estado ariya pero que se estan esforzando por ello.
Sekkha bhikkhus son aquellos que se han convertido en ariyas; es decir, han alcanzado el primero de
los tres estado de la iluminacidn, ya sea como un sotapanna (‘el que ha entrado en la corriente'),
sakadagami (‘el que retornara una vez mas') o anagami (el que no retornard) El estado asekkha o
paramattha es el estado de un arahant, el de una persona totalmente liberada. Todos estos estados,
sekha o asekha, pueden ser alcanzados sélo a través de la prictica de la Vipassana. Por lo tanto es
claro que la técnica de Vipassana fue preservada en su pristina pureza durante muchos siglos en el
sur de Myanmar. De la misma forma, toda la literatura del Tipitaka fue apropiadamente
preservada ahi, inicialmente en su forma oral (mediante la memorizacién) y luego de forma

escrita.

En el norte de Myanmar, sin embargo, se habia perdido tanto el Tipitaka como la técnica de
Vipassana. Es por eso que el Dhamma se corrompié totalmente ahi. Los maestros espirituales de
aquel tiempo, llamados Aris, eran totalmente inmorales. Aunque se llamaran a si mismo bhikkhus,
estaban desgraciando al Sarigha. Ese fue el estado de los asuntos a mitad del siglo once, cuando el
Rey Anuruddha (Anawratha) reiné en su capital de Pugram (Pagan). Un bhikkhu arahant llamado
Dhammadassi al sur de Myanmar se enterd sobre esta situaciéon. Desbordado por la compasién,
viaj6 hacia Pagan y conocid y ensené a Anuruddha. El rey estuvo profundamente impresionado. A
diferencia de la ensefianza de los monjes inmorales, él descubrié al Dhamma puro muy atractivo,

consistente y benéfico. Por lo tanto, lo aceptd complacidamente.

Para establecer el Dhamma en su reino, el Rey Anuruddha le solicit6 el Tipitaka al Rey Manua, el
gobernador de Thaton (Suddhammavati) en el Sur. Sin embargo, el Rey Manua se rehusé a esta
pedido. Molesto por este rechazo, el poderoso Anuruddha invadi6 el sur de Myanmar y conquisté
Thaton. Ahi descubri6 treinta juegos del Tipitaka, y de forma reverencial colocd los volimenes
sobre treinta elefantes para llevarlos a Pagan. El también llevé al derrotado Rey Manua y su familia,
ofreciéndoles un palacio en el cual vivir. Asi fue cémo llegé el pariyatti y el patipatti puro al reino de
Pagan en la parte central de Myanmar. En pocos afios el Dhamma qued¢ establecido como
resultado del servicio desinteresado de los meditadores monjes que habian llegado ahi. Desde
entonces, el esfuerzo nunca mds fracasé por preservar estos ambos aspectos del Dhamma en su

forma pura.

El bhikkhu arahant Dhammadassi, el progenitor de todo el movimiento estuvo satisfecho de su

éxito. Viajando mas hacia el norte, hizo de su lugar de residencia las apacibles cuevas de las
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Montafas Sagaing, en las riberas orientales del Rio Irrawaddy. Asi, el Dhamma puro fue revivido
también alli. Con el paso de los afios muchos monjes que buscaban la liberaciéon acudieron a él para
aprender la técnica de la Vipassana. Inclusive después de su parinibbana, las Montafas Sagaing
continuaron siendo un benéfico centro de la meditacién Vipassana. La ensefianza de Vipassana fue
mantenida de generacion en generacién por una inquebrantable cadena de maestros y estudiantes.
Es cierto que la mayoria de los bhikkhus poseian una inclinacién por el pariyatti (el estudio y la
ensefianza del Tipitaka) mientras que uno pocos bhikkhus estaban interesados en el patipatti (la
practica de Vipassana). No obstante, estos pocos bhikkhus que practicaban Vipassana preservaron

la técnica en su pristina pureza a través de una inquebrantable tradicién de maestro-estudiante.

La historia no registra el nombre de ninguno de estos maestros ni de sus estudiantes. Sin embargo,
hay una prueba de que la técnica fue preservada en su pristina pureza. Cerca de 125 afios atras, un
joven bhikkhu de una extrema inteligencia y arduamente trabajador, Ledi Sayadaw, se habia
convertido en un proficiente estudioso del pariyatti. El fue a aprender la técnica de Vipassana que
todavia se ensefiaba en las cuevas de las Montafias Sagaing; y después de dominar la técnica,
comenz6 a ensefiarla a los demds. Su vihara (monasterio) se encontraba en el pueblo de Ledi cerca
de la ciudad de Monywa. Ahi medité la mayoria del tiempo y ensefi6 a otros bhikkhus. En otras
oportunidades viaj6 por todo Myanmar. Debido a su dominio sobre el pariyatti, fue capaz de
escribir muchos libros sobre Dhamma en ambos idiomas, en Pali y en Birmano. Asi él se fortaleci6
en el pariyatti, y al mismo tiempo mantuvo viva la tradicién del patipatti puro ensefiando la técnica

de la Vipassana a unas cuantas personas.

Ledi Sayadaw fue un gran santo y un distinguible visionario. El tenia la completa fe en la
prediccion de que 2500 afios después del Buddha, surgiria una vez mas la técnica de la Vipassana
del Dhamma puro, regresaria a la India, y se difundiria por todo el mundo. El comprendié que la
prediccién seria cumplida no sélo a través de bhikkhus, y que era necesario que se desarrollen
maestros laicos para esto. Por lo tanto, hizo accesible la técnica también para personas laicas, la
cual habia sido restringida sdlo para bhikkhus. Aunque entrend a algunos bhikkhus para la
ensefianza, él también designd y entren6 como maestro a un agricultor laico llamado Saya Thetgyi.
Después de él, el anagamilaico Saya Thetgyi ensefif la técnica a muchos, entrené algunos bhikkhus
y también a maestros laicos. De estos, el maestro laico Sayagyi U Ba Khin fue muy exitoso en la
ensefianza del Dhamma a los extranjeros; y fue por medio de su compasion que yo obtuve la

técnica de Vipassana.

Para llevar a cabo el deseo de Dhamma de Sayagyi, me propuse traer a la India lo que habia
aprendido a sus pies. Consecuentemente, en 1969 llegué a la tierra de mis ancestros con la
invaluable técnica. Gente discernidora de la India la acept6 complacidamente, y la técnica comenzd

a restablecerse después de un intervalo de cerca de dos milenios. También comenz6 a difundirse en
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muchos otros paises, permitiéndole a la humanidad que sufre por todo el mundo obtener el

beneficio de la ensefianza liberadora del Buddha.

Por eso digo una y otra vez que no sélo yo sino todos los meditadores de Vipassana que se han
beneficiado de esta técnica, estin agradecidos a Myanmar y siempre estaran agradecidos. Al
Bhikkhu Sangha, ala tradicién de maestro-estudiante que preservo el pariyattiy el patipatti en su
pristina pureza, estin extremadamente agradecidos con ellos, y siempre lo estaran. ;Cémo puede
algin meditador de Vipassana olvidar siquiera por un instante la deuda con Myanmar? Estar
agradecidos es una fuerte evidencia del progreso en el Dhamma. La gratitud es abundantemente

benéfica. Asi es que estamos todos muy agradecidos.

El Dhamma es generoso en el comienzo, el Dhamma es generoso en el medio, el Dhamma es
generoso en el final. El Dhamma, que es sila, samadhi'y paiiiia, es generoso y benéfico en su sendero
entero para cualquiera que camine sobre él practicindolo. Cada paso que se dé sobre el sendero del
Dhamma proporciona resultados sanos y saludables aqui y ahora; ningtn paso, ningtn esfuerzo

que se invierta se pierde en el sendero.
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Dhamma: Luz en la Oscuridad
por S.N. Goenka

attanameva pathamarm Primero uno debe estabilizarse
patiriipe nivesaye en lo que es apropiado
athaiiiamanusaseyya y luego instruir a los demas,

na kilisseyya pandito. asi un hombre sabio no sera censurado.

Dhammapada 158

(El siguiente texto es un extracto de un pronunciamiento de Goenkaji a los meditadores de Vipassana durante la
Conferencia Anual en Dhamma Giri, el mes de enero de 1993, ha sido adaptado para el Newsletter).

Como lo hacemos cada afio, nos hemos vuelto a reunir para revisar lo realizado, para encontrar si
ha habido algtin error y para comprender como erradicar esos errores. Revisamos lo que sea que se
haya logrado, no para desarrollar ego, sino con un entendimiento equilibrado; y vemos cémo este
éxito puede ser aumentado. Por altimo, nos reunimos para hacer planes practicos para el futuro.
Este encuentro no debe ser como otras reuniones sociales comunes y corrientes en donde la gente
debate, aprueba resoluciones y luego olvida todo sobre ellas jNo! El aspecto practico del Dhamma

es de primordial importancia para nosotros.

Es por esto que, antes de comenzar esta reunién anual, la mayoria de ustedes participd en un curso
largo, y después de la reunién otros muchos de ustedes también lo haran. Esto es un buen signo. Le
estdn dando mas importancia a la prictica, y las discusiones estin fundadas en esta base. Esta
sana tradicién debe ser mantenida en el futuro, de otro modo nuestro servicio a la humanidad

sufriente no sera exitoso.

Existe el sufrimiento, esto no se puede negar. Por todos lados hay oscuridad y sufrimiento. Las
personas son desdichadas y andan a tientas en la oscuridad, sin saber cémo salir de la desdicha.
Por todo el mundo hay conflictos, luchas y guerras en nombre de diferentes religiones.

Desafortunadamente este pais, que se enorgullece en ser la tierra de origen del Dhamma puro,
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también esta sufriendo los mismos conflictos. Cuando la oscuridad es muy profunda, invita a la

luz. La via de escape de la desdicha surge desde la mas profunda desdicha.

Es bueno que la luz haya llegado y que la via se esté volviendo més clara. En los @ltimos afnos las
personas han comenzado a examinar la técnica y se han dado cuenta que da resultados. Personas
inteligentes y sabias, intelectuales de diferentes comunidades, sectas, paises y tradiciones han
venido al Ganges de la Vipassana, se han dado una zambullida y se han dado cuenta que es

realmente refrescante y fructifero.

Cada paso en el camino debe ser examinado a nivel intelectual: ;Es racional, pragmaticoy
razonable? Y luego a nivel practico: ;Es fructifero?, ;Estad dando beneficios aqui y ahora? El camino
te lleva a la meta en la que te liberas totalmente, te conviertes en un arahant. Eso es bueno, pero
;Qué resultados da ahora? Todo el que camina en el sendero encuentra que es fructifero. Por
supuesto que los frutos difieren de persona en persona de acuerdo a su propia acumulacién pasada

y de acuerdo a como cada uno trabaje, pero el camino es fructifero.

La Vipassana no se puede difundir a través de discusiones, dando conferencias o tratando de
constatar a nivel intelectual que lo nuestro es lo mejor. No, eso no ayudara. Es sélo a través de los
resultados reales. Hay sufrimiento en todas partes, hazles saber a las personas que existe una via
de escape. Y sélo puedes hacer esto a través de tu propia forma de vida. Si las personas ven que hay
un cambio para mejor en ti, que has obtenido algo que no tenias, se sentiran atraidas. Asi es como

el Dhamma se difundira.

Asi como cada pueblo debe tener escuelas, colegios, hospitales y gimnasios, de igual manera la
Vipassana se volverd una necesidad en todo el mundo. Tiene que existir un lugar en donde se
ofrezca un entrenamiento mental para controlar y purificar la mente, y no debe haber ningan
miedo de que asistir a este curso convertira a las personas a una religion o secta en particular. Seria
un gran peligro para la difusion del Dhamma si los cursos de Vipassana convirtieran a las personas
a una religion en particular. Ya no seria Vipassana. Cuando uno va a una escuela, hospital o
gimnasio uno no es convertido de una religion a otra, y es igual cuando uno va a un curso de
Vipassana. La Vipassana esta libre de sectarismos. Esto debe quedar bien claro en la mente de las
personas que quieran ensefiarla y en la mente de las personas que quieran practicarla. Si esto se

pierde, entonces todo se perdera.

La pureza del sendero esta en mantenerlo universal. Ha sido universal y debe mantenerse universal
en el futuro. Es de ayuda para todos y cada uno. Todos quienes lo practiquen de seguro se
beneficiardn. Este es un mensaje muy importante que debe llegar al mundo. Y es posible difundir

este mensaje cuando ti demuestras que no has sido convertido de una religion a otra, pero que las
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impurezas que tenias en la mente estan siendo erradicadas a través de esta técnica y que has

comenzado a salir de tu desdicha. Este sera el mejor ejemplo del valor del Dhamma.

Otra cosa importante que hemos comenzado es facilitar mas disponibilidad el aspecto tedrico del
Dhamma. Como la prictica en muchos paises se perdid, el significado de algunas de las palabras
del Buddha no estuvo claro y las interpretaciones fueron erréneas. Es importante para un
meditador comprender el aspecto tedrico del Dhamma para poder revisar si lo que estamos

practicando es correcto.

El aspecto tedrico del Dhamma apoyara la practica del Dhamma. Pero comprende que la teoria no
debe transformarse en nuestro objetivo principal. Si debido a un entusiasmo excesivo
comenzamos a darle demasiada importancia al aspecto tedrico del Dhamma y olvidamos la parte
practica, perderemos todo. Esta parte practica del Dhamma es lo mas importante. Manteniendo

esto en mente, debemos investigar el aspecto teérico del Dhamma.

Que todos ustedes se vuelvan portadores de la bandera del Dhamma, portadores de la antorcha del

Dhamma. Lleven el mensaje del Dhamma a todo el mundo para ayudar a las personas a salir de su
desdicha.

No generen nada mas que compasién, amor y buena voluntad para ayudar a mas y mas personas a
salir de su desdicha. No tenemos nada que ver con estas religiones organizadas. No tenemos nada
que ver con este sectarismo. El sufrimiento, la enfermedad, es universal, y aqui hay un remedio
que también es universal. Cuida que el remedio se mantenga universal y ayude a las personas a

salir de su desdicha.

Que mas y mas personas entren en contacto con el Dhamma. Que mas y mas personas comiencen a
salir de su desdicha. Que mas y mas personas comiencen a experimentar paz verdadera, armonia

verdadera.

Bhavatu sabba mangalam
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Una Decisidon conforme al Dhamma
por S.N. Goenka

Uttitthe nappamajjeyya, jLevantaos! No sedis negligentes.

dhammam sucaritam care. Seguid el sendero del Dhamma.

Dhammacari sukham seti, Aquellos que siguen el Dhamma viven felices,
asmim loke parambhi ca. durante esta vida y mas alld de ella.

Dhammapada 168, Lokavagga

Shri Yadu Kumar Siddhi de Nepal habia participado en los primeros cursos de Vipassana en Bodh
Gaya, beneficidndose bastante y también muchos de sus amigos y miembros de su familia. Pronto,
empezaron a solicitar fervientemente que condujera un curso en Nepal, ya sea en Birganj o en

Kanthmandad.

Yo también queria visitar Nepal -para ensefiar Dhamma y por otras razones. Sentia gran atraccién
hacia las buenas vibraciones de los Himalayas, tan beneficioso para la meditacion. Habia inclusive
una mayor atraccion: fue Nepal el lugar le que dio nacimiento al gran ser, el Buddha, quien

redescubrid la técnica de la Vipassana y le abrid el camino de la liberacion a tanta gente.

Pero visitar Nepal no me era posible ya que era ciudadano de Myanmar. El Gobierno de Myanmar

me habia endosado muy amablemente un pasaporte, pero legalmente sélo podia visitar la India.

Para el beneficio de la poblacién Nepalés conduje un curso en Septiembre de 1972 en Raxul, la cual
esta en el lado Indio limitrofe entre la India y Nepal. Acudieron al curso algunas personas de la
ciudad de Birganj del otro lado del limite, y otros vinieron de Kathmandi. Ademas, muchos no

meditadores de Birjanj se les permitié escuchar solamente los discursos de la noche.

Después del curso satisfactoriamente concluido, la gente de Birganj insistié mucho en que
condujera un curso en su ciudad. Su argumento fue que Birganj poseia mejores instalaciones que

Raxul, y que atraeria a una mayor cantidad de gente para el curso. Yo les dije mis dificultades.

“Usted es de origen Indio, Sefior. No tendria ninguna dificultad en cruzar el limite y pasaria por las
autoridades de inmigracion usando dhotiy kurta” respondieron ellos. “Los indios y los Nepaleses

pueden visitar sus paises libremente sin ninguna visa.”
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Pero esta sugerencia fue totalmente inaceptable para mi. Tenia el noble ejemplo de mi maestro
Sayagyi U Ba Khin ante mi. El estaba muy entusiasmado de venir a la India y personalmente
retribuir la deuda de gratitud mediante el retorno de esta maravillosa técnica de la Vipassana a su
pais de origen, la cual se habia perdido. Asi que él solicité un pasaporte al Gobierno de Myanmar.
Pero el Gobierno era regido con sus propias politicas. El podia obtener su pasaporte solamente si

dejaba el pais para bien o por un trabajo en el extranjero.

Recuerdo muy vividamente estar presente cuando U Win Pe Secretario del Gabinete del Gobierno
de Myanmar fue a ver a Sayagyi al Centro Internacional de Meditacién. El habia sido enviado por el
encargado del ministerio Kyaw Soe, para aconsejarle sobre este hecho. U Win Pe fue también
estudiante de Sayagyi. No solamente la casa del Ministerio sino todo el gabinete de ministros tenia
gran respeto por Sayagyi U Ba Khin. Pero ello también parecia no ser ttil. Asi que U Win Pe le
recomendo a Sayagyi que consiguiera una carta de empleo de uno de sus estudiantes en el
extranjero. Esa sugerencia no estaba basada en la verdad y por lo tanto fue totalmente inaceptable

para Sayagyi.

:Como podia ensefiar el Dhamma puro cuando el primer paso por si mismo era tomado en contra

del Sila? ;Cémo podia la extension del Dhamma ser realmente exitosa? Manteniendo en mente

este principio basico de ensefiar Dhamma, yo tampoco podia aceptar la propuesta de la gente de
Birganj. Muy francamente les dije que yo era un ciudadano de Myanmar y que no podia declararme

como indio ante las autoridades de Inmigracion Nepalés.

Un empresario Nepalés muy rico habia participado en un curso. El tenia gran influencia en
muchos departamentos del Gobierno de Nepal. Me sugiri6 que entrara al pais en su auto. Ningtn
oficial ni siquiera preguntaria si era o no Indio. De esta manera estaria a salvo de decir mentiras.
¢Pero como podia aceptar también esta sugerencia? Después de todo lo falso es falso y un engafio es

un engafio. Asi que no pude ir a Nepal y permaneci dando cursos solamente en la India.

Eltiempo pasé. Miles de estudiantes de muchas partes del mundo empezaron a venir a la India
para tomar cursos de Vipassana. Ellos empezaron a insistir en que debia ir a sus paises para
conducir los cursos de Vipassana. Decian que sus familias, amigos y miles de otros que no podian
venir a la India se beneficiarian de esta maravillosa técnica. Estaban convencidos que la gente de
occidente aceptaria rapidamente la técnica como cientifica, racional, no sectaria y de orientacion

hacia resultados.
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Completamente cierto. Mi reverenciado maestro también creia que la técnica pura de la Vipassana
se expandiria desde la India hacia el mundo entero. ;Pero como se expandiria a menos que los
cursos no fueran conducidos en otros paises? Por lo tanto, solicité a la embajada de Myanmar en

Nueva Delhi endosos en mi pasaporte para otros paises.

El embajador y otros oficiales de la embajada eran muy conocidos mios. Estaban muy complacidos
con mi trabajo en el Dhamma, estaban muy entusiasmados en ayudarme en llevar la Vipassana a
otros paises. Pero proporcionar nuevos endosos no estaba dentro de sus poderes. Asi que ellos
reenviaron mi solicitud al Ministerio de Extranjeria del Gobierno de Myanmar en Yangon. Mi

solicitud fue rechazada porque el Gobierno de Myanmar estaba regido segtin una estricta politica.

Luego procedi a una apelacion explicando en detalle por qué era necesario visitar varios paises y el
interés de ensefiar Vipassana a tanta gente sufriendo en el mundo. Pero la embajada rechazé el
reenvio de esta apelacion porque ellos estaban muy seguros que las autoridades en Yangon no lo

aceptarian. Por lo tanto continué dando cursos solamente en la India.

Pas6 mas tiempo. La presion de estudiantes extranjeros se increment6. Asi que le escribi una carta
a mi amigo U Thi Han en Yangon. Muy entusiasmado en saber que habia tal demanda por el

Dhamma en paises de occidente, él sintié que yo deberia viajar para dar cursos en el extranjero.

Fue debido al incesante esfuerzo de U Thi Han que consegui mi pasaporte para venir a la India para
ensefiarle a mi madre el Dhamma quien estaba sufriendo de una enfermedad mental. El era
entonces el Ministro de Extranjeria de Myanmar. Pero ahora retirado, me recomendé que enviara
una apelacién al Cor. Maung Maung Kha, el entonces Primer Ministro. El se ofrecié recomendar

mi caso con el primer ministro.

El Cor. Maung Maung Kha era un buen amigo mio. Durante la toma de Gobierno, bajo el liderazgo
de U Thin Han yo me habia unido a las delegaciones comerciales del Gobierno, para la India, la
Unidn Soviética y otros paises comunistas de Europa. El Cor. Maung Maung Kha habia sido
miembro de ambas delegaciones. El me era conocido anteriormente, debido a que nuestra

intimidad habia crecido durante las visitas al extranjero.

Cuando el Gobierno Revolucionario asumi6 el poder, él fue Secretario del Ministerio de Industria.
Luego fue Ministro de Industria y luego fue promovido como Primer Ministro. Un nimero de

viejos amigos vinieron a saludarme y felicitarme por mi éxito.

Recuerdo que U Maung Maung Kha fue la primera persona en ir a la residencia de mi hijo U Shwe
para visitarme. El expresé bastante su felicidad y felicitacién por mi trabajo en el Dhamma. En

aquel entonces todavia era Primer Ministro y no habia estado disponible para aceptar mi apelacién
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por un endoso para viajar al extranjero y trabajar en el Dhamma, todo debido a la estricta politica

del Gobierno.

Asi que no podia visitar otros paises que no fuera la India. Ademas, los estudiantes de Nepal
empezaron nuevamente a manifestar sus antiguos argumentos que ningin pasaporte era

necesario para que un Indio visitara Nepal.

En uno de los cursos un alto oficial de Nepal que habia participado me asegurd que arreglaria mi
visita y que él seria el total responsable de mi viaje. Pero obviamente no podia aceptar ninguna de

tales sugerencias.

Sentia fuertemente que yo era un ciudadano de Myanmar, y que a menos que el Gobierno de
Myanmar me diera una autorizacién no deberia ir a ningin pais mas alld de la India, sin importar

cuan noble sea la causa, sin importa cuan seguro sea el viaje.

No era sélo cuestion de politica y obstaculos legales, era una cuestién de responsabilidad moral. Si
iba a ir a Nepal a dar un curso de un Dhamma puro, no lo podia hacer basado en algo incorrecto, en
una decision ilegal. Por lo tanto me rehusé nuevamente a aceptar la insistencia de mis estudiantes

de Nepal de visitar su pais.

Hoy cuando reviso el pasado, tengo un sentimiento de satisfaccién por el Dhamma: mi decisién era
realmente correcta. Si hubiese incumplido las reglas, ignorado el asunto moral e irme a Nepal,
entonces la pureza de servir en el Dhamma se hubiese corrompido. Y esto me hubiese penetrando

como una flecha en mi vida.

Cuando el tiempo madurd, pude visitar Nepal para trabajar en el Dhamma sin engafos. Y difundir
el Dhamma tal como mi profesor lo predijo. Por lo tanto la decisién hecha en ese momento fue una

buena decisién, una decisién conforme el Dhamma.
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Despierto a la Sabiduria

por S. N. Goenka

Sabbe sankhara anicca' i, Impermanente son todas las cosas compuestas,
Yada paiiiaya passati; Cuando uno percibe esto con una verdadera vision cabal
Atha nibbindati dukkhe uno se desapega del sufrimiento

Esa maggovisuddhiyi. éste es el sendero de la purificacién.

Dhammapada 277

El siguiente articulo fue originalmente publicado en agosto de 1995 como parte de la edicion de VipaSyana
Patrika.

Liberémonos de la esclavitud de la ignorancia. Liberarnos de la ignorancia significa liberarnos de la
esclavitud de dukkha (el sufrimiento) en esta vida y del dukkha resultante del ciclo de nacimientoy
muerte futuro. Es la ignorancia la que nos mantiene sometidos a dukkha en esta vida y en las vidas
futuras.

;Qué es ignorancia? Es el estado de oscuridad, negligencia, necedad. Debido a la ignorancia, nos
mantenemos generando nuevos sankharas (reacciones mentales) y continuamos contaminando
nuestra mente con impurezas frescas. Somos vagamente conscientes de lo que hacemos: como nos
encarcelamos nosotros mismos con las ataduras del deseo, con las ataduras de la aversion; y cémo,
en nuestra ignorancia, ajustamos los nudos de estas ataduras.

Podemos erradicar la ignorancia permaneciendo conscientes, alertas, y atentos en cada momento.
Entonces no permitiremos que nuevos sankharas dejen profundas impresiones en nuestras mentes
como las lineas grabadas sobre el granito. Esta cualidad de conciencia mental, dotada de
entendimiento es llamada pafiiia (sabiduria) y erradica la ignorancia desde la raiz.

Para despertar a esta sabiduria, y establecerse en ella practicamos Vipassana.

Yatham care: cuando caminamos, caminamos con conciencia.

Yatham titthe: cuando estamos de pie, permanecemos con conciencia.
Yatham acche: cuando estamos sentados, nos sentamos con consciencia.
Yatham saye: cuando nos recostamos, nos recostamos con conciencia.

Ya sea durmiendo o despierto, levantados o sentados, en cada estado, deberiamos permanecer
conscientes y atentos a cada momento. No deberiamos hacer ninguna accién sin conciencia.

Paccavekkhitva paccavekkitva kayena kammam katabba.
Todas las actividades corporales deberian hacerse con total conciencia.
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Paccavekkhitva paccavekkhitva vacaya kammam katabba.
Todas las acciones verbales deberian ser efectuadas con conciencia.

Paccavekkhitva paccavekkitva manasa kammam katabba.
Todas las actividades mentales deberian realizarse con total conciencia.

Asi deberiamos ser atentos con relacién a cada accién fisica, verbal o mental; deberiamos
examinarnos en cada accién.

Al mismo tiempo, esta conciencia deberia dotarnos de paiifia. Esto significa que conjuntamente
con la conciencia, deberiamos cultivar el entendimiento experiencial de las tres caracteristicas de
paiiiia: todos los fendmenos, poseen sus caracteristicas inherentes de la impermanencia (anicca),
todos los fendémenos que son impermanentes dan lugar al sufrimiento (dukkha); y todo ese
fendmeno que es impermanente y da lugar a dukkha no posee esencia — es decir, no puede ser el
“Yo” 0 el “mio” o0 “mi alma” (antta).

Una vez comprendido esto a nivel experiencial, uno comprende cuan insignificante es reaccionar
con deseo o aversion, anhelando o generando aversién hacia cualquier fenémeno que surge. Por el
contrario, no sélo deberia haber conciencia, al mismo tiempo, deberia haber despego hacia todo
fenémeno. Esto es Vipassana. Esta es la sabiduria experiencial que fragmenta la ignorancia.

iMeditadores! Sélo con la destruccién de la ignorancia se encuentra nuestro bienestar, nuestra
felicidad, nuestra liberacidn (el nibbana).

La Esencia de la Sabiduria

sQué es sabiduria? Sabiduria significa correcto entendimiento. El conocimiento sélo de la realidad
aparente y superficial no es verdadera sabiduria. Con el objeto de comprender la realidad altima

debemos penetrar la realidad aparente en su profundidad.

Un nifio verd una joya preciosa sélo como algo atractivo, como piezas de piedra de colores. Sin
embargo, un joyero experimentado evalaa las virtudes y los defectos en cada joya con su visiéon
experta con el objeto de estimar exactamente su valor. De la misma forma, el sabio no se conduce
mediante una examinacion superficial. Por el contrario, él va hacia la profundidad con su
penetrante sabiduria y percibe exactamente la verdad sutil en cada situacién. Esta habilidad para

comprender la verdad completa y exactamente en cada situacion es sabiduria.

Hay tres tipos de sabiduria. La primera, sutta maya paia, sabiduria obtenida escuchando o leyendo
las palabras de los demads. La segunda, cinta maya paiina, es la sabiduria intelectual: la prueba del

razonamiento personal y la facultad de analizar si la sabiduria recibida es racional y légica.

No puede decirse que estos dos tipos de sabiduria sean absolutamente indtiles. Sin embargo,
debido a que es una sabiduria prestada, usualmente el conocimiento obtenido es simplemente

intelectual y no se obtiene de él ningiin beneficio perpetuo.
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Bhavana maya paiiiia, es esencial para la practica de sila (la conducta moral) y para el desarrollo de
samadhi (concentracién). S6lo la mente establecida en un elevado samadhi puede comprender y

experimentar la verdad tal como es. (Yatha bhita iana dassana).
Samahito yathabhutam pajanati passati.

Aquel que ha desarrollado una concentracién correcta, comprende adecuadamente la realidad tal

como es.

La habilidad de ver las cosas tal como realmente son es llamada Vipassana, cuyo significado es “ver
las cosas de una manera especial”. Comtnmente tendemos a observar sélo la verdad aparente y
superficial, como un nifo que sélo mira el brillo y el resplandor superficial de los colores de una
joya. Para ser capaces de observar apropiadamente la verdad interna, necesitamos aplicar la vision
penetrante de un joyero — necesitamos ver las cosas de una manera especial. Esta forma especial
de ver es Vipassana; esto es bhavana maya paiiiia, el desarrollo de la sabiduria mediante la practica

de Vipassana.

Es facil comprender la verdad superficial, sin embargo, la introspeccién requiere comprender las
verdades internas y sutiles. Para direccionar nuestra atencion hacia adentro, debemos explorar,

observar y comprender la verdad interna.

Para comprender la verdad interna, practicamos los cuatro tipos de conciencia descritos por el
Buddha en el Mahasatipatthana Sutta. Practicamos kayanupassana (la observacién del cuerpo)
mediante la observacién de los eventos burdos dentro del cuerpo con plena atencién. La
observacién de la respiracién que entra y que sale es parte de kayanupassana. La observacion de la

respiracién conduce a la conciencia de las sensaciones sobre cada parte del cuerpo.

Practicando diligentemente, comenzamos gradualmente a experimentar las sensaciones burdasy
sutiles sobre cada parte del cuerpo. Las sensaciones pueden ser agradables, desagradables o ni
agradables ni desagradables. Para observar estas sensaciones con desapego, practicamos
vedananupassana (la observacion de las sensaciones del cuerpo). Para observar los numerosos tipos
de mente (citta) que se mantienen surgiendo de momento a momento, practicamos cittanupassana.

Para observar los diferentes contenidos mentales, practicamos dhammanupassana.

Le damos mas importancia a vedananupassana porque esta directamente conectada a las otras tres.

Vedana es percibida por la mente, pero es experimentada por el cuerpo.

Cada impureza mental estd intimamente conectada con alguna sensacién en el cuerpo. Por lo

tanto, cuando fortalecemos vedananupassana fortalecemos automaticamente las otras tres.
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De esta forma, a través de la practica de Vipassana basado en las sensaciones, podemos observar en
cada momento la verdadera naturaleza de la mente y el cuerpo (nama-riipa). Gradualmente
desarrollamos el entendimiento de que este cuerpo es simplemente una coleccién de particulas
sub- atémicas, que por naturaleza cambia constantemente, surgiendo y desapareciendo. Estas

particulas sub-atémicas estin hechas de cuatro elementos: tierra, agua, fuego y aire.

El flujo de la perpetua corriente del cuerpo y la mente pueden ser observados sélo con la ayuda de
un penetrante y diseccionante samadhi. Observando la mente y el cuerpo, podemos experimentar
su naturaleza fundamental de la impermanencia (anicca) y el sufrimiento o la insatisfactoriedad
(dukkha) y durante el proceso, su naturaleza de estar ausente de ego (anatta). Comenzamos a
comprender que ambos, la corriente del cuerpo y la corriente de la mente, son insubstanciales,
carecen de esencia. No hay nada en esta corriente de mente y materia que sea permanente, estable

o constante, que pueda llamarse “Yo” 0 “mio”, o que podamos afirmar que los controlamos.

De esta manera comenzamos a aprender a observar el flujo de nama riipa con desapego, con
imparcialidad. Cuanto mas profunda es la examinacién de las sensaciones sutiles, mas fuerte es
nuestro desapego. Mientras haya apego, no podremos observar el objeto de meditacién
objetivamente, tal como es. A través de la sabiduria obtenida mediante la practica de Vipassana,
nuestro apego se debilita mas y mds, y nos hacemos capaces de observar el objeto de meditacién

mas y mds objetivamente.

Cuando alguien entra a una casa oscura con una linterna, se disipa la oscuridad; la luz ilumina toda
la casa y todos los objetos de la casa pueden ser vistos claramente. De la misma manera, laluz de la
sabiduria disipa la oscuridad de la ignorancia, y se iluminan y puede percibirse claramente las

nobles verdades.

A través de la practica continua, experimentamos la verdad de dukkha a nivel profundo — cémo
esta mente constantemente insatisfecha y descontenta estd incesantemente con sed de avidez;
cémo esta sed jamas termina — como un pozo sin fondo que consume todos nuestros esfuerzos
por llenarlo. Comprendemos la desdicha de nuestro apego y la adhesion a nuestra creencia
personal en un ego individual — cémo nuestro apego a este concepto del alma, a nuestra avidez y
opiniones nos mantienen incesantemente preocupados y miserables. Cuando comprendemos
dukkha y la causa raiz de dukkha, también comprendemos el Noble Sendero, que destruye toda la
avidez que genera dukkha, conduciendo asi a la liberacion de dukkha. A medida que progresamos

sobre este sendero, conseguimos la liberacién de todo el sufrimiento, el nibbana.

A medida que nuestro paiiiia se hace mas y mas fuerte a través de la practica de la Vipassana, esta
sabiduria erradica todas las ilusiones, las falsas impresiones y la ignorancia. La realidad se vuelve

mas clara debido a que las falsas impresiones se vuelven incapaces de apegarse en la mente.
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Cuando el pafiiia se hace grande, el sila se purifica, logramos el estado puro de los ariyas (los

nobles). Experimentamos la dicha del nibbana.

La felicidad obtenida a través de la Vipassana es superior a cualquier otra felicidad. Ni la alegria de
los burdos placeres sensuales, ni aquellas proporcionadas por los placeres extra sensuales
conducen a una felicidad perdurable. Cuando cualquier tipo de placer llega a su fin, el resultado es
sufrimiento. Y como toda situacién es impermanente, estd destinada a cambiar, a llegar a un

término. La verdadera felicidad sélo viene de aquello que se mantiene estable.

Cuando nos acostumbramos a observar con completo desapego, nuestra facultad de observacién
puede permanecer estable inclusive si los objetos de nuestra observacién se mantienen cambiando.
No nos ponemos euféricos cuando experimentamos placeres sensuales o supra-mundanos, no
lloramos cuando desaparece. En ambas situaciones observamos objetivamente, como un
espectador mirando un juego. En la profundidad de la mente, a medida que observamos la
naturaleza cambiante de inclusive las sensaciones mas sutiles, surge el entendimiento correcto
sobre la verdad profunda de la impermanencia. Observamos cada situacién cambiante con la
misma objetividad y visiéon imparcial. Ver aquello que es aparente, aquello que esta ante nuestro
ojos sin ninguna contaminacién en la mente — representa la verdadera felicidad. Este estado ha

sido llamado ditta dhamma sukha vihara (el dichoso estado del conocimiento de la verdad).

Vengan, fortalezcamos nuestro bhavana maya paniiia a través de la prictica de Vipassana. Dejemos
atras la continua lucha por la avidez que genera tanta agitacion y descontento, obtengamos la

liberacidon de la avidez. Establezcdmonos en la sabiduria.

Preguntas y Respuestas
P: Me pareciera que va a requerirse toda una eternidad para eliminar los sarnkharas uno por uno.

SNG: Ello seria asi si un momento de ecuanimidad significase exactamente un sankhara menos del
pasado. Pero en realidad, la conciencia de la sensacion te lleva a los niveles mas profundos de la
mente y te permite cortar las raices de los condicionamientos del pasado. De esta forma, en un
tiempo relativamente corto, puedes eliminar todos los complejos de sankharas si tu conciencia y
ecuanimidad son fuertes.

P: Entonces, ;Cuanto tiempo deberia tomar el proceso?

SNG: Eso depende de cuan grande es el almacenamiento de sankharas que tienes que eliminar, y
cuan fuerte es tu meditacién. No puedes medir el almacenamiento pasado, pero puedes estar
seguro que cuanto mas seriamente medites, te estds aproximando mds ripidamente a la
liberaciéon. Continda trabajando firmemente hasta alcanzar el objetivo final. El momento en el que
lo consigas va a llegar — tarde o temprano.

P: ;Usted diria que la Vipassana es la inica manera de alcanzar la iluminacién?
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SNG: La iluminacién es conseguida mediante la examinacién personal y la eliminacién de los
condicionamientos. Y hacer esto es Vipassana, no importa el nombre que le des. Algunas personas
jamas han escuchado ni siquiera sobre la Vipassana, y atin asi ha comenzado espontineamente el
trabajo en ellos. Esto parece haber ocurrido en el caso de un nimero de personas santas en la
India, al juzgar por sus palabras. Pero cdémo no aprendieron el proceso paso a paso, son incapaces
de explicarlo claramente a los demdas. Aqui posees la oportunidad de aprender paso a paso el
método que te conducird a la iluminacién.



Vol. 7 No 8, 14 de Noviembre de 1997

Cuarenta Afios de una Nueva Vida
por S. N. Goenka

Katame dve puggala sCudles son los dos tipos de personas raras en este mundo?

dullabha lokasmim? Primero, aquel que sirve a otros desinteresadamente (sin esperar nada a
Yo ca pubbakari, cambio).

Yo ca katannu katavedi.. Y segundo, aquel que es agradecido hacia aquel que le hizo un bien.

Dukapuggala-pannatti: pg. 42

(Cuarenta Anios de Una Nueva Vida aparecié primero en el Vipashyana Patrika del Otorio de 1995,
conmemorando el cuarenta aniversario del comienzo de la practica de Vipassana de S. N. Goenka. Este articulo
ha sido traducido y adaptado del original).

Los primeros diez dias del mes de Septiembre de 1955 fueron los mas preciados de mi vida.
Sentado a los pies del santo laico de suprema compasion, Sayagyi U Ba Khin, aprendi el pristino
arte de observar la verdad internamente. Fue una gran fortuna, un excelso parami (accién sana) de
algunas vidas pasadas que habian brotado en un invaluable fruto. Nunca hubiese podido sofiar que

estos sagrados momentos ocurririan. Fue un nuevo nacimiento.

Mi primer nacimiento se habia dado lugar treinta y dos afios antes. Para entonces habia nacido
realmente dos veces. Este segundo nacimiento fue por cierto un nacimiento meritorio. Como un
pajaro nacido en una cdscara a través de su madre, mi primer nacimiento estaba confinado en la
oscuridad de una profunda ignorancia. Un segundo nacimiento de un p3jaro es su verdadero
nacimiento — cuando se rompe la cascara del huevo y emerge a la luz, asi fui sorprendido cuando
por primera vez la oscura capa de ignorancia fue penetrada y vislumbre los rayos del verdadero
entendimiento. Por cierto, la oscuridad de la ignorancia es mas oscura que la ausencia de luz

dentro de la cascara de un huevo o de un vientre.

Hasta entonces no habia ni remotamente percibido la verdad interna. Y atin asi cudn bien lo
experimenté en aquellos diez dias. Este cuerpo material perecible que habia parecido siempre tan
solido y pesado — entonces cada uno de sus atomos vibré y cobré vida. Adn asi un logro mas
grande fue que descubri un método simple y cientifico para erradicar las impurezas mentales.
Comprendiendo la verdadera relacién entre el cuerpo y la mente, los grilletes de aquellas

impurezas profundamente enraizadas comenzaron entonces a desintegrarse. Yo habia leido o
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escuchado sobre los estados muy valorados de la practica de meditacién, y entonces lo estaba

experimentando. Mi corazon se desbordaba de gratitud hacia mi Maestro, Sayagyi U Ba Khin.

Después de regresar a casa practiqué Vipassana cada mafiana y noche sin incumplir, a pesar de las
severas demandas de mi cargada agenda. Esto trajo fundamentales cambios y se profundizd

inmensamente la gran gratitud hacia mi reverenciable Maestro.

La Vipassana se habia convertido en una parte de mi vida. La mente que habia ardido
incesantemente en los fuegos de la pasidn, la ira y el ego experimentaba entonces una rara paz

espiritual y calma.

En aquellos momentos que habian estado plagados por la constante tensién de miriadas de
responsabilidades domésticas, sociales y de negocios, ahora mi mente se encontraba enriquecida
de felicidad y salud. La Vipassana no me alej6 de mis responsabilidades mundanas, por el
contrario, me dio una renovada energia para cumplirlas desapasionadamente. Consecuentemente,

mi capacidad de trabajo se incrementd significativamente.

Durante afios habia estado inmerso en serios estudios de las escrituras y sujeto a practicas
sentimentales y devocionales, suplicando trémulamente a las deidades que mi familia veneraba. A
pesar de estas practicas, permanecian asentadas profundas impurezas. Pero ahora éstas
comenzaron a debilitarse debido a este simple proceso de meditaciéon. Mi corazén se desbordé de

agradecimiento.

Desde mi infancia habia estado condicionado por creencias sobre la deidad de nuestra familia.

Aunque se me ensefiara que el Lord Buddha era la novena y mas evolucionada encarnacién del Dios
Vishnu, sus ensefianzas eran descritas como orientadas a la magia; eran consideradas inadecuadas
para verdaderos creyentes. Estas creencias fueron un bloque de obstaculos que me hicieron vacilar

de participar en mi primer curso de Vipassana.

Pero también habia escuchado que el Buddha era profundamente compasivo. De nifio habia leido
la historia en la cual su primo Devadatta hirié a un cisne con una flecha y cémo el joven Gotama lo
salvé compasivamente. También habia observado que la gente de Myanmar (Birmania) era muy
simple, honraday franca. Surgi6 una cuestion en mi mente: Si las ensefianzas del Buddha eran

equivocas, entonces ;como podian sus seguidores ser gente tan decente?

Confundi mi mente todavia con mas creencias ciegas a las cuales me habia adherido desde mi
infancia. Algunas provenian de uno de mis tios que ocupaba una gran posicién en la empresa de mi
padre. El era mucho més adulto que yo y un erudito en el Sanscrito. El habia leido las escrituras
extensamente y su frecuente arma como argumento era: "Las escrituras lo dicen’. Inmerso en ritos

y rituales, él rezaba y reverenciaba por cuatro o cinco horas al dia. Sus canticos diarios eran
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impresionantes; desde tierna edad me inspiraban a recitar pasajes importantes de las escrituras
por lo cual le estoy muy agradecido. Disfruté de estas recitaciones diarias y matutinas;
posteriormente las palabras reverberaron en mi mente durante mucho tiempo. Toda mi familia era
profundamente devota de los dioses Vishnu, Krishna y Shiva. Mis canticos fortalecieron atin mas

esta devocién heredada.

Mi tio era extremadamente estricto. Aunque no se oponia al Lord Buddha, se oponia fuertemente a
sus ensefianzas. Yo, por otro lado, frecuentaba el famoso el templo (Buddhista) Mahamuni con mi
abuelo en Mandalay, y me sentia muy apacible ahi. Mi tio me decia frecuentemente, "El viejo se ha
vuelto senil, pero td eres todavia joven y deberias abstenerte de tomar el camino equivocado.” Sin
embargo, yo continué visitando el templo inclusive después que mi abuelo falleciera. La pazyla
limpieza de los templos del Buddha me atraian. No sabia nada sobre meditacién entonces, pero

siempre que visitaba el templo Mahamuni me sentia muy calmado.

Finalmente me uni a un curso de Vipassana después de hablar con Sayagyi U Ba Khin. Sus
explicaciones ofrecidas con profunda compasion y mettd, me permitieron comprender cuan
intachable era esta practica de meditacion. En el mismo y primer curso comprendi cuan falsay
desorientadora era la propaganda de siglos de antigitedad que se hacian en contra de las

ensefianzas del Buddha.

Ahora lo veia claramente: ;Qué error podia haber en practica una meditaciéon que estd basada en la
verdad universal y que lleva a esta mente salvaje e indisciplinada a una concentracién
unidireccional? ;Qué error podia haber, por cierto, en establecer la mente en la sabiduria y el
conocimiento de la propia experiencia personal? — una mente que hasta entonces habia
dependido de la sabiduria de alguien més. ;Puede haber algin error en aprender el arte de
conducir una nueva vida, el resultado de una mente limpia y purificada de contaminaciones, y
llena de metta (amor benevolente), karuna (compasion), mudita (alegria empatica) y upekkha
(ecuanimidad)? Habia escuchado y leido sobre la importancia de estas realidades sutiles desde
nifio. Ahora lo sentia: Si alguien ensefa los aspectos experienciales de la verdad eterna — los cuales
habian sido sélo descritos hasta entonces en una vacia retérica — entonces ;como pueden estas
ensefianzas ser consideradas falsas, ilusorias 0o magicas? Descubri impecable la practica de

Vipassana.

Luego decidi leer las palabras del Buddha, pensando que probablemente encontraria algo falso o
desorientador que apareciera ahi. Sin embargo, a medida que leia las escrituras vi con creciente

claridad que el Dhamma era sublime y puro, benéfico para uno y para todos.

En aquellos dias solia venir a la India para visitar ashrams establecidos (centros de practica

espiritual) y encontrarme con varios lideres religiosos. Deseaba determinar si yo habia,
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probablemente, comenzado a caminar por el sendero incorrecto, si me habia enredado en una
ilusién. También deseé saber: Si la Vipassana era un sendero apropiado, ;como podia progresar
mas alld de lo que ya habia aprendido? Alas, después de estas exploraciones, senti definitivamente
que la India se habia empobrecido espiritualmente al perder el sublime conocimiento de las

ensefanzas del Buddha.

Myanmar, el pais vecino de la India, estd verdaderamente bendecido de haber preservado esta
invaluable joya en su pristina pureza: no sélo la meditacion Vipassana, sino las escrituras
originales Buddhistas que se encontraban perdidas debido a que nuestros ancestros de la India
carecieron de sabiduria. Ahora comprendia claramente la forma en la que equivoca informacién
habia sido propagada por toda la India, que como resultado se veneraba al Buddha, pero se
denunciaban sus ensefianzas. Me entristeci y consterné cuando comprendi cémo las clases
educadas de la India habian sido embaucadas y cdmo perdié nuestro antiguo pais, este invaluable y

eterno tesoro. Era el momento que el pais despierte.

Ademas de mi practica diaria de meditacidn, visitaba a mi reverenciable Sayagyi en su centro en
Yagon cada Domingo por la mafiana a las 7:00 para la meditacién en grupo y continué
profundizando en Vipassana paiiiia (sabiduria experiencial) tomando por lo menos un curso de
diez dias al afio. A veces tomé también cursos mas largos, retiros mas intensivos. Gradualmente
llegué a comprender el verdadero propésito de la existencia humana. La realidad de los sentidos en
los niveles mental y fisico, sus caracteristicas universales de anicca (impermanencia), dukkha
(sufrimiento) y anatta (ausencia de ego), se hicieron a través de la experiencia crecientemente mas

claras. Podia ver la verdad tan obviamente como un pedazo de fruta que agarraba con mis manos.

El estado de total disolucién que habia experimentado tan naturalmente y sin esfuerzo en mi
primer curso habia creado la ilusiéon de que esto era por cierto permanente, eterno, un estado
absoluto; cuando en realidad, esta disolucién no era mas que sensaciones fisicas y mentales,

claramente dentro del reino de anicca (surgir y desaparecer).

Subsecuentemente, cuando experimenté realidades inclusive mas sutiles y sus estados
concomitantes de profunda paz y sublime dicha y arrobamiento, comprendi la importancia de
experimentar estos estados con una alerta creciente. Esto es esencial para prevenir al explorador
de quedar atrapado en esta experiencia elevada pero atn ilusoria, la cual se encuentra todavia en el
campo de la mente y la materia. El meditador debe percibir claramente si este estado de dicha es
una de las conciencias elevadas de los sentidos, o la experiencia que trasciende los sentidos. En esta
experiencia mas alla de los sentidos, los sentidos no funcionan; si esto no ha ocurrido, entonces
uno esta todavia en el campo de la mente y la materia. Con una consciencia mas profunda
experimenté también el surgir y desaparecer profundamente dentro de este reino sutil. Sin la

mon

consciencia de anicca, este estado me hubiese atrapado con el pensamiento ilusorio de "'mi", "mio"y
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"permanente, eterno, alma absoluta". Es por eso que es vital permanecer totalmente consciente de

la realidad de esta experiencia.

A través de la practica constante de la consciencia y experimentando varios estados sobre el
sendero de la total liberacidn, se disolvieron gradualmente todas las dudas. En cada paso, la pureza
sublime y los aspectos espiritualmente benéficos del Dhamma se manifestaron por si mismos.
Naturalmente mi corazén se desbordaba de sentimientos de gratitud, gratitud hacia Gotama el
Buddha, quien a pesar de tremendas penurias, redescubrié la técnica de la Vipassana que habia
estado perdida por eones — la tinica técnica que conduce a la purificacién mental y la total
liberacién. No solamente buscé el sendero y se liberé a si mismo, sino que con ilimitable

compasion lo compartié con cada uno y con todos los seres.

Fluye profunda gratitud hacia la inquebrantable tradicién de maestro-estudiante, que se mantuvo
diligentemente en la India y posteriormente en Myanmar, quien preservo el aspecto basico de este
conocimiento en su total pureza. Fluye gratitud hacia mi padre del Dhamma, Sayagyi, quien me

ensefi6 Vipassana con tanta compasion y quien firmemente me establecié en los aspectos tedricos

y practicos del Dhamma puro.

Cuando aprecio los tltimos cuarenta afos de mi nueva vida en el sendero de la Vipassana, mi
corazdn se colma de profunda satisfaccion y dicha. En la esfera mundana, durante estos cuarenta
afios, ha habido tantos altibajos, tantas primaveras y otofos, tantas fluctuaciones de la marea.
Pero la practica diaria de la Vipassana jamas dejoé de ayudarme a desarrollar ecuanimidad en todas

las situaciones.

Mi vida estd cumplida. De la compasion abundante de mi respetado Maestro, he recibido el
incomparable sustento y contintio recibiéndolo muy abundantemente. La medicina
rejuvenecedora del Dhamma me da confianza para continuar firmemente. Contintia
beneficiandome tanto y también ayudando a otros. Al pensar en esto, se reaviva en mi corazén

centellas de gratitud hacia mi respetado Maestro.

Qué el rio del Dhamma que comenz¢ a fluir 25 siglos atras por medio del esfuerzo del Buddha
supremamente compasivo — que pueda fluir una vez mas en la era actual gracias a los esfuerzos de
mi profundamente reverenciable Sayagyi. Qué pueda liberar a todos aquellos que se encuentran
encadenados, que se encuentran cansados y sedientos, en el dolor y el sufrimiento. Qué beneficie a

todos, que ayude a todos — este deseo de buena voluntad fluye en mi corazoén.

Habiendo experimentado y apreciado la ensefianza del Buddha, profundo como un océano, amplio
como esta vasta tierra y elevado como los Himalayas, me siento muy cémodo en aceptarla,

practicarla y transmitirla en su pristina pureza. No puede haber ninguna duda sobre la practica o



51

la ensenanza sobre algo si se trata de este maravilloso Dhamma. El Dhamma es paripunna

—completo, no existe nada que afiadirle. Y es parisuddha — muy puro, no existe nada que extraerle.
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Kamma — La Verdadera Herencia
por S. N. Goenka

Tinnam, bhikkhave, patubhavo dullabho lokasmim.

. 5 Oh meditadores, existen tres cosas raras en el
Katamesam tinnam: do. sCusl R
_ ) _ mundo. ;Cudles tres:
Tathagatassa, bhikkhave, arahato samma- sambuddhassa -

Un Tathagata, un arahant, un completamente

patubhavo dullabho lokasmim;

Iluminado;
Tathdgatappaveditassa Dhamm(l‘vinayassa desetd puggalo Una persona capaz de ensenar el Dhamma
dullabho lokasmim; proclamada por el Tathagata;
Katafiia katavedi puggalo dullabho lokasmim. Y una persona que conoce los beneficios recibidos,

con gratitud;

Imesam kho, bhikkhave tinnam pitubhavo dullabho Estos tres ocurren, pero muy raramente en el

S mundo.
lokasmimti.

Anguttaranikaya 1.3.115

El siguiente texto ha sido extraido de diferentes discursos dados por S. N. Goenka para los estudiantes de cursos
largos.
Kammassaka, bhikkhvave, satta kammadayada, kammayoni, kammabandhu, kammapatisarana,

yam kammam karonti—kalyanam va papakam va—tassa dayada bhavanti A.X.206

Oh meditadores, los seres son los duefios de sus propias acciones, herederos de sus propias
acciones, nacidos de sus acciones, parientes de sus acciones; sus acciones son su refugio.

Cualquier accidén que realicen, ya sea buena o mala, asi sera su herencia.
Kammmassaka: los seres son los duefios de sus acciones.

La ley del paticca samuppada (la Originacién Dependiente) es la ley universal de la causa y el efecto:
Tal como sea la accidn, asi sera el resultado. La volicién mental es la fuerza conductora de la accién
verbal o fisica. Sila fuerza conductora es insana, las acciones verbales y fisicas serdn insanas. Si las
semillas son insanas, entonces los frutos seran insanos. Pero si esta fuerza conductora es positiva,
entonces el resultado de las acciones sera positivo. Para el estudiante de Vipassana que desarrolla
la habilidad de observar esta ley a nivel de la experiencia directa, la respuesta a la pregunta “;quien
soy?” se hace muy clara. No eres nada mas que la suma total de tu kamma, de tu sankhara(s). Todas

tus acciones acumuladas conjuntamente representan el “yo” a nivel convencional.

Kammadayada: los herederos de sus acciones

En el sentido mundano y convencional, uno dice, "Recibo esta herencia de mi madre o mi padre o

mis ancestros” y si, a nivel aparente es cierto —pero scudl es la verdadera herencia? Kammadayada.
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La verdadera herencia es el propio kamma: los resultados, los frutos del propio kamma. Todo lo
que eres ahora, la realidad presente de la estructura de mente y materia no es mas que la suma
total y el resultado de tus propios kammas del pasado. La experiencia del momento presente es la

suma de todo lo que has adquirido, heredado — kammadayada.

Kammayoni: nacido de tus acciones

Uno dice, “Soy el producto de un vientre, he salido del vientre de mi madre” pero esto es sélo una
verdad aparente. En realidad, tu nacimiento se debe a tu propio kamma del pasado. Provienes del
vientre de tu propio kamma. A medida que comiezas a comprender el Dhamma a nivel mas
profundo, comprenderds esto. Esto es kammayoni, el vientre que cada momento produce el fruto

del kamma acumulado.

Kammabandhu: pariente de tus acciones

Nadie mas es tu pariente, ni tu padre, ni tu madre, ni hermano ni hermana. En la forma mundana
decimos, “Este es mi hermano, mi pariente, o mi intimo o apreciado; ellos son muy cercanos a mi.”
En realidad, nadie es cercano a ti; nadie puede acompanarte o ayudarte cuando llega el momento.
Cuando mueres, nada te acompana excepto tu kamma. A cualquiera que llames parientes
permaneceran aqui, pero tu kamma continuara siguiéndote de una vida a otra. No estas en

posesion de nada sino de tu propio kamma. Ese es tu tnico compaifiero.

Kammapatisarana: tus acciones son tu refugio

El refugio es sélo el propio kamma. Las acciones positivas proveen un refugio; el kamma insano
produce mas sufrimiento. Ningin otro ser puede darte refugio. Cuando dices “Buddham saranam
gacchami” (Tomo refugio en el Buddha), comprende plenamente que una persona bajo el nombre
del Buddha Gotama no puede darte refugio. Tu propio kamma te da refugio. Nadie puede
protegerte, ni siquiera el Buddha. Refugio en el Buddha es el refugio en la cualidad del Buddha, el
iluminado, la ensefianza que él enseid. Siguiendo la ensefanza, puedes desarrollar la iluminacién
dentro de ti. Y la iluminacién que desarrollas dentro de ti, ése es tu kamma positivo. Sélo esto te

dara refugio; sélo esto te dara proteccion.
Yam kammam karonti—kalyanam va papakam va—tassa dayada bhavanti:
Cualquier accién que realices, ya sea buena o mala, asi sera tu herencia.

Esto deberia hacerse claro para aquel que esta sobre este sendero. Esta ley de la naturaleza deberia
estar muy clara. Entonces te inspirards tomando la responsabilidad de tu propio kamma.
Permanece alerta y vigilante en cada momento, de tal manera que cada accidn, fisica o mental, sea

sana. No serds perfecto, pero contintia intentando. Puedes caer, pero ve cuan rapido te levantas.



Con toda la determinacidn, con toda la inspiracion, con toda valentia, levantate e inténtalo de

nuevo. Es asi cdmo te haras estable en el Dhamma.
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La Volicidon Correcta del Dana
por S. N. Goenka

Yo dhammaladdhassa dadati Aquel que da dana a una persona recta firmemente
danam,utthanaviriyadhigatassa jantu.Atikkamma establecida en el sendero de la liberacién con esfuerzo
so vetaranim yamassa,dibbani thanani upeti correcto, cruza el rio Yama (de la muerte) y parte a

maccho. hacia un lugar celestial.

Jataka 1.8.71, Adittajataka

(El siguiente articulo es una traduccion originalmente publicada en Septiembre de 1995 como parte de la
publicacion en Hindi del Vipashyana Patrika).

El Dana, cuando se da con una volicion pura, es muy benéfico y hace saludables nuestras insanas
mentes. Cuando uno da dana, la mente que esta llena de avaricia, que es agresiva, hostil, egoista,

miserable y confusa, se vuelve noble, gentil, tierna, tranquila, virtuosa y viva.

Dar dana es una tarea fundamental para los laicos. En la antigua tradicién espiritual de la India, el
dana siempre ha tenido especial importancia. En épocas antiguas, virtuosos, ricos y sabios laicos
del pasado — Astaka, Vamaka, Vamadeva, Vishvamitra Yamadagni, Angirasa, Bharadvaja,
Vashishta, Kasyapa y otros — solian organizar grandes ceremonias de dana. Nobles donadores
como el Emperador Vessantara en épocas antiguas y el emperador Harsha han establecido el ilustre
ideal de donar todas sus posesiones. Su volicién detras de estos dana(s) era verdaderamente
elevada. La volicion de todos los que dan dana deberia ser similarmente elevada y pura. Debido a la
distintiva organizacién de la sociedad, la riqueza de la gente se acumula en los gobernantes y la
gente rica. Si esta riqueza se mantiene acumulada en un lugar, comienza a pudrirse como el agua
estancada. Hace de toda la comunidad insana. Sila riqueza se mantiene yendo y circulando como

el flujo del agua, entonces mantiene su pureza.

Habiendo comprendido esto, el donador, en virtud de salvarse del inapropiado acaparamiento de
la riqueza y considerando su riqueza como la riqueza de la comunidad, utiliza el dana con el
proposito de distribuirla equitativamente, de manera que todos puedan compartir y disfrutar esta
riqueza acumulada. Esta sabiduria de distribuir equitativamente la riqueza preserva el equilibrio
de la prosperidad social y la previene de convertirse en una fuerza desequilibrante y destructiva. El

donador acaudalado solia distribuir su riqueza equitativamente cada cierto tiempo de acuerdo a su
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sabiduria y su sentido del deber. El no daba su riqueza con el deseo de obtener algo en retorno, ni
para robustecer su propio ego considerando a los otros inferiores. Este solia ser el mas grande de

los dana(s). Este solia ser la pureza del dina.

"Viceyya danam databbam, yattha dinnam mahapphalam."

El dana puro, ofrecido con sabiduria y discriminacién es elevadamente benéfico.
Por lo tanto, deberiamos aprender a dar dana con sabiduria y discriminacién.
Hay dos tipos de dana:

1. Vattamulaka dana: significa el dana que nos mantiene enredados en el ciclo de la existencia
(bhavacakka).

2. Vivattamulaka dana : significa el dana que nos libera del ciclo de la existencia. La persona con
volicion mental correcta da sdlo aquel dana que lo lleva fuera del ciclo de la existencia, no aquel que

lo ata al ciclo de la existencia.

Asi como con los otros kammas, el kamma del dana es bueno o malo segtin la volicién mental.
Dependiendo de la volicién mental, las semillas de kamma son producidas y la naturaleza produce
frutos segtin su propiedad. La mente vivattamilaka que trunca el ciclo de la existencia estd libre de
avidez, libre de aversion, libre de ignorancia. Sélo el dana ofrecido con este tipo de mente es
llamado vivattamulaka dana, el cual destruye el ciclo de la existencia. Mientras damos este tipo de
dana no consideramos nuestro propio beneficio en lo absoluto. Por el contrario, nos complacemos
de ver la felicidad y el bienestar de la persona que recibe el dana. Cuando nos complacemos en la
felicidad de los demas, entonces nuestra mente se hace pura y tierna. Estamos libres de las

limitaciones y la nocividad que circunda el interés propio.

Sin embargo, si mientras damos dana deseamos cualquier beneficio personal, entonces nuestra
mente contaminada con la avidez es llamada vattamiilaka. El dana ofrecido con una volicién mental
semejante sé6lo prolongara el ciclo de la existencia. Si como resultado de dar dana, deseamos
felicidad mundana y fama; deseamos la eminencia; deseamos honor y prestigio; deseamos
ganancia y respeto; deseamos el cielo y la emancipacion; entonces nuestra mente perturbada por

tales deseos, se mantendrd subyugada en vez de liberarse de las ataduras.

Por lo tanto, dar dana con la mente contaminada de avidez es equivocado, pero es inclusive peor
dar dana con la mente contaminada de aversion. Eso se convertird inclusive en la causa de un dano
mas perjudicial para nosotros; se convertird en un proceso de acumulacién de deméritos en
nombre del Dhamma. No sélo perderemos la riqueza donada, sino que simultineamente, el

kamma realizado con la mente impura se convertird en la causa de gran sufrimiento e infortunio.



57

Comprendamos mediante ejemplos coémo se da dana con una mente contaminada de aversion:

Un mendigo se queda en la puerta de mi casa pidiendo, "jSefior!, Por favor limosna, jSefor!, jdeme
algo!" Enfurecido por su repetida stplica, le tiro cinco monedas para librarme de la molestia. En

ese momento mi mente esta llena de ira y aborrecimiento.

Algunas personas que colectan donaciones para algunas escuelas, hospitales, o ashram, han
llegado a mi tienda. Tan pronto como los veo, me molesto y comienzo a refunfufar, "jDonaciones,
donaciones! jTodo el tiempo, la gente esta pidiendo donaciones! Contador, deles cinco rupias y
deshagamonos de ellos.” Mientras que les damos el dinero, nuestra mente esta llena de antipatia.

Estamos interesados en librarnos de estos indeseables solicitantes de donaciones.

Algunos ministros o lideres politicos me llaman a la oficina 0 a mi casa y dicen que daré cierta
cantidad de dinero para alguna caridad. No tengo ni el mas minimo interés en dicha caridad. Pero
tengo temor que, si me niego, no pueda obtener la siguiente cuota, permiso o licencia. O talvez

pueda estar embrollado en alguna investigacion y mis negocios podrian arruinarse. Doy dana
debido al miedo.

Mi maestro de Dhamma (kalyana mitta) me ha enviado un mensaje que deberia dar esta cantidad de

dana para este trabajo. No deseo dar este dana pero lo hago lleno de deferencia y timidez.

El resto de la gente en mi comunidad ha dado dana para algin trabajo. No tengo el mas minimo
deseo de dar ningan dana para dicho trabajo. Pero si no lo hago, dafiard mi reputacién y otros me

criticaran. Asi que doy dana debido a este temor.

Mi rival ha dado mucho dana en alguna colecta de caridad que lo ha hecho muy famoso. Esto ha
causado celos en mi mente. Obsesionado por mi egocentrismo, doy mas dana que él para quebrar

su orgullo y vencerlo.

De esa manera, doy dana con una volicion insana de ira, molestia, resentimiento, aborrecimiento,
temor, deferencia, timidez, rivalidad, celos, hostilidad, orgullo y presuncién. Y después de dar este
tipo dana, me lamento siempre que lo recuerdo y contamino mi mente. No se trata solo del dana de

una volicién insana semejante; se convierte también en la causa de mi sufrimiento e infortunio.

Todas las acciones hechas con una volicién de Dhamma sana son benéficas; todas las acciones
hechas con una volicién insana son perjudiciales. Por lo tanto, el dana ofrecido con una volicién
sana es benéfico; el dana ofrecido con una volicién insana es perjudicial. Por lo tanto, el dana debe
darse siempre con una volicién sana. Cuando el dana es ofrecido con una volicion sana, la mente se
llena con sentimiento de renunciacién; se llena con dicha en la felicidad y bienestar de los demas.

Se llena de alegria antes, durante y después de dar dana.
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Antes de dar dana, surge constantemente en la mente pensamientos de alegria, "jDaré dana!

iCuantos se beneficiarin de mi dana! jCuantos obtendran felicidad!".

Mientras se da el dana, mi mente estd colmada de estos pensamientos de alegria, "jEstoy dando
dana! jEstoy cumpliendo con mi tarea como laico! jMediante este dana, el receptor se beneficiara y

obtendra felicidad! jMuchos mds se beneficiaran y seran felices!".

Inclusive después de dar dana mi mente esta llena constantemente con estos auspiciosos
pensamientos, "Oh, he dado el dana de alimentos; he dado el dana de prendas finas; he dado del
dana de buenas medicinas; jel receptor se hard sano y fuerte en mente y en cuerpo y practicando
sila, samadhi y paiiiia, obtendrd su propio bienestar y se convertird en la causa de bienestar de
muchos! He dado el dana de esta residencia en la que el meditador practicara sila, samadhiy paiiiia”.
Mediante la practica de samatha y vipassana bhavana, experimentard la paz y la felicidad del nibbana

y se convertird en la causa de paz y felicidad de muchos".

Sin importar que el receptor de mi dana sea un arahant totalmente liberado o cualquier persona
santamente virtuosa que sea seguidora del sendero de los arahants, mi mente se llenara de
ilimitable alegria y jubilo, “;Oh, es una buena fortuna para mi que, a través de mi dana, una persona
santa se mantenga sana y fuerte por algiin tiempo, y a través de él, muchos otros obtendran

felicidad! jAceptando mi dana él me ha beneficiado de una ilimitable compasién!"

De esta forma antes de dar dana, mientras doy dana, y asi también después de dar dana, el donador

colma su mente con una alegria pura y la hace gentil.

Pubbeva dana sumano, dadam cittam pasadaye;

datva attamano hoti, esa yaniiassa sampada.
(Anguttara-Nikaya 2.6.37, Chalangadanasuttam)

El donador esta feliz antes de dar dana, llena su mente de alegria mientras ofrece el dana, y
se complace después de dar el dana. Tal es la abundancia de felicidad del dana ofrecido con

una volicién sana.
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Construyendo el Hogar del Dhamma
por S. N. Goenka

o El bhikku que habita en el Dhamma,
Dhammaramo Dhammarato,
o que se complace en el Dhamma,
dhammam anuvicintayam; )
, que medita sobre el Dhamma,
dhammam anussaram bhikkhu,
_ o que recuerda el Dhamma,
saddhamma na parihayati. _
no se separa del sublime Dhamma.

Dhammapada 364

La hora de la Meditacién Vipassana ha sonado en muchos lugares alrededor del mundo.
Estudiantes devotos de muchos paises han trabajado duro por afios, para hacer que el Dhamma sea
accesible a mas personas. El fruto de sus esfuerzos se ha consumado ahora con el establecimiento
de muchos centros en el mundo.

El establecimiento de los centros marca una nueva era en la difusiéon de la Vipassana. Es
importante comprender su significado.

Los centros de meditacién Vipassana no son clubes disenados para el entretenimiento de sus
miembros. No son templos en los cuales se realizan ceremonias religiosas. No son lugares para la
socializacion o el esparcimiento. No son comunidades donde los miembros de una secta pueden
vivir aislados del mundo exterior, conforme a sus particulares normas de conducta.

Por el contrario, los centros vienen a ser escuelas donde se ensefia un tema: el Dhamma, el arte de
vivir. Todos aquellos que vienen a los centros, ya sea a meditar o a servir, vienen a recibir estas
ensefianzas. Por lo tanto, deben ser receptivos en su actitud, intentando no imponer sus ideas, sino
mas bien, comprender y aplicar el Dhamma que se les ofrece.

Para asegurar que el Dhamma sea ofrecido en su integridad y pureza, existe una fuerte disciplina
dentro de los centros. Cuanto mis cuidadosamente se mantenga esta disciplina mds fuerte sera el
centro. Muchas actividades ordinarias estan prohibidas debido a la disciplina, no porque exista
algo incorrecto en ellas, sino porque son inapropiadas para un centro de meditacion Vipassana.
Recuerden que estos son lugares donde se puede aprender este tipo de Vipassana. La disciplina es
una forma de preservar el dnico propdsito de estos centros y deberia ser cuidadosamente
cumplida.

El cimiento del edificio del Dhamma que estd siendo construido en estos centros es sila (conducta
moral) La practica de sila es el primer paso esencial en un curso de Vipassana ya que sin él la
meditacion seria débil. Es igualmente esencial que todos aquellos que sirvan en los centros
mantengan los Cinco Preceptos tan cuidadosamente como sea posible. Las normas del Dhamma
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han sido establecidas en estos centros y en los terrenos del Dhamma no se deberia matar, robar,
tener actividad sexual, tener un lenguaje incorrecto o utilizar intoxicantes. Esto creard una
atmosfera de paz y calma provechosa en el trabajo de purificacion.

Con la base firme de sila, la practica de la purificacién puede proceder, teniendo en cuenta que ésta
es la tarea mas importante dentro de los centros, al comienzo, al final y siempre. Todos aquellos
que vengan a servir a los centros, asi sea por unas pocas horas, no deben olvidar su tarea de
también meditar. Haciéndolo, la atmésfera del Dhamma se fortalecera y se ayudard a los demas
meditadores.

Estos centros no son por supuesto, los tnicos lugares donde se practica las ensefanzas y la
meditacién del Buddha; pero si son los tGnicos lugares fieles a esta transmision particular de las
ensefianzas, a esta forma particular de Vipassana. Por lo tanto debe mantenerse, en todo
momento, especificamente para este propdsito.

La dltima parte esencial de la técnica es metta y debe ser practicada por todos aquellos que vengan a
los centros, ya sea a seguir un curso o a servir. Para que la meditacion y el servicio sean
beneficiosos, deben practicarse alegre, desinteresada y amorosamente. Todas las tareas que se
emprendan deberian ser realizadas con la volicion: “jQué todos los seres sea felices!” Los centros
deben irradiar siempre amor y buena voluntad para que todos los que entren en ellos sientan que
estan ingresando a un santuario de paz.

Qué cada uno y todos los centros se conviertan en verdaderos hogares del Dhamma, en cuyo abrigo
interior, muchos puedan liberarse del sufrimiento. Qué la Vipassana se difunda en cada pais
alrededor del mundo. Qué todos los seres en todo lugar sean felices. Qué todos los seres sean
felices. Qué todos los seres se liberen.
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iBuen Viaje, Hermano del Dhamma!
por S.N. Goenka

Phutthassa lokadhammehi, Cuando se enfrenta con las vicisitudes de la vida,
cittam yassa na kampati; la mente de uno estd imperturbable,

asokam virajam khemam, libre de sufrimiento, impureza o temor,

etam mangalamuttamam. éste es el mas elevado bienestar.

Khuddakapatha 5.12, Mangalasutta

(El siguiente relato es una traduccién de un articulo publicado en Hindi del Vipashyana Patrika el
mes de Noviembre de 1998)

“;Esto es extraordinario!”

Diciendo en su acostumbrada y gentil voz el Dr. Om Prakashji repetia, “Esto es realmente
extraordinario. He visto a mucha gente morir, pero nunca algo como esto.” Se referia amitiay
madre adoptiva, Rami Devi. Realmente, su enfermedad y su muerte fueron extraordinarias. A la
edad de 75, cerca de 15 dias antes de su muerte, cantaba con Illaichi Devi (Mataji) y se le ocurri6
mencionar que habia estado sintiendo un dolor constante en el obdomen. Ella era capaz de

soportar el dolor y mantenerse ecudnime, pero menciond el hecho por casualidad.

De inmediato llamé a mi amigo intimo, al Dr. Om Prakashji, quien se habia convertido en una
parete inseparable de mi familia. El examiné a mi madre, me llevé a un lado y me dijo, “Puede ser
cancer al higado. Todos los sintomas indican claramente este diagnéstico, excepto por un hecho: en
estos casos el dolor es insoportable, y la afliccién que sufre el paciente lo hace lamentarse y padecer
bastante. Ninguna persona podria sufrir el dolor de este tipo de cincer por tantos meses y no
habérselo mencionado a nadie. Inclusive en este momento parece tan tranquila. Tendré que

investigar un poco mas.”

Dos dias después, el Dr. Om Prakashji regresé con el Cor. (Dr) Min Sein, un reconocido médico de

Rangoon. Después de examinar a mi Madre, el coronel dijo lo mismo: “Todos los sintomas indica
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un avanzado estado de cancer. Pero la paciente esta tan tranquila, tan ajena del padecimiento; es
dificil aceptar que esté sufriendo de cancer. Tendremos que efectuar pruebas adicionales antes de

definir el diagnéstico.”

Después que se fueron, Illaichi Devi le pregunto a Madre, “;Cémo es el dolor que sientes?” La
respuesta dejo atdnitos a todos; Madre dijo, “Es mucho mas severo que los dolores mas agudos del
parto. Pero ;cudl es el objeto de llorar? Observo el dolor con ecuanimidad. Después de todo, sno es

eso lo que Guruji Sayagyi U Ba Khin nos ha ensefiado a hacer?”

Madre era una destacada meditadora de Vipassana. Sélo se llevaba a cabo un curso al mes en el
centro de meditacién de mi reverendo maestro, el cual comenzaba el primer viernes de cada mes.
Desde que comenz6 a caminar en el sendero de la Vipassana seis o siete afios atras, no habia
pasado un solo curso en el que Madre no hubiese participado. Justo recién habia terminado un
curso especial de 30 dias. Su ecuanimidad se habia vuelto tan firme que no habia posibilidad para

que cediera a la lamentacién.

Después de muchas pruebas, ambos doctores concluyeron que se trataba definitivamente de
cancer y que ya estaba en estado avanzado. Ellos pensaban que a Madre le quedaban solo unos dias
convida. Cualquier tipo de tratamiento hubiese sido inatil y s6lo hubiese incrementado el

sufrimiento. No obstante, le aplicaron unos cuidados con fines paliativos.

Alas 3:00 a.m. de su tltima noche, Madre le dijo a la enfermera que el momento de su muerte se
estaba aproximando, y solicité que llamaran a sus chicos. Todos nosotros nos dirigimos a su
habitacién. Yo llamé inmediatamente al Dr. Om Prakashji. Todavia no se habia acostado en su
cama, ya que justo dos horas antes, lo habian llamado para ver a otro de sus pacientes que se estaba
muriendo, atn asi, llegd de inmediato. También llamé a Sayagyi, y afortunadamente también vino

con la Madre Sayama.

El Dr. Om Prakashji cheque? el pulso y no pudo encontrarlo. A Madre le quedaban sélo unos
minutos con vida. Poco antes de su muerte, ella dijo “Quiero sentarme.” El Dr. Om Prakashji indic6
“Seria mejor para ella mantenerse recostada. El dolor empeorarad si se sienta.” Pero ella insistio y
comprendiendo su ultimo pedido, la sostuve de tal forma que ella pudiese hacer lo que deseara.
Para nuestro asombro, ella hizo el esfuerzo de sentarse con las piernas cruzadas y comenzé

meditar. Verdaderamente este fue un remarcable esfuerzo en el Dhamma.

Unos pocos minutos antes, su pulso se habia tornado imperceptible, y ahora se encontraba sentada
con las piernas cruzadas y meditando. Para reforzar su resoluciéon en la meditacion ella dijo, “Tai
ma, ‘anaissa, anaissa’,” pronunciando anicca como se dice en Birmano. Levant6 su mano derecha, y

tocandose la cima de la cabeza, dijo, “Si, hijo, anaissa, anaissa.” Entonces bajé su mano. Me mird,
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mird al Dr. Om Prakashji, mird a Sayagyi y a la Madre Sayama, y luego miré a su alrededor e hizo

su altimo respiro.

La impresion de una muerte de tal naturaleza dejé aténito al Dr. Om Prakashji. Era cerca de las
4:20 a.m. El cuerpo de la Madre habia sido movido de la cama y colocado en el piso. Tendriamos
que esperar que llegaran otras personas antes de que pudiese comenzar el funeral. Los parientes
que vivian en Rangoon y otros miembros de la comunidad llegarian cerca de la 8:30 a.m.. Durante
este lapso de tiempo, todos nos quedamos sentado en una habitacién contigua, incluyendo el Dr.

Om Prakashji. Permanecimos charlando sobre esta inusual muerte.

Finalmente, las 8:30 a.m. se aproximaba, cuando procederiamos al lugar de cremacién. Antes que
el cuerpo fuera puesto en el cofre, seria bafiada y vestida con nuevas ropas. Illaichi Devi se dirigié
al cuarto de la Madre para realizar esta tarea, pero regresd y nos asusto a todos diciendo que el
cuerpo de la Madre todavia estaba con vida. El Dr. Om Prakashji dijo, “;Cémo podria ser?” Illaichi
Devi explico que el cuerpo de la Madre todavia se encontraba suave y caliente, y no como un cuerpo

muerto.

Todos fuimos a la habitacién de la Madre con el Dr. Om Prakashji. El examiné el cadaver
cuidadosamente y dijo que aunque Madre estaba ciertamente sin vida, era cierto que todo el
cuerpo estaba todavia caliente. Su rostro estaba excepcionalmente tranquilo e iluminado por algiin
tipo de radiacién divina. Parecia como si estuviera en un profundo suefio. Y fue entonces el
momento en el que el Dr. Om Prakashji hizo la observacion, “jEsto es increible!” No habia duda de

que se encontraba muerta, pero ;qué milagro era ese? Yo habia perdido el habla.

Realizamos la ceremonia del funeral y regresamos a casa. Todos en la familia eran meditadores de
Vipassana, asi que nadie llord. Yo meditaba la mayoria del tiempo para mantener una atmésfera de
Dhamma. Al comenzar la noche todos los meditadores de Vipassana de la ciudad se reunieron para
una meditacién de una hora en grupo. Sayagyiy la Madre Sayama también se encontraban
presente. Después de la hora, otros miembros de la comunidad que no eran meditadores de
Vipassana llegaron y, con la autorizacién de Sayagyi, di una hora de Charla sobre el Dhamma.
Inmediatamente después, el Dr. Om Prakashji vino hacia mi y me dijo que deseaba sentarse en un
curso. “Dime cuando es el préximo curso que se llevara a cabo,” me solicit6. Estaba programado
realizarse uno en mas o menos quince dias. Le aseguré que lo mantendria al tanto de ello con
anticipacion. Al proximo dia hubo otra charla del Dhamma en la noche. Nuevamente al final, el Dr.
Om Prakashji vino hacia mi y me dijo, “El préximo curso no sera hasta dentro de unos dias; Deseo
sentarme tan pronto como sea posible.” Sayagyi se encontraba cerca. Al observar el fuerte impulso
en el Dhamma que habia surgido en el Dr. Prakashji, estuvo de acuerdo en realizar un curso
inmediatamente. Estdbamos aténitos de que Sayagyi condujera un curso sdlo para una persona, y

me indicé que llegase al centro de meditacién al dia siguiente con el Dr. Om Prakashji.
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El préximo dia el Dr. Om Prakashyji llegé al centro de meditacion solo. Yo también llegué a tiempo,
y se integraron al curso una o dos personas mas. Después de proporcionar las instrucciones de
Anapana, regresé a casa, y Sayagyi se dirigio a su oficina. Como era usual, regresé al centro en la
noche, y mas tarde llegd a mi casa para la meditacion en grupo. Al término de la charla del
Dhamma, Sayagyi me dijo que el Dr. Om Prakashji estaba realizando un excelente progreso. Yo

estaba muy complacido de escuchar esto.

Ala mafana siguiente recibi una citacién de Sayagyi: “Tu amigo estd dotado de abundantes
parami(s) . Después de s6lo un dia de Anapana, ya estd listo para la Vipassana. Ven
inmediatamente; debe recibir las instrucciones de Vipassana ahora.” Fui al centro para las
instrucciones de Vipassana para el Dr. Om Prakashji, y una vez mds regresé a casa. Sayagyi llegd
nuevamente para la meditacion de la noche y el discurso. No existia limites para su felicidad. Dijo
que después de s6lo un dia de Vipassana, el Dr. Om Prakashji habia entrado al estado de bhanga

(disolucion) y que estaba trabajando ahora en el bhavanga (“centro”).

Ala mafana siguiente me llamé nuevamente y me dijo, “Ven de inmediato. El progreso de tu
amigo es extraordinario. Parece poseer abundantes parami(s) de muchas vidas. Se encuentra cerca
del estado del Nibbana. Tendra que recibir las instrucciones necesarias ahora.” Lleno de jubilo y
asombro, fui al centro y tomé asiento cerca de Sayagyi. El Dr. Om Prakashji recibié las
instrucciones requisito. No existia limites para mi felicidad cuando experimenté inmediatamente
el nibbana, el estado que trasciende los sentidos. Sayagyi estaba también feliz, examiné con
cuidado y encontré todos los signos que indicaba el estado del nibbana. jQue limite podria haber
para mi felicidad! Mi querido amigo habia entrado en la corriente de la liberacién, se habia

convertido en un sotapanna, un ariya (una persona noble).

Inclusive en términos mundanos él podia ser llamado una ariya. En apariencia era alto y de rostro
atractivo, con grandes ojos y larga nariz. Era el presidente no solo de Arya Samaj of Rangoon sino
también de Akhil Brahmadechiya Arya Pratinidhi Sabha [La Delegacién Birmana de Arya Sabha]. Por

estas razones, ya habia sido llamado un ariya. Pero ahora verdaderamente era merecedor del titulo.

Mi Primer contacto con el Dr. Om Prakashji fue en la asamblea ptblica de Rangoon después de la
Segunda Guerra Mundial en 1947. Simpatizamos inmediatamente el uno con el otro.
Afortunadamente los amigos con los me reunia socialmente eran buenas personas y guardaba una
amistad muy afectiva con todos ellos. Pero entre todos ellos, el Dr. Prakashji era el mas cercano.
Soliamos trabajar conjuntamente en varios campos. En el periodo de la post-guerra,
reestablecimos el Akhil Brahmadesfhiya Hindi Sahitya Sammelan [La sociedad Birmana de literatura

Hindi], con filiales abiertas en muchos lugares a través del pais. Un simposio de literatura Hindi
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fue organizado cada semana en Rangtn. Una escuela de Hindi se establecié para los niveles de
primaria, secundaria y post-secundaria para estudiar el Hindi Sahitya Sammelan, y muchos
estudiante formaron parte de él. Se realizé también un trabajo de intercambio entre la literatura
Birmana e India. Se publicaron y se escribieron libros de texto en Hindi. Se estableci6 el Centro
Cultural Indo-Birmano, y a través de él se organizaron muchos programas culturales.
Conjuntamente, ambos fundamos un orfanato y asumimos la responsabilidad de su
administracion. Asi, después de trabajar juntos en muchas actividades de servicio puablico, ahora

teniamos la oportunidad de dedicarnos a nosotros mismos en el campo de la Vipassana.

El Dr. Om Prakashji también me traté mis migrafias. Cuando los otros medicamentos se hicieron
inttiles, comenzd a inyectarme morfina. Pero él mismo se preocupd de que me volviera adicto a la
morfina, y me motivé a que saliera del pais en busca de tratamiento. “Inclusive si no encuentras
cura para la migrafia,” me dijo, “al menos te librards de la dependencia a la morfina. De todas
maneras, encontraras algiin analgésico efectivo en el extranjero.” Atendiendo su sugerencia, viajé
por muchos paises buscando un tratamiento, pero al final regresé desilusionado, el Dr. Om
Prakashji compartié mi preocupacién. Subsecuentemente, cuando participe en un curso de

Vipassana y me liberé de la enfermedad, comparti6 mi felicidad.

Pero cuando comencé a llevar mas cursos de forma repetitiva, meditando diariamente, y
participando en las meditaciones grupales cada domingo en el centro, se preocupd de que me
convirtiera en Buddhista, en un ateo. El trataba siempre de disuadirme amorosamente. Yo le
explicaba, “Con la profunda influencia del Arya Samaj, no puedo quedar atrapado en una fe ciega.
He examinado las ensefianzas del Buddha muy objetivamente sobre la base de una experiencia
real, y no le he encontrado ninguna falla.” Por siglos, condicionamientos erréneos habian
conducido a las personas de la India a eludir las inmaculadas ensefianzas del Buddha. Yo mismo
me encotré victima de esta falsa propaganda. Pero ahora habia encontrado por medio de la
experiencia que no existia una macula de impureza en estas ensenanzas. Estaba sorprendido que
esta pura e invaluable técnica de la India se haya perdido en su pais de origen.” No sé qué efectos
tuvo mis palabras en él, pero después de la muerte de mi madre sus grandes paramis despertaron y

se dedicé para siempre a esta técnica.

Yo llegué a la India en 1969, y los cursos de Vipassana comenzaron a desarrollarse ahi. Pero el Dr
Prakashji se qued6 en Myanmar por unos afios mas. Inclusive después que pasara por unas
extremas experiencias dolorosas, su mente no se tifid de amargura. Ni siquiera reportd el mal
comportamiento de ciertos funcionarios con el presidente de la reptblica, quien habia sido su
compaifiero de colegio. Su mente permanecia llena de metta y ecuanimidad. La meditacion

Vipassna fue su baluarte. Inclusive antes, su naturaleza habia sido tranquila y estable. Ahora la
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Vipassana lo fortaleci atin mas. Después de algunos anos vino a la India, y se comprometio en las

actividades de la Vipassana.

El habia sido unos de los doctores lideres de Myanmar, pero debido a su natural generosidad, solia
practicar la medicina en el espiritu de servicio. No cobraba ningtin monto fijo. Aceptaba
complacidamente lo que el paciente le ofreciera después de recobrar su salud. No le cobré nada a
muchos pacientes pobres. En su lugar, a algunos les ofrecia medicinas gratuitamente. Este era su
disposicién natural. Después de llegar a la India; mientras se encontraba en Delhi, servia
regularmente dos horas al dia en la clinica gratuita Arya Samaj, el resto de su tiempo lo dedicé al
servicio de la Vipassana. Inclusive a la edad de 87 afios, viaj6 a diferentes lugares y condujo cursos
con gran entusiasmo, superando a muchos mds jovenes que él. También hizo algunos viajes al

extranjero.

Recientemente, visit6 nuevamente América para conducir numerosos cursos. Su itinerario lo
llevaria a Los Angeles, con parada préximas en Kansas City, seguida por cursos en Dhamma Kufija
(cerca de Seattle) y Dhamma Siri (cerca de Dallas). Mientras se encontraba en Los Angeles, sin
embargo, sufri6 un ataque. Cuando fue llevado al hospital, explicé su condicién al doctor que lo
atendia con completa lucidez, pero mientras lo hacia entré en coma. Estuvo en estado de cuidados

intensivos por algunos dias.

Durante este tiempo yo me encontraba en una gira de Dhamma por el sudeste de Asia. Cuando
llegué a Singapur, recibi las noticias de su enfermedad. Telefoneé y le transmiti metta, pero su
yerno, el Sr. Soni, que estaba entonces con él, dijo que no existia ningin signo fisico que pudiese
indicar que el metta era efectivo. Dijo, “Su cerebro no estd definitivamente funcionando, asi que
ninguno de sus sentidos estd funcionando.” Estaba muy triste al escuchar esto. Pero unos minutos
antes de morir, parecid recobrar su sentido del oido. Cintas de charlas del Dhamma y dohas se
reprodujeron a su costado. Su hijo, el Dr. Rajiv, dijo que cerca del final sus ojos se abrieron
ligeramente, su labio superior se movié un poco y parecia mirar a alguien por encima de él. Luego
su respiracion comenzd a hacerse més ligera - sélo nueve respiraciones en un minuto. Su
respiracion gradualmente se redujo hasta que dejé de hacerlo en forma pacifica. Su rostro brillaba
a través de una radiacién divina. De esto podemos concluir que la consciencia interna habia estado
presente todo el tiempo, pero era incapaz de realizar ningdn movimiento aunque pueda haberlos
deseado. Al final su fortaleza en el Dhamma surgid, sus ojos se abrieron, sus labios se movieron,

prueba de que la consciencia interna estaba despierta.
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Después que regresé a Mumbai después de una extensa gira de Dhamma a través de siete paises, vi
que entre la pilas de papeles que me esperaban habia una carta de él escrita el 26 de agosto. En ella

describia su viaje a Los Angeles, daba detalles de los cursos futuros, y me solicitaba metta.

Su servicio en el Dhamma fue muy efectivo. Muchos centros de Vipassana estaban muy
entusiasmados de tener cursos conducidos por él. En América también, las personas lo esperaban
con gran entusiasmo. Pero en medio del viaje parti6 y logré una gran promocién. La gente se
quedé esperandolo. Después de leer su carta, pensé un poco y espontaneamente vinieron estas

palabras:

Bade gour se sun raha tha zamana,
tumhi so gaye dastan kahte kahte!
El mundo estaba escuchando muy atentamente

pero caiste dormido mientras narrabas la historia

[ORORORONON
Ak AHNn

La familia del Dhamma en el mundo se estd incrementando dia a dia, pero mis hermanos del
Dhamma estan se reduciendo en nimero. ;Cuantos hermanos del Dhamma que recibieron
directamente las ensefianzas de Sayagyi U Ba Khin quedan actualmente? Estos hermanos del
Dhamma también han cumplido su mision: “Anta samaya taka dharma ki, seva hoti jaya - Déjenme

servir al Dhamma hasta mis altimos instantes.”
Estoy extremadamente feliz de tener un hermano del Dhamma como él.

Elideal que el Dr. Om Prakashji impuso a todos los meditadores de Vipassana y maestros sirve
como un faro para el futuro. Esta inspiracion llevard bienestar a muchos, felicidad a muchos. La

India recobrara su antigua gloria y dignidad, trayendo un inmenso beneficio para todo el mundo.

Una Incomparable y Refrescante Tranquilidad.

Una vez, durante una gira de Dhamma por el norte de la India, me quedé dos dias en casa del Dr.
Om Prakashji en Delhi. El me dio su propio cuarto y durmié en otra habitacién cercana. La
mafiana después de nuestra llegada, medité con él en la cama de su habitacién. Cerca del final de la
hora de meditacién, de pronto comenzd a emanar de él una incomparable, calida y nibbanica
tranquilidad la cual se esparcid por toda la habitacién. Al término de la meditacién dijo con gran
humildad, “Al meditar hoy contigo, he sido bendecido. He experimentado una incomparable y
refrescante tranquilidad.” yo le respondi, “;Sabes mas sobre tu propia experiencia, pero después de

experimentar tu nibbanica y calida tranquilidad, el realmente bendecido he sido yo!”
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Buddhasahassanamavali
por S. N. Goenka

Namo hi tassa bhagavato, Homenaje al Excelso,

sakyaputtassa sirimato; el glorioso hijo del clan Sakya;
tenayam aggappattena, quien al alcanzar el estado supremo,
aggadhammo sudesito. ensefid correctamente esta ensefianza maxima.
Theragatha-94, Mettjitthera
Prefacio

Es una gran suerte que haya nacido y crecido en una familia Indiana extremadamente religiosa
establecida en Myanmar. Los libros religiosos sobre la impresion del Gita, el Gorakhpur, tuvieron
una gran influencia sobre toda la familia. Mi padre era un devoto de Shiva mientras que mi madre
era una devota de Sri Kishna. En la primera década de mi vida, solia recitar diariamente ya sea el
Vishu Sahastranama o el Gopal Sahastranama o el Shivamahimna Stotra o el Shivatandav Stotra o
algunos capitulos del Gita. Gustaba mucho de esto. Ademas de reforzar mi devocidn, otro
importante beneficio era que aprendia la pronunciacion correcta del Sanscrito y también
conseguia algo de conocimiento al respecto.

En la segunda década de mi vida, mi buena fortuna creci6é cuando entré en contacto con el Arya
Samaj. Las ensefianzas estremecieron mi mente. Comencé a comprender la diferencia entre la
verdadera devocidn y la devocidn ciega, entre la verdadera fe y la fe ciega. En vez de aceptar
ciegamente cualquier cosa que oia o leia, desarrollé la sabiduria de examinar y comprobar si algo
era légico o racional. Fui definitivamente afortunado.

En la tercera década de mi vida, tuve la oportunidad suficiente para estudiar la literatura Dharma
de Sura, Tulasi, Meera, Kabir, Nanak, Dadu, etc. Fui grandemente influenciado por ellos. Durante
estos dias, estudié también en detalle el Gita y algunos Upanishadas importantes. Me desplazaba a
través de todo el espectro de la literatura espiritual de la India. Estaba maravillado. Fue en aquellos
dias que decidi hacer del ideal de mi vida convertirme en “Sthita Pragya” alguien libre de avidez,
miedo, ira, y llenar mi vida de ecuanimidad y total desapego, aunque parecia muy dificil de
lograrlo.

Al final de la tercera década de mi vida, mi buena fortuna alcanzd la cima. Como resultado de una
insoportable, dolorosa e incurable enfermedad, entré en contacto con la ensehanza pura del
Dhamma. En 1955, a la edad de 31 afios, sentado a los pies del santo seglar de Myanmar, Sayagyi U
Ba Khin, aprendi la Vipassana, la antigua técnica de la India. Me libré de mi enfermedad fisica, sin
embargo, ahora eso resultaba muy insignificante. El logro mas notable fue que encontré la
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medicina que podia liberarme de todas las desdichas de la existencia. Descubri el sendero directo
que podia liberarme del interminable ciclo de nacimiento y muerte.

Cualquier cosa que hubiera leido en mi infancia mientras me encontrase inmerso en la devocién
era un conocimiento “recibido”. Cualquier cosa hubiera comprendido a través de mi contacto con
el Arya Samajy el Gita, Upanishad etc. era un conocimiento intelectual. No obstante, cualquier
cosa que comprendiese desde ese momento a través de mi contacto con la Vipassana era un
conocimiento experiencial. El primer y el segundo tipo de conocimiento eran conocimientos
indirectos pero el conocimiento que obtuve entonces era el conocimiento directo, que significa
paiiiia, sabiduria experiencial en el verdadero sentido. El primer y el segundo paso generaron el
deseo por una elevada espiritualidad, mientras que este altimo paso me estableci6 en el soberano
camino para un progreso hacia su perfeccion.

Por un lado, mi mente estaba llena con altos ideales espirituales; por otro, el logro del éxito
mundano mas alld de toda expectativa a una edad muy joven llené mi mente de un tremendo ego.
Lo que produjo un conflicto mental. Cuando la mente se encuentra inmersa en la devocion, se
calma temporalmente pero después de un tiempo, nuevamente se agita. Sobre la base de la
reflexion intelectual, la mente logra cierto equilibrio por algiin tiempo, pero después de un corto
tiempo nuevamente se perturba. Mediante la practica de la Vipassana, consegui una benéfica
técnica que liberaba mi mente de las impurezas profundamente. Comencé a comprender
rigurosamente, sobre la base de las sensaciones corporales, la manera en que surgia la
multiplicacién y acumulacién de las contaminaciones, y al mismo tiempo, se hicieron claros los
medios de su supresion y destruccion, de su expulsion y erradicacion. Hubo una completa
transformacién en mi vida a través de la aplicacion de los aspectos practicos de este Dhamma
pristino y puro de la antigua India.

Debido a una falsa creencia, existen calumnias sobre el Buddha y sus ensenanzas en la mente de
mucha gente de la India. Yo también fui victima de estas calumnias y equivocas concepciones. Por
lo tanto, mientras me encontraba en el curso de Vipassana, hubo un poco de vacilacién en mi
mente. No obstante, al cabo de esos diez dias estaba complacidamente sorprendido al descubrir
que no habia ni la mas minima impureza en lo que habia aprendido. No pude encontrar ninguna
causa para alguna oposicién. ;Qué objecién podia alguien tener en vivir una vida de moralidad, en
concentrar la mente sobre la base de una verdad experiencial, en despertar la sabiduria que
erradica las impurezas desde las raices mediante el estudio analitico y experiencial de la verdad
sobre la interrelacion de la mente y la materia, y en colmar la mente purificada con metta (amor
benevolente), compasion y buena voluntad? ;Qué objecion podia tener? Por cierto, senti que habia
comprendido la verdadera naturaleza del antiguo y puro Dhamma (Dharma) de la India. Recibi la
esencia del Dhamma. Después de probar el sabor de esta técnica espiritual que da resultados aqui
y ahora, tuve también la penosa sorpresa en mi mente de saber por qué se habia perdido esta
benéfica ensefianza en la nacién espiritual de la India.

Cuando fueron experimentadas las profundas verdades mediante el estudio de esta distinguible
técnica, surgié un deseo en mi mente por estudiar la lengua madre del Lord Buddha que era el
idioma antiguo de la gente del Norte de la India, el idioma que preservd y protegié las ensefianzas
del Buddha y que por lo tanto era llamada Pali. Yo no tenia ningtin conocimiento del Pali. Pero
gradualmente comencé a comprenderlo debido a mi conocimiento del Sanscrito y el Hindi.
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Comencé a saborear el néctar de las palabras del Buddha en su propio lenguaje. Mientras leia, mi
mente se llenaba frecuentemente de dicha y arrobamiento. La profundidad de la técnica de la
Vipassana se hizo cada vez mas clara. La aplicacion practica de la Vipassana y el conocimiento
tedrico al respecto comenzaron a fortalecerse mutuamente. Mi buena fortuna fue ilimitable.

JORORK O

Mi reverenciable maestro tenia una inmensurable buena voluntad hacia la India. Su mente solia
estar constantemente llena de ilimitable gratitud hacia esta nacién. El solia decir repetidamente
que habiamos recibido esta invaluable joya de la India. jQue habiamos sido bendecidos! Que
entonces debiamos pagar esta deuda con la India. Desdichadamente esta técnica se habia perdido
en la India. Sila India obtuviese esta técnica, la angustia causada por la discriminacién entre la
gente de la casta alta y la baja, las disputas y conflictos entre las diferentes religiones se calmarian.
El sagrado Ganges del Dhamma universal y eterno fluiria nuevamente en aquella gran nacién. Los
habitantes de aquel pais se beneficiarian abundantemente.

El tenia una fe total en la antigua profecia que 2500 afios después del Buddha, esta técnica
espiritual perdida en la India regresaria a su tierra de origen y que la India la aceptaria con dicha
trayendo infinito bienestar para la gente. Esta técnica se difundiria desde la India nuevamente
hacia todo el mundo y beneficiaria a muchos. El solia decir repetidas veces que la hora de la
Vipassana habia sonado. Debemos librarnos de la deuda con la India. El deseaba pagar esta deuda
viniendo él mismo a la India y ensefiando la técnica de Vipassana a la gente de aqui pero no le fue
posible por una serie de motivos. En 1969 cuando ocurrié que tuve que venir a la India, él estaba
muy emocionado. Designindome como profesor, me instruyd con la responsabilidad de regresar
esta invaluable joya de la Vipassana a la gente de la India como su representante. No consideré el
entendimiento que tenia sobre esta profunda técnica que pude obtener en su presencia durante 14
anos lo suficientemente apropiado para esta gran responsabilidad. Por lo tanto hubo vacilacién en
mi mente. No obstante, a través de su abundante alentamiento, acepté finalmente la
responsabilidad de cumplir su fuerte deseo de Dhamma.

Era un extrafo en la India. Aparte de los miembros de mi familia en la India, era conocido sélo por
unos cuantos renombrados eruditos del Hindi que habian ido a Myanmar para ayudar en la
difusién de dicho idioma. ;Cémo podia organizarse los cursos de Vipassana en este vasto pais?;
squién participaria en ellos, quién los organizaria? ;Coémo se organizaria las instalaciones
necesarias? Todos estos problemas parecian insuperables, pero estuve aténito de que el primer
curso de Vipassana fuera organizado al cabo de un mes de mi llegada a la India. Mi mente estaba
llena de asombro; mi corazén desbordaba de felicidad. Después de un largo periodo de 2000 afios,
esta antigua técnica habia regresado a la India. Sdlo con el éxito del primer curso, comenz6 a fluir
el Ganges del Dhamma nuevamente en la India. Comprobando la verdad sobre la profecia, en los
treinta afios que pasaron, gente de diferentes clases, diferentes religiones, y diferentes tradiciones
la han aceptado y se han beneficiado de ella. Después de irrigar el fértil suelo de la India con el
néctar del Dhamma durante diez afios, la Vipassana comenz6 a fluir también en los paises
extranjeros.

Mucha gente inteligente de la India se dedicé complacidamente a esta técnica. Asi como después
de recibir esta invaluable joya surgié en mi mente el deseo de Dhamma de aprender las ensefianzas
del Buddha en sus palabras originales, ahora surgia lo mismo en la mente de muchos meditadores
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de la India. Por lo tanto, el monumental trabajo de publicar el extenso y perdido tesoro de la
antigua literatura Pali de la India comenzé. Para la gente comprometida en la responsabilidad de
por vida, no es ficil reservar un tiempo para el estudio sistematico del idioma Pali. No obstante,
debido a que el Pali esta tan cercano al Sanscrito y el Hindi, una persona con un buen vocabulario
de Pali era capaz de comprenderlo facilmente inclusive sin un conocimiento suficiente sobre la
gramatica.
Pensando asi, surgi6 la auspiciosa resoluciéon en mi mente de componer el “Buddhasahassanama”,
asi que mientras se recitaba, conjuntamente con el conocimiento de innumerables sinénimos Pali
sobre el Buddha, los meditadores recordarian las cualidades del Buddha y desarrollarian gratitud
hacia él, generando dicha en la mente y emocién en el cuerpo, lo que reforzaria su practica de
meditacion Vipassana.
Surgié en mi la creatividad de componer versos en Hindi y Rajasthani y conjuntamente surgio la
inspiracion de Dhamma de componer versos en Pali. Inclusive, aunque mi conocimiento sobre la
gramatica Pali no era completo, me comprometi en componer estos versos. Comencé con el
objetivo de componer mil nombres para el Buddha para los cuales serian necesarios 200 versos
aunque no haya limites para las virtudes del Tathagata. "Appamano buddho'. Los versos fueron
constantemente compuestos con el corazon desbordante de devocion y llegaron a sumar 1250
versos. Después de esto, un nimero equivalente de versos pudo haber sido compuestos con la
coleccidon de las palabras restantes. Pero teniendo en cuenta mis otras responsabilidades, en este
punto tuve que detener mi pluma de mala gana. He seleccionado unos cuantos versos entre ellos y
compilado el “Buddhasahassanamavali” de tal manera que el comienzo auspicioso de su distribucion
pudiera darse durante el Buddhamahostav del mes de noviembre de 1998.
Aquellos que estén interesados en la madre lengua del Buddha y la lengua de la gente del norte de
la India 2600 afios atrds obtendran amplio beneficio de ello. Pero puedo también ver un gran
peligro del cual es necesario alertar. En el futuro la recitacién del sahassanamavali no deberia
convertirse en un rito mecanico y sin significado. No deberia difundirse la falsa idea que
recitindola, se erradicardn automaticamente los innumerables pecados de vidas pasadas. Si ocurre
esto, se perderd la practica de la Vipassana que en realidad erradica el pasado almacenamiento de
sankharas (condicionamientos mentales) de una manera cientifica y la gente estara atrapada en una
falsa creencia. Asi como muchas tradiciones espirituales se corrompieron con el paso del tiempo,
que la Vipassana no se devalie. Todos los meditadores del presente y el futuro tendran que estar
alertas a este peligro.
iQué la ensenanza del Tathagata les haga recordar siempre sobre este peligro! Qué mantengan
continuamente en mente la manera apropiada de rendir respeto a los Buddhas.
"Imaya dhammanu Dhamma patipattiya Buddham pujemi."
"Camino sobre el sendero del Dhamma y asi rindo mis respetos al Buddha'. Caminar sobre el
sendero del Dhamma significa aplicar sila, samadhiy paniia en la vida y sélo esto significa la
verdadera veneracion al Buddha. Esta comprension tendra que ser constantemente fortalecida.
Después que alguien le hiciera una pregunta, el Buddha explicé en simples palabras la forma
correcta de reverenciar al Buddha:

Araddha viriye pahitatte,

niccam dalha parakkame;
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samagge savake passa,
etam Buddhana vandanam.
iMirad! Cémo esos discipulos estan congregados y completamente absorbidos en la
meditacion. Estan continuamente comprometidos en el esfuerzo resoluto por la
purificacién mental. En verdad, esta es la manera correcta de venerar al Buddha.
Cuando hubo una lluvia de flores celestiales sobre el Buddha justo antes de su parinibbana, él
repitio esta verdad en simples palabras:
"Na kho ananda! Ettavata tathagato sakkato va hoti, garukato va, manito va, pujito va, apacito va."
jAnanda!, E]l Tathagata no es venerado, respetado, honrado, reverenciado o enaltecido de
esta forma.
"Yo kho ananda! Bhikkhu va bhikkhuni va upasako va upasika va dhammanu Dhamma p-patipanno
viharati samicippatipanno anudham-macari, so tathagatam sakkaroti garukaroti maneti pijeti
apaciyati paramaya pujaya."
(No obstante) jAnanda! Si un monje o monja, un devoto o devota seglar habita establecido
en el sendero del Dhamma, el sendero de la verdad, viviendo de acuerdo al Dhamma para
conseguir el objetivo del mas elevado bienestar, entonces es asi que el Tathagata es
respetado, honrado, reverenciado y enaltecido.
"Evam hi vo ananda! Sikkhatabbanti."
iOh Ananda! , Debéis aprender esto.
El Buddha es realmente honrado mediante la prictica de sila, mediante el desarrollo de samadhi,
mediante el establecimiento de la ecuanimidad y manteniendo la consciencia y la atencién a través
del surgimiento de paiiia.
Qué las palabras del Buddha sobre la manera adecuada de reverenciar hagan eco en las mentes de
todos los meditadores de Vipassana y otros lectores. Qué mantengan el apropiado entendimiento
de que pueden obtener inspiracidn recitando estos versos, mientras tengan en mente el ideal del
Buddha. A igual que el Buddha se iluminé a través de la liberacion de todas las impurezas y
mediante la perfeccion de todas las virtudes, que ellos caminen paso a paso sobre el sendero del
Dhamma de sila, samadhi y paiina y que se comprometan en trabajos meritorios eludiendo los vicios
y acumulando las virtudes. Esta técnica espiritual que es capaz de erradicar totalmente todo el
sufrimiento de la mente humana debe ser mantenida libre de todo ritual vacio. Qué todos
practiquen el Dhamma en su pristina pureza.
Si se mantiene esta volicion de Dhamma, definitivamente que traera gran felicidad, gran
bienestar.
Kalyanamitta,
S. N. Goenka
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Abhittharetha kalyane, Daos prisa en haced acciones meritorias
papa cittam nivaraye; resguardad tu mente del mal.
Dandham hi karoto puiiiiam, La mente de aquel que es lento en hacer el bien
papasmim ramati mano. se complace en lo perjudicial.
Dhammapada 116

El siguiente texto es una trascripcion del discurso de cierre de Sayagyi S. N. Goenka del Seminario sobre la
Vipassana para el Alivio a la Adiccion y una Mejor Salud, Dhamma Giri, 1989

Amigos, todos vosotros habéis participado en este seminario de Dhamma de diez dias. Esto es
patipatti, el aspecto practico del Dhamma. Sin esta experiencia del aspecto practico del Dhamma,
no estara claro el aspecto tedrico. Por supuesto, no se espera que en diez dias comprendais los
aspectos mas profundos del Dhamma, no obstante, deberiais obtener al menos una visién general
sobre lo que significa el sendero, una vision general sobre la ley de la naturaleza.

Continto repitiendo que el Dhamma no significa Dhamma Buddhista, o Dhamma Hindd, o
Dhamma Jaina, o Musulmana, o Cristiana, o Dhamma Parsi. El Dhamma es Dhamma. Y también
el Buddha es el Buddha. No sélo una persona se ha convertido en Buddha. Cualquiera que obtenga
la iluminacién total es un Buddha.

;Y qué es la iluminacién total? Es la comprension de la verdad en el nivel dltimo mediante la
experiencia directa. Cuando alguien se ilumina completamente, dicha persona no establece una
secta particular, ni una religién particular. Tan sdlo explica la verdad que ha comprendido por si
mismo, la verdad que puede ser comprendida por cada uno y por todos, la verdad que libra a uno

de toda la desdicha.

El Dhamma universal es la ley de causa y efecto. Yo paticca samuppadam janati so dhammam janati; yo
dhammam janati, so paticca samuppadam janati. El Buddha proclamé muy claramente que aquel que
comprenda la ley de causa y efecto, comprendera el Dhamma, y aquel que comprenda el Dhamma,
comprendera la ley de causa y efecto. La ley de causa y efecto jamas es sectaria. No es aplicable sélo
auna comunidad en particular, a una casta en particular, a personas de una color en particular, de
un pais en particular, de una época o era en particular. La ley es universal; no diferencia, no
discrimina. La ley de la naturaleza es tal que en el momento que generas negatividad en la mente,
ésta influencia la materia, y esta reaccién que comienza dentro de la estructura material te hace
sentir agitado, te hace sentir muy infeliz, muy miserable.
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Puedes llamarte Hind, Musulman, Cristiano, Jaina o Buddhista. Puedes llamarte Indiano,
Paquistani, Sri Lankés, Birmano, Americano, o Ruso. Sin embargo, en el momento que generas
negatividad en la mente, la ley de la naturaleza es tal que estds destinado a ser desdichado. Nadie
puede salvarte de tu desdicha. Si no generas negatividad en tu mente, por el contrario, notaras que
no eres desdichado. Una mente que esta libre de impurezas, una mente pura, por naturaleza estd
llena de amor, llena de compasioén, llena de alegria altruista y llena de ecuanimidad.

Si existe una practica, si existe una técnica, si existe un sendero que pueda cambiar el patrén de
comportamiento de la mente, y hacer de la mente pura limpiandola de todas las negatividades, de
las impurezas; entonces aquel que lo siga se librard naturalmente de la desdicha. Uno puede seguir
llamandose por cualquier nombre, no hay diferencia. La ley es la ley: es universal.

Esta es la iluminacién del Buddha y esto es lo que ensefié. El Buddha jamds estuvo interesado en
una filosofia en particular. La mayoria de las veces la filosofia es creada por personas que juegan
con la imaginacion, la intelectualizacién. Las filosofias también son creadas por la gente que ha
experimentado tan sélo unos pasos sobre el sendero y con cualquier experiencia que han obtenido,
forman una filosofia que se convierte en una creencia ciega para sus seguidores. Y es asi como se
establecen las sectas: basadas en la creencia que es imaginaria, o la creencia que es creada por
juegos intelectuales, o creencia que es creada mediante la experiencia parcial de la verdad. Una
persona iluminada comprende todo esto. El nunca insistira en que la gente acepte lo que él dice
debido a que es una persona consumada, una persona totalmente iluminada. Debes comprender la
verdad por ti mismo, y aqui hay un proceso mediante el cual comprenderas la verdad
directamente. Das pasos sobre el sendero y lo que hayas comprendido, lo aceptas: y paso a paso,
con la mente abierta contintias experimentando verdades mas profundas sobre el sendero.

El sendero esta ahi, asi que contintia caminando sobre él. Por supuesto, existen reglas que debes
observar: no te involucres en ningin tipo de imaginacidn; no te involucres en técnicas en las que
intentes ver la realidad a través de los lentes coloreados de tus propias creencias filoséficas. De otro
modo la técnica no funcionara.

Tan s6lo observas la realidad de momento a momento, tal como es, comprendiendo su naturaleza,
sus caracteristicas. La realidad de todo el universo externo, sin embargo, puede ser experimentada
s6lo cuando se entra en contacto con las puertas de los sentidos de tu propio cuerpo, debido a que
solo la realidad interna del marco del cuerpo puede ser directamente experimentada. Y ahora has
comenzado a experimentar esta realidad dentro del marco del cuerpo. Tal como dije, en diez dias
no se espera que te hagas tan perfecto en la compresion de la ley de la naturaleza. Sin embargo, un
estudiante que llega para investigar la verdad, y trabaja con una mente abierta, sabra por lo menos
qué significa el sendero de la comprension de la verdad.

Dentro de estos diez dias uno se convence que la técnica es correcta: que procediendo sobre este
sendero se comprenderan realidades mas sutiles y mas finas perteneciente a la mente y la materia
y como una influencia a la otra; que todo el proceso no tiene nada que ver con esta o aquella
religién; que no tiene nada que ver con esta o aquella creencia. Has trabajado como un cientifico
investigando la verdad, dividiendo, diseccionando, desintegrando, disolviendo y analizando, no
simplemente al nivel intelectual, sino en el plano de la experiencia, a nivel real. Has dado un
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pequeno paso sobre el sendero para comprender nama, que significa esta mente; para comprender
ripa, que significa esta materia. A medida que prosigas mas, el sendero te conducira al estado en el
que puedes experimentar la danza de cada pequefa particula subatémica que conforma la
estructura fisica dentro de la estructura de tu cuerpo, a igual que el universo exterior; cémo la
particula subatémica mas pequefia surge y desaparece, surge y desaparece. Y asi como es la
materia, asi es la mente. Contintas dividiendo, diseccionando y desintegrando, y la realidad sobre
la mente se hace mas y mas clara. Llegara un estado en el que serds capaz de comprender la verdad
tltima perteneciente a la mente; que también surge y desaparece, surge y desaparece. Y llegard un
momento en el que serds capaz de comprender la verdad tltima perteneciente a los contenidos
mentales, los concomitantes mentales que surgen conjuntamente con la mente; que su naturaleza
es también surgir y desaparecer, surgir y desaparecer.

Esta investigacion sobre a verdad perteneciente a la materia, perteneciente a la mente y
perteneciente a los contenidos mentales, los concomitantes mentales, no se da simplemente para
satisfacer la curiosidad, sino para transformar el patrén de comportamiento en el nivel mas
profundo de la mente. A medida que contindes prosiguiendo comprenderas como la mente
influencia a la materia, y cémo la materia influencia a la mente.

Cada momento, masas de particulas subatdmicas kalapas dentro del marco del cuerpo, surgeny
desaparecen, surgen y desaparecen. ;Como ellas surgen? La causa se hace mds clara a medida que
investigas la realidad sin la influencia de ningtin condicionamiento de creencias filoséficas del
pasado. El suministro material, el alimento que comes, se convierte en una causa para el
surgimiento de estos kalapas, por lo tanto es llamado aharaja. También descubrirds que surgeny
desaparecen kalapas debido a la atmésfera climatica a tu alrededor y son llamadas utuja. También
comenzards a comprender la formacién de la estructura mente materia; como la materia ayuda a
surgir la mente y disolverse, a surgir y disolverse. Similarmente comprenderds cémo la mente
ayuda a la materia a surgir y disolverse y que dicha materia es llamada cittaja, ya que surge de la
mente. También notards que a veces la materia surge del condicionamiento mental del pasado, es
decir, de los sankharas acuamulados del pasado y esta materia es llamada kammaja. Mediante la
practica de Vipassana todo esto comenzara a hacerse més claro. En diez dias no te haces tan
perfecto en este entendimiento, pero se ha dado un comienzo. En este momento, ;qué tipo de
mente ha surgido y cual es el contenido de esta mente? La cualidad de la mente se da acuerdo al
contenido de la mente. Por ejemplo, cuando la mente esta llena de ira, o la mente esta llena de
pasion, o ha surgido una mente llena de miedo, notaras que tan pronto como surge contribuye a
generar este tipo de particulas subatdmicas.

Cuando la mente esta llena de pasion, llena de kama-tapha, cuando dentro de esta estructura
material surge un tipo particular de particulas subatémicas y se da un flujo bio-quimico, una
secrecion, glandular o no glandular, que comienza a fluir por todo el cuerpo con la corriente de la
sangre o de algin otro modo. Este tipo de flujo bioquimico, que comienza debido al surgimiento
de una mente llena de pasion, es llamado kamasava.

Ahora, como un cientifico muy honesto, prosigues mas, tan solo observando la verdad tal como es,
tan sélo observando como funciona la ley de la naturaleza. Cuando comienza esta secrecién de
kamasava, como es un bioquimico producido por la pasién, influencia el préximo momento de la
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mente con mas pasion. Es asi como el kamasava se transforma en kama-tapha avidez de pasioén en el
plano mental, que nuevamente estimula al kamasava, un flujo de pasién en el plano fisico. Uno
comienza influenciando al otro, comienzan estimulindose mutuamente y la pasién contintia
influencidndose por minutos, a veces durante horas. El patrén de comportamiento de la mente de
generar pasion se fortalece debido a la repetida generacién de la pasién.

Y no sélo la pasién sino también el miedo, la ira, el odio, y el deseo de cualquier tipo de impureza
que entra en la mente generando simultineamente algtn asava. Y este dsava continda estimulando
dicha negatividad en particular, dicha impureza en particular, resultando en un circulo vicioso de
sufrimiento. Puedes llamarte Hind@, o Musulman, Jaina, Cristiano: no hay ninguna diferencia. El
proceso es tal, la ley es tal, que es aplicable a cada uno y a todos. No hay discriminacién.

Meros entendimientos intelectuales no ayudaran a romper este circulo, y pueden inclusive crear
mas dificultades. Tus creencias de una tradicién en particular pueden parecer bastantes logicas, y
aun asi dichas creencias crearan un obstaculo para ti. El intelecto posee su propia limitaciéon. No
puede comprender la verdad altima simplemente a un nivel intelectual. La verdad altima es
ilimitable, infinita, y el intelecto es finito. Es s6lo a través de la experiencia que eres capaz de
comprender qué es ilimitable, infinito. Inclusive aquellos que han aceptado esta ley de la
naturaleza intelectualmente no son capaces de modificar el patrén de comportamiento de sus
mentes, y como resultado se encuentran lejos de la comprension de la verdad altima.

Este patrén de comportamiento se encuentra en la profundidad de la mente. Lo que es conocido
como la mente inconsciente no es en realidad inconsciente, ya que en todo momento se encuentra
en contacto con este cuerpo. Y con este contacto con el cuerpo se mantiene surgiendo una
sensacion, debido a que todo quimico que fluye en tu cuerpo genera un tipo particular de
sensacion. Sientes una sensacién agradable, desagradable o neutra, cual sea y con la percepcién de
esta sensacion, permaneces reaccionando. En la profundidad de tu mente sigues reaccionando con
avidez, con aversion, con avidez, con aversién. Te mantienes generando diferentes tipos de
sankharas, diferentes tipos de negatividades, y contintas el proceso de multiplicacién. No puedes
detenerlo debido a que existe una tremenda barrera entre la mente inconsciente y la consciente.
Cuando practicas Vipassana rompes esta barrera. Sin la Vipassana esta barrera continuara.

Uno puede aceptar toda la teoria del Dhamma, de la verdad, de la ley, de la naturaleza, en el nivel
consciente de la mente, en el nivel intelectual de la mente. Pero uno sigue todavia rodando en la
desdicha debido a que no comprende lo que estd ocurriendo en la profundidad mental. Mediante la
experiencia, la experiencia directa, uno puede comprender esto. La Vipassana ayuda. ;Y como
ayuda? Observando tu respiracion por algunos dias, llegas a un estado en el que la mente se hace
muy aguda y muy sensible. Y si trabajas apropiadamente, paciente y persistentemente, la mayoria
de ustedes en los primeros diez dias, otros en el segundo curso de diez dias, entran a un estado en
el que pueden sentir sensaciones por todo el cuerpo. Las sensaciones existen en todo momento.
Cada contacto resulta en una sensacion. Phassa paccaya vedana. Esto no es una filosofia, es una
verdad cientifica que puede ser verificada por cada uno y por todos.

En el momento que hay contacto, se dard una sensacion; y en cada momento la mente estd en
contacto con la materia a través de la estructura fisica. El nivel mas profundo de la mente siente
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continuamente estas sensaciones y reacciona continuamente a ellas. Sin embargo, la superficie de
la mente estd ocupada constantemente con los objetos externos, o se mantiene envuelta en un
juego de intelectualizacién, imaginacién o emocién. Ese es el trabajo de tu "mente pequefia’
(paritta cittd), del nivel superficial de la mente. Por lo tanto, no sientes lo que estd ocurriendo
interna y profundamente, y no sientes que estas reaccionando a lo que estd ocurriendo en los
niveles mas profundo de la mente.

Mediante la Vipassana, cuando se rompe esta barrera, uno comienza a sentir sensaciones por todo
el cuerpo, no simplemente en el nivel superficial sino también interna y profundamente; ya que
siempre que exista vida en toda la estructura fisica existird una sensacion. Y observando estas
sensaciones comienzas a comprender la caracteristica de surgir y desaparecer, surgir y
desaparecer, udaya vaya. Mediante este entendimiento comienzas a cambiar el patrén de
comportamiento de la mente.

Digamos, por ejemplo, que estas sintiendo una sensacion en particular que puede manifestarse
debido al alimento que has comido, que puede deberse a la atmésfera que te rodea, que puede
deberse a tus acciones mentales presentes, o que puede deberse a tu antiguo patrén de reaccionar
mentalmente el cual esta dando sus frutos. Sin importar de qué caso se trate, hay una sensacion, y
te entrenas a observarlo con ecuanimidad y a no reaccionar a ello: aunque te mantengas
reaccionando debido al antiguo patrén de comportamiento. Te sientas por una hora, e inicialmente
puedes lograr unos momentos sin reaccionar hasta que comienzas a reaccionar, sin embargo, esos
pequenos momentos sin reaccionar son maravillosos momentos. Has comenzado a cambiar el
patrén de comportamiento de tu mente observando la sensacion y comprendiendo su naturaleza
impermanente. Esto detiene el ciego patrén de comportamiento de reaccionar a la sensaciény
multiplicar el circulo vicioso de la desdicha. Inicialmente, durante una hora alcanzas un estado en
el que durante toda la hora no reaccionas en lo absoluto. Se rompe el circulo vicioso: el proceso
quimico que se manifiesta como una sensacion, y a la que reacciona tu mente mediante una
impureza en particular, una contaminacién durante horas, se rompe entonces durante pocos
momentos, algunos segundos, algunos minutos. A medida que este patrén se debilita cambia tu
patrén de conducta. Te estis librando de tu desdicha.

Otra vez, ésta no es una creencia debido a que lo diga el Buddha. No es una creencia debido a que
tu maestro lo diga. Lo estds experimentando por ti mismo. La gente que llega a estos cursos han
descubierto a través de su propia experiencia que se presenta un cambio para mejor en su
conducta.

Cuando hablamos de adiccidn, no se trata simplemente de alcohol o drogas, sino también de la
pasion, laira, el miedo, el egoismo: todas éstas son adicciones. Todas éstas son adicciones de tus
impurezas. A nivel intelectual comprendes muy bien, "La ira no es buena para mi. Es peligrosa." Y
aun asi eres adicto a la ira, y contindias generando ira. Y cuando la ira acaba, sigues repitiendo
"iOh! No deberia haber generado ira. No deberia haber generado ira.” jEsto no tiene sentido!. La
préxima vez que venga un estimulo nuevamente te irritaras. No estds saliendo de ello, debido a
que no has estado trabajando en la profundidad de los patrones de comportamiento de tu mente.
La ira comienza debido a que ha comenzado a fluir en tu cuerpo un quimico particular, y con la
interaccién de la mente y la materia influenciandose mutuamente la ira se multiplica.
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Mediante la prictica de esta técnica, comienzas observando la sensacién que ha surgido debido al
flujo de un quimico en particular. No reaccionas a ello. Esto significa que no generas ira en un
momento determinado. Este momento se convierte en muchos momentos los que a su vez se
convierten en segundos, los que a su vez se transforman en minutos, y descubres que no estas
siendo facilmente influenciado por este flujo como lo eras en el pasado. Has comenzado
lentamente a librarte de la ira.

La gente que ha llegado a estos cursos regresa a casa y aplica esta técnica en su vida diaria por la
mafianay por la noche y observandose durante dia y noche en diferentes situaciones; cémo ellos
reaccionan y cdmo se mantienen ecuidnimes a estas situaciones. La primera cosa que tratan de
hacer es observar la sensacion. Debido a una sensacién en particular, probablemente una parte de
la mente ha comenzado a reaccionar, pero observando la sensacién, sus mentes se vuelven
ecuanimes. Entonces cualquier accidon que tomen es una accion: no es una reaccion. La accion es
siempre positiva. Es sdlo cuando reaccionan que ellos generan negatividad y se vuelven
desdichados. Unos cuantos momentos observando la sensacion hace de la mente ecudnime y
entonces puede actuar. Entonces la vida se llena de accion en vez de reaccion.

Esta practica por la mafiana y por la noche y el uso de esta técnica en la vida diaria, comienza a
transformar el patrén de comportamiento. Aquellos que solian rodar en la ira por un largo periodo
de tiempo descubren que su ira se reduce. Cuando llega la ira no puede durar por un largo periodo,
ya que no es intensa. Similarmente, aquellos que son adictos a la pasién descubren que la pasion se
debilita mas y mas. Aquellos que son adictos al miedo descubren que el miedo se hace mas y mas
débil. Diferentes tipos de impurezas requieren diferentes cantidades de tiempo para salir de ellas.
Ya sea que demores un largo tiempo para librarte de ellas, o un corto tiempo, la técnica funcionara
siempre que sea utilizada apropiadamente.

Sieres adicto al deseo o la aversidn, al odio, la pasion, o el miedo, la adiccidn es en realidad a una
sensacion en particular que ha surgido debido a un flujo bioquimico. Este tipo de materia da como
resultado una reaccion a nivel mental, y dicha reaccién mental se transforma a su vez en esta
reaccion bioquimica. Cuando dices que eres adicto, eres en realidad adicto a la sensacién. Eres
adicto a este flujo, a este flujo bioquimico.

El asava de la ignorancia es el asava mas fuerte. Por supuesto que hay ignorancia inclusive cuando
estas reaccionando con ira, pasion o miedo; pero cuando te intoxicas con el alcohol o la drogas esta
intoxicacion multiplica tu ignorancia. Por lo tanto, toma tiempo sentir las sensaciones, ir a la raiz
del problema. Cuando te haces adicto al licor, adicto a las drogas, no puedes percibir la realidad de
lo que esta ocurriendo dentro del marco del cuerpo. Hay oscuridad en tu mente. No puedes
comprender lo que estd ocurriendo internamente, lo que contintia multiplicindose. Hemos
encontrado que, en casos de adiccién al alcohol, la gente generalmente comienza a beneficiarse
mas rapidamente que las personas adictas a las drogas. Sin embargo, hay una forma para todos de
librarse de la desdicha, sin importar cuanta adiccion haya, sin importar cuan ignorante se sea. Si
contindas trabajando paciente y persistentemente, tarde o temprano alcanzaras un estado en el
que comenzaras a sentir sensaciones por todo el cuerpo y podras observarla objetivamente. Toma
tiempo. En diez dias sélo puedes lograr un pequefio cambio en el patrén de comportamiento de tu
mente. No importa: se ha dado un comienzo y si contintas practicando por la mafianay por la
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noche, y llevas unos cursos mas, el patrén de comportamiento cambiara en los niveles mas
profundos de la mente y te libraras de tu ignorancia, de tu reaccién.

Nos mantenemos advirtiendo a la gente que es adicta a fumar tabaco, inclusive a fumar tabaco
ordinario, que si surge la necesidad de fumar en la mente, que no tomen el cigarrillo y comiencen a
fumar. Esperen un momento, Tan sélo acepten el hecho que ha surgido una necesidad por fumar
en la mente. Cuando surge esta ansia, conjuntamente con ella hay una sensacién en el cuerpo.
Comienza a observar dicha sensacién, sin importar la sensacién que sea. No busques ninguna
sensacion en particular. Cualquier sensacion en el cuerpo en dicho momento esta relacionada con
la necesidad de fumar, pasa y en diez minutos, quince minutos, esta ansia desaparece. Esta no es
una filosofia sino la verdad de la experiencia.

Similarmente para aquellos que son adictos al alcohol o las drogas, cuando surge la necesidad de
consumirlas, les recomendamos no sucumbir inmediatamente, tan sélo esperar diez o quince
minutos, y aceptar el hecho que ha surgido una ansiedad de consumirlas y observar cualquier
sensacion que esté presente en dicho momento. Y ellos han descubierto que estan saliendo de sus
adicciones. No puedes tener éxito todo el tiempo, pero si son exitosos inclusive en una de diez, se
comienza a dar un buen comienzo debido a que la raiz ha comenzado a transformarse. El habito de
comportamiento yace en la raiz de la mente, y la raiz de la mente esta fuertemente relacionada con
las sensaciones en el cuerpo: la mente y la materia estin muy interrelacionadas, estan
continuamente influencidndose mutuamente.

Si esta ley, si esta naturaleza, es aceptada simplemente a nivel intelectual, o a nivel devocional, los
beneficios que seran minimos pueden inspirarte a practicar. Sin embargo, el verdadero beneficio
se desarrolla a través de la practica real. Es bueno que todos ustedes hayan venido a darle una
oportunidad a esta técnica durante diez dias. Si estdis convencidos de esta prueba, si estiis
convencidos de que es un buen sendero, un sendero cientifico, de que no estd envuelta ninguna fe
ciega, ni dogma, ni conversién de una religién organizada a otra, ni guruismo, de que no existe
ningin gurd que pueda liberarlos de las adicciones o de su desdicha, de que tenéis que trabajar por
vuestra propia salvacion; sin en estos diez dias estdis convencidos de que éste es un buen sendero,
entonces yo diria que habéis obtenido éxito. Es un sendero largo, un trabajo de por vida. Inclusive
un viaje de diez mil millas debe comenzar con el primer paso. Para aquel que ha dado el primer
paso es posible tomar el segundo paso, el tercero, y asi, paso a paso, uno alcanzara el objetivo final
de la total liberacion.

Que todos vosotros os libréis de vuestras adicciones. No simplemente de la adiccién a las drogas o
al alcohol: la adiccién a las impurezas mentales es mas fuerte que todas ellas. Han estado con
vosotros durante muchas vidas; un patrén de comportamiento muy fuerte que tenéis que romper
para libraros de vuestra desdicha. Es un gran trabajo. Una gran responsabilidad. Y no estdis
haciendo esto obligados por alguien; no para complacer a algiin Dios Todopoderoso, no para
complacer a vuestro maestro. Lo estdis haciendo para obligaros a vosotros mismos; para vuestro
propio bien, vuestro propio beneficio, para vuestra propia liberacién. Y este proceso es tal que
cuando comencéis a beneficiaros de la técnica, del sendero, no podréis resistir ayudar a los demas.
No existe simplemente para vuestro propio bien, para vuestro propio beneficio, para vuestra
propia liberacidn, sino para el bien, beneficio y liberacién de muchos. Hay tanta gente sufriendo



alrededor del mundo: que todos ellos entren en contacto con el Dhamma puro y se libren de su
desdicha. Qué ellos comiencen a disfrutar de paz y armonia; la paz y la armonia de la mente
liberada, liberada de todas las impurezas.
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Liberacion de todas las Esclavitudes
por S. N. Goenka

Hay algunos que doman con golpes,

otros con acicates y otros con latigos;

De alguien que no utiliza ni el garrote ni un arma
soy domado de alguien asi.

Dandeneke damayanti,
ankusehi kasahi ca;

Adandena asetthena aham dantomhi tadina.

Majjhima Nikaya II, 105

(El siguiente mensaje de Goenkaji fue grabado el mes de Enero de 1994 para los prisioneros participantes de los
cursos de Vipassana en la Carcel de Tihar).

Amigos:

Todos os habéis reunido aqui para libraros vosotros mismos, para libraros vosotros mismos de
todas las esclavitudes, todas las miserias. Estar en una prisién como ésta es una gran agonia. Y
librarse de la prisién es muy afortunado. Sin embargo, ademds del confinamiento dentro de estos
cuatro muros existe una prisién mas grande en la cual todos nosotros sufrimos bastante. Esta es la
prision de nuestras negatividades, nuestras impurezas internas, que se mantienen

controlandonos.

Nos hemos convertido en esclavos de nuestra ira, odio, mala voluntad, animosidad; esclavos de
nuestras impurezas de deseo, apego, odio, pasion, adhesidn, ego. jCualquier impureza que surja
en nuestras mentes y nos domine jnos toma prisioneros tan rapidamente! Comenzamos a sufrir
inmediatamente. Este sufrimiento no esta limitado al area interna de los muros de esta prisién. La
gente dentro de esta carcel o fuera de ella, es prisionera en su totalidad de sus propios patrones de
comportamiento. Ellos se mantienen generando una u otra negatividad, en un continuo

sufrimiento.

Sinos liberamos de estas negatividades, comenzaremos a disfrutar de la verdadera felicidad de la
liberacion. Comenzaremos a disfrutar de la verdadera paz, verdadera armonia. Cuando nuestra
mente estd libre de impurezas, se transforma todo el patrén de comportamiento de nuestra vida.
Una mente pura estd naturalmente llena de amor y compasién, de amor y compasién infinita. Esta

es laverdadera felicidad, la verdadera paz, la verdadera armonia.

La esclavitud de las impurezas mentales es una esclavitud universal. Y la felicidad de la liberacién
de estas negatividades es también universal. Sin importar si se es Hindd o Musulman, Jaina,

Buddhista, Cristiano o Judio, Sikh o Parsi, no hay diferencia. Cualquiera que sea prisionero de la
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esclavitud de las impurezas estd destinado a sufrir. Y cualquiera que se libre de esta esclavitud

comenzard a disfrutar de paz y armonia.

El primer dia de un nuevo afio os ha traido a esta maravillosa técnica de la antigua India, la técnica
descubierta por los Iluminados. La técnica es tan cientifica, tan orientada hacia resultados, tan

ajena a los sectarismos. Os trae el mensaje de la liberacidn, el mensaje de la paz y la armonia.

Que todos vosotros que participdis en este campamento trabajen diligente, paciente y
persistentemente, para liberarse de todas las esclavitudes, de todas las miserias. Que comience
una nueva era en sus vidas. Qué el Dhamma les traiga total liberacién. Todos disfrutéis de

verdadera paz, verdadera armonia.



Vol.9 No 3, 2 Marzo de 1999

Celebracion del Ao Centenario
por S. N. Goenka

. . Qué el Dhamma puro perdure por largo tiempo,
Ciram titthatu saddhammo,dhamme )
_ o qué el Dhamma puro sea venerado;
hontu sagaravo;sabbe pi satta ) ] ) )
_ B Qué los dioses viertan la lluvia,
kalena,samma devo pavassatu. )
sobre todos los seres en el momento apropiado.

Atthasalini, Nigamanakatha

El siguiente texto es una traduccion de un articulo de S. N. Goenka publicado el mes de Marzo de 1999 como
parte de la edicion VipaSyana Patrika en Hindi.

Mi vida ha visto setenta y cinco primaveras.
Alguien vino y dijo, "Celebremos el amrit mahostav en su cumpleafios.”
samrit mahostav?

Significativa celebracién de alguien que hasta ahora no ha muerto. Sin embargo, aquel que ha visto
setenta y cinco primaveras y no ha muerto, seguramente morird después de ver unas cuantas

primaveras mas. ;Cudl es el sentido del amrit mahostav para una persona mortal asi?

Por el contrario, celebremos el amrit mahostav de mi reverenciable Maestro, Sayagyi U Ba Khin. Su
ripa kaya (cuerpo fisico) puede no estar mas, pero bajo la fortaleza de nuestra ilimitable devocién
hacia él, no permitiremos que sea olvidada su gloria. Lo inmortalizaremos. Ese sera un amrit

mahostav significativo.

En la auspiciosa ocasion de su primer centenario, adoptemos la resolucién con toda gratitud lo
siguiente: inmortalizemos la gloria de ese Bodhisatta que hizo época. La familia de Vipassana no
solo de ahora sino de las generaciones futuras recordard agradecidamente su benevolencia durante
siglos. Mientras se mantenga viva la sagrada memoria del Sakyamuni Gotama Buddha sobre la
tierra, la gloriosa memoria de la ilimitable benevolencia de este hijo del Buddha en el Dhamma

también perdurara.

También estaremos agradecidos a Myanmar, que no sélo preservo las ensefianzas originales del
Buddha a través de la santa tradicién de Maestro-estudiante sino también que preservd en su

pristina pureza la benéfica técnica de la Vipassana, el don mas grande del Buddha a la humanidad.
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También sentimos ilimitable gratitud al reverenciable y eminente bhikkhu Ledi Sayadaw, que no
solo hizo facilmente accesible la técnica de Vipassana a los laicos, la cual habia sido preservada por

bhikkhus, sino que entrené a un laico como Maestro de Vipassana.

Sentimos ilimitable gratitud también al primer Maestro laico, Saya Thetgyi, quien asumid esta
especial responsabilidad con remarcable éxito, de manera que la gente estuviera segura que un

laico también puede cumplir el rol de un diestro Maestro de Vipassana lleno de metta.

Y las palabras no pueden expresar la gratitud que sentimos hacia su principal discipulo Sayagyi U
Ba Khin, cuyo irreprensible entusiasmo y extraordinaria inspiraciéon en el Dhamma resulté en que
recibiéramos esta técnica liberadora. Esta técnica que habia sido perdida durante siglos fue
redescubierta por Sakyamuni Siddhattha Gotama, no sélo para su propio beneficio sino también
para el bienestar de innumerables seres. Sin embargo, se perdié nuevamente en la India, el pais de
su origen, y en el resto del mundo, excepto en suvappabhumi Myanmar. Mi reverenciable Maestro
tenia una fe firme en la antigua creencia de que esta técnica surgiria nuevamente y regresaria al
pais de su origen. El solia decir repetidamente que la hora de la Vipassana habia sonadoy que la
Vipassana surgiria nuevamente en su lugar de nacimiento, la India. Mucha gente con paramis ha
nacido en la India en esta época que la aceptara felizmente, y posteriormente, a igual que el sol,
penetrara la oscuridad de la ignorancia por todo el mundo y se convertira en la causa de infinito

bienestar en el mundo.

El solia decir que Myanmar recibi esta técnica siglos atris y que se encontraba en deuda con la
India. Para pagar esta deuda, la técnica de Vipassana tendria que regresar a la India. El deseé venir
ala India para él mismo hacerse cargo de este sagrado trabajo pero no pudo hacerlo. Aunque
imposibilitado de venir a la India fisicamente, definitivamente que vino su hijo del Dhamma en

espirituy lo ayudé a cumplir esta misiéon de Dhamma.

Qué no haya algiin engafio en las mentes de los meditadores de Vipassana de que ellos han recibido
esta invaluable técnica de Goenka. Goenka es sélo un medio. En realidad, todos han recibido esta
técnica de Sayagyi U Ba Khin. Desde Julio de 1969 cuando Goenka dio su primer curso hasta la
actualidad, él ha tenido humildemente conocimiento de esta verdad mientras daba cada curso y asi
también lo hard en el futuro. Mientras da las instrucciones del Anapana, su voz de Dhamma

reverbera con el curso de las palabras

"Guruvara! Teri ora se, deun dharama ka dana..."
"Reverenciable Maestro, Estoy dando el don del Dhamma en su nombre..."
y similarmente mientras da las instrucciones de la Vipassana

"Guruvara! Tera pratinidhi, deun dharama ka dana..."
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"Reverenciable Maestro, estoy dando el don del Dhamma como su representante...
y al final del curso, después del metta, mientras regresa a su residencia

"Guruvara! Tero punya hai, tevo hi paratapa;
logan nai bantyo dharama, diira karana bhavatapa.

"Reverenciable Maestro, es debido a vuestro mérito, vuestra gloria;

que distribuyo el Dhamma a la gente para la erradicacion de su desdicha.
Todos los Profesores asistentes también reproducen estas cintas durante sus cursos, y en el futuro,
todos los Maestro de esta generacion y de las generaciones futuras conduciran cursos con estas
cintas de audio. Por lo tanto, estd claro que el verdadero crédito de haber regresado la Vipassana
pura a la India y de su difusion por el mundo entero desde la India va para mi reverenciable

Maestro, Sayagyi U Ba Khin. ;Cémo puede algiin meditador de Vipassana olvidar su benevolencia?

Este es un hecho luminoso e histérico que si no fuera por Myanmar, la Vipassana no habria sido
preservada. Sila Vipassana no hubiese sido preservada, no hubiese habido Ledi Sayadaw. Si no
hubiese existido Ledi Sayadaw, no hubiese existido Saya Thetgyi. Si no hubiese existido Saya
Thetgyi, no hubiese existido Sayagyi U Ba Khin y si no hubiese existido Sayagyi U Ba Khin ;c6mo
podria haber existido Goenka? Goenka es el hijo de Dhamma de Sayagyi. Si no hubiese surgido en
la mente de Sayagyi U Ba Khin la fuerte inspiracién de Dhamma de pagar la antigua deuda ala
India y la aspiracién de Dhamma de difundir la Vipassana por toda la India y el mundo, ;cémo
podria haber sido posible conseguir todo lo que sido conseguido? Este gran laico santo jugé el
mayor rol en el resurgimiento y la difusién del segundo Dhamma sasana. ;Cémo podemos cancelar

nuestra deuda con éI? Realmente

Roma roma kritajiia hud, yna na cukaya jaya.
Cada poro esta lleno de gratitud, esta deuda no puede pagarse.

La mejor forma de pagar esta deuda es

Jiyen jivana dharma ka
Vivir la vida de Dhamma.

En la ocasion auspiciosa de su centenario, que todos los meditadores de Vipassana adoptemos la
firme resolucidn de vivir una vida de Dhamma al maximo de nuestra habilidad. Nosotros, los
estudiantes de Sayagyi U Ba Khin, continuaremos incrementado su gloria. Caminando
resolublemente sobre el sendero del Dhamma, no sélo nos beneficiaremos nosotros sino también
seremos la causa del beneficio de los demas. Al ver nuestro Dhammico comportamiento, aquellos
que no tienen fe en la Vipassana desarrollaran fe; y aquellos que poseen fe fortaleceran su fe. Asi, la

difusién de la Vipassana pavimentara el sendero para el bienestar de innumerables personas.
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Es envirtud del metta infinito de mi reverenciable Maestro Sayagyi U Ba Khin que la Vipassana ha
obtenido un firme posicionamiento en la India en los @ltimos treinta anos. La gente de todas las
clases y todas las comunidades religiosas de la India la han aceptado con entusiasmo. Gente de mas
de cien paises y los seis continentes del mundo lo ha aceptado si vacilar y han obtenido mucho

beneficio.

No deseo devaluar el trabajo que se ha estado haciendo en tan corto tiempo, pero definitivamente
que queda bastante mas por hacer. Aceptando todo lo que se ha logrado como base, preparémonos
para el maltiple progreso de la Vipassana. Vamos juntos en esta ocasion a resolver y cumplir los
siguientes proyectos, de manera que la beneficiosa técnica de la Vipassana pueda entrar en el
proximo milenio de una forma abundantemente efectiva, cumpliendo asi el deseo de Dhamma de

Sayagyi U Ba Khin.

**Los centros de Vipassana establecidos en la India y alrededor del mundo donde se estan
organizando cursos de Vipassana, asi como los centro recién formados deberian desarrollarse de

tal manera que mucho mds personas puedan obtener beneficio de ellos.

**Aunque se dan admision a cerca de 600 estudiantes en cada curso en la Academia Internacional
de Vipassana en Dhamma Giri, muchos tienen que esperar durante meses para obtener la
admisién al curso. Se esta volviendo dificil conducir cursos de 20, 30 y 45 dias conjuntamente con
los cursos de 10 dias debido al insuficiente hospedaje.

Por lo tanto, se ha decidido que se organizaran sélo cursos de 10 dias en Dhamma Giri. Se
establecerd un nuevo centro llamado Dhamma Tapovana junto a Dhamma Giri, donde no sélo se
conducirdn cursos de 20, 30, y 45 dias sino cursos de 60, 75 y 90 dias. Todos los meditadores en el
nuevo centro seran provistos de habitaciones personales con todas las instalaciones, asi como
celdas individuales de meditacién que les permita meditar por periodos mas largo sin ninguna
perturbacién. Este centro deberia ser construido ripidamente de manera que los meditadores

serios puedan meditar intensivamente ahi y derivar maximo beneficio de esta técnica.

** En adicidn a los cursos en los centros de Vipassana establecidos, se organizan cursos en
lugares que no son centros en muchos paises para permitir a muchas personas beneficiarse de la

Vipassana. Este tipo de cursos en no-centros deberian organizarse en mas y mas lugares.

** Los cursos de Vipassana organizados en las prisiones de la India, Nepal, Taiwan, Reino Unido y
EE.UU. han jugado un importante rol en la rehabilitacién de los internos en estas prisiones. Estos
tipos de cursos deberian continuar en dichos paises y deberian también ser conducidos en

prisiones de otros paises.
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** Cursos de Vipassana extremadamente fructiferos estan siendo conducidos para el visualmente
deterioro de la India y Nepal. Estos cursos deberian ser organizados no sélo en estos paises sino

también en el resto de los paises.

** Cursos de Vipassana para pacientes de lepra estan siendo conducidos en la India resultando en
una gran mejora en su actitud mental. Debido a la Vipassana, sus sentimientos de inferioridad han
sido disipados y hay alegria en sus vidas. Esta exitosa aplicacion de la Vipassana deberia

continuarse.

** Mucha gente adicta al juego, al tabaco y los intoxicantes se han librado de estas adicciones
debido a la practica de Vipassana. En Australia y Suiza, se ha estado realizando trabajos de
investigacion con financiamientos del gobierno y se continda la aplicacién de la Vipassana para la
rehabilitacion a la adiccidn a las drogas. Deberia fomentarse en otros paises este tipo de

beneficiosa investigacion.

** Miles de nifios escolares se estin beneficiando del Anapana y estudiantes universitarios se estin
beneficiando de la Vipassana en la India asi también como en muchos otros paises. Deberia
efectuarse multiples progresos en esta drea de manera que las generaciones futuras sean capaces

vivir sus vidas felices y armoniosamente con amor mutuo, afecto y buena voluntad.

** En la India, particularmente en Mumbali, se estd ensefiando exitosamente Anapana a los nifios

de las calles. Esto deberia fomentarse en otros lugares.

** Patipatti Vipassana es el aspecto practico del Dhamma. El Vipassana Research Institute que
fuera establecido para irradiar luz en el pariyatti, el aspecto tedrico del Dhamma, ha conseguido
distinguibles éxitos. Ha producido un CD-ROM conteniendo el original Pali Tipitaka
conjuntamente con sus comentarios, sub-comentarios, sub-sub-comentarios y muchos otros
textos mas en Pali. Los textos Pali restantes donde se encuentren disponibles deberian estar

incluidos en este CD. La publicacién de estos libros estd también progresando satisfactoriamente.

** Similarmente ha comenzado el trabajo digno de reconocimiento de producir un CD
conteniendo toda la literatura escrita en Sanscrito. Es necesario terminarla pronto. Esto ayudara a
emprender un serio trabajo de investigacion que permitird comprender por qué la técnica de
Vipassanay su literatura al respecto, se perdid en este pais. Consciencia sobre estas causas
ayudaran a preservar la Vipassana y su literatura por un largo tiempo de manera que se cumpla el
deseo de mi reverenciable Maestro “ciram titthatu saddhammo'. Este trabajo jamas deberia
efectuarse generando aversion hacia cualquier otra religion, deberia hacerse sélo por la
investigacion de la realidad cabal. Mi reverenciable Maestro era un aficionado al principio del
Dhamma de satyameva jayate, que la verdad prevalecera. Estas mismas palabras fueron escritas

detras de una silla en el idioma de Myanmar.
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** Con el objeto de concretar el objetivo anterior, se establecera pronto un Dhammakula
(universidad) en el Vipassana Research Institute, donde se les ofrecerd a los estudiantes de
diferentes paises hospedaje e instalaciones para el entrenamiento. A los estudiantes extranjeros se
les ensenard Pali, Sanscrito, Hindi, y otras lenguas Indianas y a los estudiantes de la India se les
ensefiara los idiomas de Myanmar, Sri Lanka, Tailandia, Camboya, China, Japén, Corea, Mongolia
y otros idiomas. Estos estudiantes bilingiies y multilingiies reviviran la antigua literatura de la
India en este pais y en el exterior donde se ha perdido. Ellos lo traduciran permitiendo que se lleve

a cabo un serio trabajo de investigacion.

** Un proyecto extremadamente mas importante es el término oportuno de la construccion del
monumento al reverenciable Maestro Sayagyi U Ba Khin en la forma de la Gran Pagoda Vipassana
en Mumbai. Esta Pagoda serd utilizada sélo para la meditacidon Vipassana, la cual ayudard a
cumplir el suefio de mi reverenciable Maestro de Dhamma. Miles de meditadores de Vipassana se
beneficiaran de la meditacion en grupo en cursos de un dia en su vasta sala de meditacion. Se
puede inferir ficilmente que si los meditadores se benefician de grupos de meditacién de 50-100
meditadores, cuanto més efectivo y benéfico serd un grupo de meditaciéon de miles. Las palabras
del Buddha se experimentaran directamente ahi, "Samagganam tapo sukho" meditar juntos es una
fuente de felicidad.

Es natural que surja un malentendido en la mente de las personas desinformadas sobre esta
Pagoda. Puede sentirse que se esté creando el simbolo de alguna religion sectaria. Sin embargo,
cuando vean que no se esta realizando ningdn ritual religioso, que no hay ninguna sefal de
incienso, lamparas, ofrecimientos, campanas o idolos de adoracién y sdlo se practique la

meditacion Vipassana, este malentendido se disipara.

Es cierto que inclusive sin la forma externa de una pagoda, hubiese sido posible construir vastas
salas sin pilares para un grupo de meditacion de mil personas. Entonces ;por qué crear la forma de
una pagoda que puede producir este malentendido sobre sectarismos? La gente dejara de circular
este malentendido cuando sean conscientes que el propésito de esta forma es una evocacion a la
gratitud de preservamos hacia Myanmar. Esta Pagoda es un simbolo de nuestra ilimitable gratitud
hacia aquel pais de Dhamma. Cuando la técnica de Vipassana fue hacia los paises vecinos, las
primeras pagodas construidas fueron réplicas de aquellas stupas de la India de aquel tiempo. Estas
fueron construidas de manera que siempre que la gente viese aquellas stupas, recordara este gran
presente de la India e inclinara su cabeza en devocion. Exactamente de la misma forma, la gente
aqui vera la réplica de Shwedagon Pagoda y tendra presente a Myanmar, el pais que preservo esta
técnica durante un largo tiempo como si fuera una invaluable herencia. También evocara al santo
laico nacido en Myanmar, Sayagyi U Ba Khin, que debido a su irreprensible entusiasmo, la India

reobtuvo este antiguo tesoro que se difundié desde aqui hacia todos los lugares del mundo, cuyo
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resultado permitié nuevamente a la India ser digno de cumplir el rol de Maestro vishvaguru del
mundo. Por lo tanto, esta Pagoda serd un simbolo de nuestra gratitud, no un simbolo de alguna
religién sectaria. De hecho, esta pagoda serd un simbolo magnifico del resurgimiento de la

Vipassana en la India. Serd un monumento a la grandeza de Sayagyi U Ba Khin.

La galeria especial que sera construida externamente a la Pagoda irradiard luz sobre la verdadera
naturaleza de la gloriosa, histdrica y siper-humana personalidad del Buddha Gotama
desenmaranindola del fango de las leyendas mitoldgicas de manera que la India serd capaz
nuevamente de mantener su cabeza en alto ante el mundo. Esta galeria exhibira numerosos e
importantes eventos sobre la vida del Buddha asi también como de la antigua técnica de la
Vipassana a través del uso de sofisticadas técnicas audiovisuales. Como resultado de esto, la
ampliamente difundida oscuridad de ignorancia en la India con relacién al Buddha y su verdadera
ensenanza serd disipada y mucha gente aceptara su ensefianza no sectaria, cientifica y benéfica.
Un gran nimero de personas que lleguen a ver esta magnifica Pagoda conocerd sobre la meditacién
Vipassana y muchos entre ellos formaran parte de un curso de Vipassana en la India o en sus
propios paises y obtendran gran beneficio. De esta manera, la Vipassana se difundira por todo el

mundo y resultard en felicidad mundial.

Esta fue la sagrada aspiracién de Dhamma de mi reverenciable Maestro, Sayagyi U Ba Khin.
Vengan, concretemos todos los proyectos mencionados y cumplamos sus nobles deseos,

consigamos nuestros propios beneficios y contribuyamos al bienestar de los demas.
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Mensaje por el Dia del Nacimiento Centenario
por S. N. Goenka

Sabbe satta sukhi hontu, Qué todos los seres sean felices,

sabbe hontu ca khemino; que todos los seres estén seguros;

sabbe bhadrani passantu, Qué todos los seres alcancen el bienestar,
ma kifici dukkhamagama. que nadie sufra de desdicha

No hay cita

El siguiente texto es una traduccion de un articulo de S. N. Goenka publicado el 31 d marzo del 1999 contenido
en el Vipashyana Patrika.

El altimo mes celebramos el aniversario centenario de mi reverenciable Sayagyi U Ba Khin. El
aniversario de las personas santas es significativo sélo si se convierte en una fuente de inspiracién
para nosotros, de manera de esforzarnos por desarrollar sus buenas cualidades dentro de nosotros.

Nuestro reverenciable Maestro, Sayagyi U Ba Khin, siempre considerd el aspecto de las
organizaciones del Dhamma secundario y le dio toda la importancia a su aspecto practico. El
practicaba el Dhamma durante toda su vida y ensefiaba a sus compaferos y estudiantes a ser
capaces de practicar el Dhamma.

El aspecto practico del Dhamma es sila, samadhi y paiiia. Para vivir una vida de moralidad a nivel
fisico y verbal; para lograr el dominio sobre la mente mediante la practica de samadhi; y para
purificar la mente sobre la fortaleza del paiinia; éste es el aspecto practico del Dhamma, sanditthiko
(para verlo por uno mismo) y akaliko (para ofrecer resultados aqui y ahora).

La mente renuncia a su maldad y se torna simple y pura, gentil y humilde, asi se convierte en un
medio para nuestro bienestar aquiy ahora. Se convierte en un medio de la comprensién del propio
interés personal en su verdadero significado.

Cuando la mente renuncia a la maldad, uno estd a salvo de la tendencia de dafiar a los demds. Uno
no dafia a los demas inclusive levemente. Uno esta liberado de la tensién y la presion del egotismo.
Asi, uno se salva a si mismo de la desdicha y evita convertirse en una causa para la desdicha de los
demas.

Si la mente es firmemente orientada y pura, uno realiza acciones virtuosas, se convierte en un
buen orador, se hace apacible. Cuando la mente se hace pura, estd llena de amistad, de metta.
Todos los seres en la diez direcciones, que viven en el agua o en la tierra o en el cielo, ya sea
inmoviles 0 en movimiento, pequefos o grandes, visibles o invisibles, nacidos o por nacer, de este o
de otros mundos, jqué todos sean felices! jQué todos estén libres de problemas! jQué todos estén
libres de enfermedad! ;Qué todos estén libres de desdicha! jQué el mensaje del Dhamma llegue a
mas y mas gente! jQué ellos practiquen el Dhamma! ;Qué ellos sean felices! jEstén en paz! Sus
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cuerpos y sus mentes comienzan a reverberar con estos saludables sentimientos. Ellos mismos se
benefician por este ilimitado metta y crean una atmosfera provechosa para los demas seres.

iMeditadores! Este es el aspecto practico del Dhamma. Por lo tanto, tiene que realizarse, tiene que
ser practicado.

Aunque tome tiempo alcanzar la perfeccién en este aspecto prictico del Dhamma, en el dia
auspicioso del centenario nacimiento de Sayagyi U Ba Khin, adoptemos la inspiracién de la vida
ejemplar de nuestro reverenciable Maestro y esforcémonos enérgicamente para lograr este
objetivo. Progresemos paso a paso sobre este sendero. Logremos nuestro propio bienestar,
inclusive si es poco. Gradualmente mientras progreses en este sendero y logres mds y mas
bienestar, alcanzards el objetivo final.

A pesar de miles de obstaculos, que no disminuya nuestro entusiasmo de practicar el Dhamma
puro, que no se relajen nuestros esfuerzos, en él yace nuestro bienestar.
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El Dhamma esta para ser Practicado
por S. N. Goenka

iLevantaos! No sedis desatentos,

Uttitthe nappamajjeyya, seguid el sendero del Dhamma;
dhammam sucaritam care;dhammacari sukham Aquel que sigue el Dhamma vive feliz,
seti,asmim loke pavamhi ca. en ambos mundos, en éstey el proximo.

Dhammapada 168

(El siguiente texto es una traduccion de un articulo originalmente publicado el mes de Abril de 1998 dentro de la
edicion del Vipasyana Patrika. Esta adaptado del primero de una serie de 44 charlas piblicas transmitidas por
la cadena de TV Zee de la India)

El objetivo de la meditacion Vipassana es purificar totalmente la mente erradicando todas las
impurezas mentales como la ira, el odio, la pasién, el miedo, etc. Para esto, uno debe obtener un
conocimiento completo del cuerpo, de la mente y las impurezas mentales en el plano la
experiencia, lo cual se hace con la ayuda de la respiracion.

Si alguien desea comprende su propia naturaleza fisica y mental, debe trabajar usando un objeto

puro de concentracion— la respiracion normal y natural. Uno no deberia intentar regular la
respiracion o hacer un ejercicio de respiracién. Tampoco deberia repetirse ninguna palabra o
mantra o la visualizaciéon de alguna figura, forma u objeto imaginario conjuntamente con la

consciencia de la respiracién. Uno deberia observar sélo la respiracién, tal como es.

Cuando uno observa la respiracién, comienza a comprender la naturaleza de la mente. Una
realidad sobre la mente se hace clara: la mente es muy inquieta, muy inconstante. Divaga repetidas
veces de un objeto a otro. ;Hacia donde vaga? Divaga a través de tantos objetos. Inclusive si uno
mantuviese un diario, no seria capaz de hacer una lista de todos estos objetos. Sin embargo, si el
meditador es atento, vera que la mente divaga sdlo entre dos dreas: o en el pasado o en el futuro.
Recuerda un incidente del pasado y comienza a rodar en un pensamiento del pasado, “Esto habia
ocurrido; esto no habia ocurrido.” Repentinamente salta hacia el futuro y comienza a rodar en un

pensamiento sobre el futuro, “Esto debe ocurrir; esto no debe ocurrir.”

El meditador observa esta realidad presente: es testigo de la naturaleza de la mente objetivamente.
Aveces la mente divaga en el pasado, y otras veces en el futuro. Nunca permanece en el presente.
Sin embargo, uno debe de vivir en el presente, no en el pasado. El pasado se ha ido para siempre.

Uno no puede regresar ese momento ni a cambio de toda la riqueza del mundo. Similarmente, uno
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no puede vivir en el futuro. Cuando el futuro se convierta en el presente, s6lo entonces se puede
vivir en él. Por lo tanto uno no puede vivir ni en el pasado ni en el futuro. Uno tiene que vivir el
presente, y ain asi, la mente constantemente intenta escapar hacia el pasado o hacia el futuro, algo
que es inalcanzable. Uno tiene que aprender a vivir en el presente; uno tiene que aprender el arte

de vivir.

La vida puede vivirse sélo en el presente. Por lo tanto, el primer paso de esta técnica es desarrollar
la consciencia de la realidad presente: la respiracion entrando o saliendo por las ventanas de la
nariz. La respiracién puede pasar por la ventana izquierda, a través de la ventana derecha, o a
través de ambas ventana simultdneamente. Uno descubre que después de observar una o dos
respiraciones, la mente divaga. Uno acepta este hecho sonriendo y nuevamente regresa la mente a
la respiracién. La mente divaga una y otra vez y uno continda regresando a la consciencia de la

respiracion.

Esto no significa que cuando uno aprende esta técnica olvida el pasado o no planea el futuro. jOh
no! Posteriormente uno aprende el arte de vivir en el presente, uno aprende a recordar facilmente
las cosas del pasado siempre que sea necesario y a tomar decisiones apropiadas sobre el futuro

mucho mas efectivamente.

Uno tiene que cambiar el habito mental de divagar constantemente en el pasado o en el futuro. Uno
tiene que entrenar la mente a permanecer en el presente. A medida que uno contintia meditando,
uno reconoce la tendencia de la mente a rodar constantemente en los pensamientos. ;De qué tipo
son estos pensamientos? El meditador ve que hay sélo dos tipos de pensamientos. Sin importar
que la mente divague en el pasado o en el futuro, los pensamientos que surgen son agradables o

desagradables.

Uno investiga la verdad sobre uno mismo como un cientifico, intentando comprender la verdad en
el plano la experiencia. Uno descubre que siempre que surge un pensamiento agradable en la
mente sobre el pasado o el futuro, uno se siente feliz. Y siempre que surge un pensamiento

desagradable en la mente sobre el pasado o el futuro, uno se siente muy infeliz.

Cuando surge en la mente un pensamiento agradable sobre el pasado o el futuro y se siente muy
bien, una parte de la mente comienza a reaccionar, “Oh, muy bueno, quiero mas, quiero mas de
ello.” Y este habito de “querer, querer” contintia todo el tiempo. Similarmente, descubrimos que tan
pronto surge un pensamiento desagradable sobre el pasado o el futuro, una parte de la mente
comienza a reaccionar, “Oh, no lo deseo, no lo quiero. Qué no ocurra esto.” Y este habito de “no
querer, no querer” continda todo el tiempo. En el lenguaje de la India antigua, se le llamaba a este
habito de “querer, querer” raga (ansiar); y el habito de “no querer, no querer” era llamado dosa

(aversidn.) Uno genera estos pensamientos de deseo y aversién continuamente en la mente.
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Pensamientos agradables o desagradables, del pasado o del futuro, producen sensaciones

agradables o desagradables y resultan en deseo y aversién continuamente.

Algunos pensamientos pueden surgir en la mente y antes de terminar, surge otro pensamiento. Y
antes que termine ese pensamiento, surge un tercer pensamiento. Los pensamientos surgen sin
ninguna secuencia o significado. Este comportamiento mental es cominmente considerado como

una sefial de locura.
Un ejemplo:

Se sirve un plato de comida a una persona demente que ha estado con hambre por muchos dias. Se
vuelve feliz porque estaba con mucha hambre. Toma un poco de comida pero antes de que pueda
comerla, surge otro pensamiento en su mente — “Estoy en el bafio, he venido para darme una
ducha y éste es el jabdn,” y comienza a pasarse la comida sobre su cuerpo. Entonces surge otro
pensamiento — “Esta persona que estd frente a mi es mi enemigo, ha venido a matarme. Antes que
me mate, yo lo mataré. ;Cémo puedo matarlo? Estas son granadas de mano. Si se las tiro, morira.”

Entonces tira toda la comida. Una persona asi es llamada demente.

Un meditador discernidor descubre que su mente esta también llena de impurezas, llena de
ignorancia. En el lenguaje antiguo, esto era llamado moha (ignorancia) Debido a este habito de
generar continuamente deseo, aversion o ignorancia, la mente es infeliz y agitada. A nivel
superficial de la mente uno intenta permanecer consciente y evitar generar deseo y aversion. A
veces, uno puede sentir que la superficie de la mente se ha vuelto muy sabia y no genera mas deseo,
aversion e ignorancia. No obstante, ésta es una pequefa parte de la mente. La parte mas grande de
la mente, sus niveles profundos, estd generando deseo, aversion o ignorancia en cada momento.
Todas las impurezas mentales surgen debido al almacenamiento de estas impurezas mentales. Los
niveles profundos de la mente son incapaces de librarse de este fuerte patrén de comportamiento

de deseo, aversion e ignorancia.

Puede haber durante todo el dia sélo unos cuantos momentos en el que uno es capaz de
mantenerse al margen del pasado y también del futuro y mantenerse en el presente. La mente esta
totalmente concentrada en la respiracién, la verdad del momento presente. No hay ilusion ni
ignorancia. Uno no genera deseo por la respiracién que entra o aversion hacia la respiracion que
sale. Uno simplemente observa la respiracion entrando y saliendo por las ventanas de la nariz
objetivamente sin reaccionar a ello. En ese momento la mente esta libre de deseo, aversion e
ilusion; estd completamente pura. Ese momento de pureza a nivel consciente posee un fuerte
impacto en las antiguas impurezas acumuladas en los profundos niveles de la mente. Al carbén
ardiente de deseo, aversion e ignorancia que uno ha acumulado internamente quemandola. Uno

ha puesto sobre ello gruesas capas de cenizas. "Bhasmacchanno va pavako" El Buddha decia que era
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como el carbén que arde bajo las cenizas. Puede parecer que no hay fuego bajo las capaz de cenizas.
Pero uno esta ardiendo debido a estas impurezas. El contacto de esta combustidn interna con la
calidez de este momento de pureza es como el contacto de las fuerzas negativas con las positivas.
Produce una explosién, como la erupcién interna de un volcan. Pueden surgir a la superficie
impurezas profundas y arraigadas en la mente algunas y manifestarse como varios malestares
fisicos 0 mentales como dolor en las piernas o en la cabeza, o miedo o agitacién. Lo que pareciera
ser un problema es en realidad una sefial de éxito en la meditacién. Cuando uno hace una incisién
en una herida, tiene que salir el pus a la superficie. Similarmente, la operacién de la mente ha
comenzado y algo de pus interno ha comenzado a salir de la herida. Aunque el proceso es
desagradable, ésta es la inica manera de librarse del pus, de eliminar las impurezas. Si uno
continda el trabajo de la manera apropiada, entonces todas esas dificultades gradualmente se

reduciran.

Cuando alguien vierte un poco de agua sobre una estufa de carbon para apagar el fuego, se produce
una reaccion; se produce un sonido, “chung”. Cuando se vierte otra vez agua fria, se produce otra
vez el sonido de “chung”. La estufa caliente continuara haciendo ese sonido hasta que su
temperatura sea la misma que la del agua. Una vez que ocurra esto, no hard mas sonidos cuando se
vierta mas agua. Similarmente, cuando se vierte esta calida agua de pureza mental sobre los
ardientes carbones de las impurezas internas, produce una explosion. Debido a esto, el meditador
se siente agitado. Esta es otra razén por las que se aconseja aprender esta técnica en un centro de

meditacion bajo la guia de un maestro con experiencia.

Si uno trabaja de acuerdo a las instrucciones de un guia con experiencia en un centro de
meditacion, uno aprende a ser ecudnime en todas las situaciones. Cuando uno aprende a
mantener la mente equilibrada, la mente se hace cada vez mas pura. El propésito de la meditacion
es purificar la mente. El desarrollo de una mente pura da lugar a la verdadera felicidad, la

verdadera paz, verdadera armonia, verdadera liberacion.
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Sirviéndote a Ti Mismo y a los Demas
por S. N. Goenka

Idha nandati pecca nandati, Aqui uno es feliz, después uno es feliz,

katapuiiiio ubhayattha nandati; El que hace acciones meritorias es feliz en ambas existencias.
puiiniam me katanti nandati, "He hecho algo bueno” (pensando asi), él es feliz,

bhiyyo nandati suggatim gato. El es mas feliz cuando llega a un estado de bendicién

Dhammapada 18

Mis queridos servidores del Dhamma:

Durante el ano pasado muchos de ustedes han dado un servicio tan digno que la Vipassana ha
comenzado a difundirse en esta isla. Para que un meditador de Vipassana progrese en el sendero
de la purificacion, el servicio al Dhamma es importante. La ensefianza del Buddha consiste en que
debas servirte primero a ti mismo y luego comenzar a servir a los demds. Si deseas purificar tu
mente pero no generas amor, compasion y el deseo de ayudar a los demas a salir de su desdicha,

entonces ciertamente no estas progresando en el sendero del Dhamma.

Contintia purificando tu mente y al mismo tiempo ayuda a los demds para que puedan purificar
sus propias mentes. No es sano purificarte mientras olvidas a los demas, y no es sano intentar
ayudar a los demas sin purificarte. Si tél no estas fuerte, ;Cémo puedes ayudar a otra persona débil

a fortalecerse?

Yo sé por mi propia experiencia y por la experiencia de tantos de mis estudiantes que cuando sirves
a otros en el Dhamma, tu propia meditacion se fortalece y el proceso de purificacion se vuelve mas
efectivo. Cuando ayudas a otros a progresar en el Dhamma desarrollas tu parami de dana, y de

todos los regalos posibles, la donacién del Dhamma es la mas elevada.

Cada donacién que haces te ayuda, sin duda, pero esta donacidn te da los maximos beneficios

porque estas dando algo de maximo valor para quien la recibe.

Alguien que recibe el regalo del Dhamma obtiene el sendero de la purificacién y comienza a salir de
todas las desdichas de la vida. Por lo tanto el Buddha anuncié: "Sabba danam dhammadanam jinati".

La donacidén del Dhamma es la donacién mas elevada.

Durante un curso, pareciera que el Profesor es quien estd dando el dana del Dhamma, pero en

realidad el Dhamma no puede ser dado a menos que haya servidores para ayudar, asi que los
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servidores comparten el proceso. Si no hubiese nadie que administrara o que prepara la comida,
¢Coémo podria llevarse a cabo un curso de Vipassana? El dana del Dhamma es un esfuerzo
cooperativo entre el Profesor y los servidores, y los servidores también reciben los frutos del

Dhammadana.

Algunas veces las personas me dicen: "Es maravilloso que usted haya tenido éxito trabajando solo,
sin ayuda, distribuyendo el Dhamma a tantas personas en todo el mundo’. Respondo que no lo he
hecho solo. Yo tengo solamente dos manos, pero el Dhamma tiene miles de manos, las manos de

los servidores del Dhamma.

Cuando fui a India, al principio estaba inseguro de si podria ensefiar el Dhamma alli. Esta técnica
hace una operacion profunda y purifica la mente a nivel de su raiz. Para aprenderla es esencial que
los cursos sean con residencia permanente, pero no contaba con nadie que me ayudara a arreglar
las facilidades necesarias. Afortunadamente, un pariente lejano mio de Birmania se ofrecié a
ayudar, y fue gracias a su gran servicio que el primer curso se organizd. Y entonces la rueda del
Dhamma comenz6 a girar una vez mds en su pais de origen. Mas adelante, otras personas que
habian participado en cursos ofrecieron sus servicios y de este modo los cursos comenzaron a

llevarse a cabo no sélo en India sino en todo el mundo.

Siempre que recuerdo al hombre que organizo6 aquel primer curso en India me siento muy
agradecido hacia él. ;Puede alguien medir los méritos que esta persona adquiri6 al organizar el
primer curso de Vipassana fuera de Birmania? Y entonces un gran nimero de meditadores por
todo el mundo comenzaron a ayudar. ;Puede alguien medir los méritos que estos servidores han
adquirido al organizar cursos del Dhamma para las personas que sufren? Es por esto que yo digo

que cada servidor del Dhamma participa en la gran donacién del Dhamma en todo el mundo.

En la vida diaria hay muchos altos y bajos. Mantener la ecuanimidad y generar amor y compasién a
pesar de estas vicisitudes es el entrenamiento de la Vipassana. Cuando los meditadores de
Vipassana dan servicio al Dhamma, aprenden en una atmdésfera sana, coémo aplicar el Dhamma ala

vida.

Cuando estds dando servicio te relacionas con distintos tipos de meditadores. Algunos pueden ser
perezosos, o conversadores, etc. Algunas veces algin servidor del Dhamma inmaduro reaccionay
responde de manera ruda o se comporta como un carcelero. Pero ti estds entrenado para que, a
pesar de cualquier equivocacion que un estudiante pueda cometer, td no te enojes. Por el contrario,
debes mantener una mente equilibrada llena de amor y compasion. Seguirds cometiendo errores y
corrigiéndote, y de esta manera aprenderds como enfrentar situaciones indeseadas con

ecuanimidad. En la atmésfera de un centro de Dhamma o de un curso, es mas facil aprender cémo
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Este es un campo de entrenamiento de cada servidor para aprender cémo vivir una buena vida.

El Buddha dijo que una buena persona del Dhamma tiene dos cualidades: La cualidad de servir
desinteresadamente a los demas y la cualidad de la gratitud por la ayuda recibida. Estas dos
cualidades son poco comunes. Un servidor del Dhamma tiene la oportunidad de desarrollar
ambas. Practicas el servir a los demas sin esperar nada a cambio y comienzas a desarrollar un
sentimiento de gratitud hacia el Buddha, que descubrié esta maravillosa técnica y se la dio al
mundo; y hacia la cadena de maestros que, directamente desde el Buddha hasta hoy, han
mantenido la técnica en su pristina pureza. Uno siente que desea pagar la deuda de gratitud

sirviendo a los demas para cumplir la mision del Profesor.

Uno se siente tan feliz y contento sirviendo a otros y ayudandolos a salir de su desdicha. Por lo
tanto, el servicio al Dhamma trabaja en ambos sentidos: Ayuda a los demds y ayuda también al

servidor del Dhamma.

Que todos ustedes se fortalezcan en el Dhamma para su propio beneficio, y que contintien

sirviendo a los demas por el bien y el beneficio de muchos.

Que el Dhamma de la purificacién entregado por el Buddha se difunda, no sélo en esta isla del
Dhamma, la isla de Taiwan, sino que también surja y se difunda en su pais de origen y que desde

alli se difunda por todo el mundo.
Que la isla de Taiwan sea un faro del Dhamma y difunda la luz de la sabiduria por todo el mundo.

Que todos los seres sean felices, estén en paz, se liberen.
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Sila: Los Cimientos del Dhamma

por S. N. Goenka

Sile patitthaya naro sapaiiio, El sabio, ardiente, y meditador discernidor, bien
cittam paniaiica bhavayam; establecido en la moralidad, que desarrolla
atapi nipako bhikkhu, samadhi (concentracidén) y sabiduria,

so imam vijataye jatanti. desata los nudos (de las impurezas).

Visuddhimagga 1.1

El siguiente texto es una traduccion de un articulo originalmente publicado en Agosto de 1998 como parte del
Vipashyana Patrika. Ha sido adaptado de la terceva de una sevie de 44 charlas publicas transmitidas por la
cadena de TV Zee.

Para aprender Vipassana, la técnica de purificacién mental es necesario ir a un centro de
meditacion Vipassana. La técnica puede aprenderse solamente en una atmosfera propicia. Si
alguien desea aprender a leer o escribir, uno debe matricularse en una escuela. Para mantener el
cuerpo sano y fuerte, uno debe ir a un gimnasio. Para aprender Yoga o pranayama, uno tiene que ir
a una escuela de yoga. Similarmente, para aprender esta técnica de Vipassana, la quintaesencia de
la ensenanza del Buddha, uno debe ir a un centro de meditacién. No es necesario permanecer en
una escuela o gimnasio o una escuela de yoga dia y noche. Es suficiente aprender la técnica y luego
practicarla en casa. Pero para aprender la técnica de Vipassana, por lo menos al comienzo, uno

debe permanecer en el centro de meditacion por 10 dias.

Si el propdsito de la meditacién fuera simplemente concentrar la mente, uno podria aprender una
técnica de meditacion como un objeto de concentraciéon basado en un mantra o una imagen
proveniente de algiin gurtl y practicarlo en casa. Una técnica semejante puede calmar la mente,
concentrar la mente, y puede inclusive purificar la mente superficialmente. Sin embargo, la
Vipassana no sirve simplemente para purificar la parte superficial de la mente. Es una operacion
quirtrgica profunda de la mente y la purifica en los niveles mas profundos, donde surgen y se
multiplican las impurezas. Estas son impurezas que uno ha acumulado en la profundidad de la
mente a través de innumerables vidas. Aquellos que no creen en vidas pasadas han acumulado
muchas impurezas inclusive en esta vida. La mente se ha convertido en prisionera de su patrén de

conducta produciendo impurezas en la profundidad de la mente. Se trata de una esclavitud muy
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grande. Uno tiene que liberar la mente de esta esclavitud y transformar su naturaleza de generar
continuamente impurezas. Para conseguir este propdsito se requiere una operacién quirargica de

la mente.

Cuando alguien se enferma, debe ir a un hospital que se encuentre limpio e higiénico. Si se
requiere de una cirugia, uno debe ir a la sala de operaciones que debe estar completamente
esterilizada. La Vipassana es una seria operacion de la mente. Por lo tanto, uno tiene que
aprenderla apropiadamente sélo en una atmésfera que esté libre de cualquier tipo de polucién y no

sélo de la polucién atmosférica sino también de la polucién generada por las impurezas mentales.

Estos centros de meditacién Vipassana han existido desde épocas antiguas y también existen
ahora. Al ambiente de un centro se mantiene muy puro. Existe abundantes jardines y ningtn tipo
de polucién. Hay paz, silencio y una atmdsfera propicia para la meditacion. Y lo mds importante:
no existe en el centro ningin otro tipo de actividad que no sea Vipassana. Como se practica sélo
Vipassana, todo el centro vibra con vibraciones de Dhamma puro. Asi que se trata de un lugar ideal
para ir por primera vez a hacer una operacién quirtrgica de la mente. Adicionalmente, se cuenta
con personas experimentadas y autorizadas en un centro de Vipassana que asisten en esta
operacion, en ensefar esta técnica. No es apropiado intentar aprender esta técnica por cuenta

propia.

La Vipassana no es complicada; es una técnica muy simple. Uno podria tener la impresién de poder
comenzar a practicarla después de simplemente escuchar discursos como estos o leyendo libros.

No obstante, deseo preveniros. La Vipassana es una actividad extremadamente seria, una actividad
extremadamente delicada. Por una vez, al menos la primera vez, uno debe aprender esta técnica en
una atmosfera propicia durante diez dias, bajo la guia de alguna persona instruida, experimentada

y autorizada. Después, cualquiera se convierte en su propio maestro.

En casa, no es posible meditar continuamente durante largas horas. Por lo tanto, la operacion no es
tan profunda en casa. Después de aprender Vipassana en un centro, uno puede practicar Vipassana
en casa por la mananay por la noche. Siempre que se presente la necesidad por otra operacién

profunda de la mente, uno puede ir nuevamente a un centro de Vipassana.

Existe una razén mas por la que deberia aprenderse la Vipassana en un centro de meditacién. El
objetivo de la técnica es desarrollar una mente pura. Asi que durante los diez dias cuando se esta
aprendiendo la Vipassana en el centro, uno practica sila (moralidad) sin romperla en ningan

sentido: uno no mata, no comete una sexualidad impropia, sino que se mantiene célibe por diez

dias, uno no miente, no roba y no toma ningin tipo de intoxicantes.

Uno entiende que con el objeto de vivir una vida de moralidad, uno debe lograr el control sobre la

mente. Si uno no puede controlar la mente, ;como puede convertirse en alguien virtuoso? Sin
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embargo, uno puede aprender esta técnica sélo mientras vive una vida de moralidad. Asi que surge
una gran dificultad. Para vivir una vida de moralidad uno tiene que lograr control sobre la mente.
La mente tiene que ser purificada. Para dominar la mente, para purificar la mente, la vida debe ser
una de moralidad. ;Uno deberia poner el caballo enfrente del carro o el carro en enfrente del

caballo? ;La moralidad deberia venir primero o deberia ser la concentracién y la purificacién?

Para resolver este problema, los maestros sabios de nuestro pais establecieron esta tradicién de ir a
un centro de meditacién para aprender Vipassana. Uno es capaz de practicar ahi los cinco silas, lo
que significa que uno no realiza ninguna accién verbal o fisica que perturbe la paz y la armonia de
los demas. Uno no deberia hacer ninguna accién que dafe a los demas. ;Como? La atmosfera del
centro de meditacion, la disciplina y el pesado programa diario de un curso de diez dias es tal que
resulta ficil mantener sila. El estudiante se encuentra tan ocupado desde la cuatro de la mafiana
hasta las nueve de la noche que no hay oportunidad para romper ningtn sila. Con el objeto de
eludir la mentira y el lenguaje incorrecto, el centro de meditacion posee una regla mas: durante el
transcurso del curso uno debe mantener silencio, uno puede hablar con el profesor o el guia para
aclarar algo sobre la técnica, hablar con el coordinador sobre problemas materiales. Sin embargo,
inclusive mientras hablen con ellos, uno debe mantenerse atento de no romper su sila. Uno no debe
exagerar ni ocultar nada. De esta manera, inclusive el sila de no decir mentiras puede ser

facilmente mantenido durante el curso.

Asi es como se mantiene el sila perfectamente. El trabajo de aprender la técnica comienza con estos
cimientos de un sila perfecto. Si el estudiante trabaja como se le instruye el progreso es seguro.

Pero si falta los cimientos de sila, el estudiante no progresara.

Durante la época del Buddha hubo muchos maestros, tantos maestros como los hay hoy, quienes
les decian a sus estudiantes, “;Cudl es la necesidad del sila? Haz lo que desees hacer. Disfruta sin
restriccion, sé indulgente en los placeres sensuales. Inclusive asi, jte ensefiaré una técnica de
meditacion que te proporcionard dicha!” Este tipo de llamados maestros espirituales atrajo, a una
gran masa de gente. La gente estaba siempre buscando la salida mds facil. Si ellos podian eximirse

de la necesidad de la moralidad y todavia obtener la salvacién, ;qué mas podria anhelarse?

Estas ilusiones perjudiciales no tienen lugar en la Vipassana, el verdadero sendero del Dhamma. El
cimiento de la moralidad es absolutamente necesario. Uno debe comprender por qué es tan
necesario. Después de todo, uno tiene que trabajar con la mente. Simplemente llenar de dicha la
superficie de la mente no es el objetivo de la Vipassana. Uno debe alcanzar y purificar la profunda,
la parte mas profunda de la mente, donde surgen las impurezas, donde éstas se acumulan. Se trata
de una operaciéon muy profunda. Si la parte superficial de la mente estd perturbada, muy agitada,
esto resulta en vibraciones burdas impuras. Estas vibraciones actian como una barrera e impiden

auno de ir a la profundidad de la mente.
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Supdn que alguien tiene que explorar el lecho del océano en biisqueda de petréleo. Durante el
monsson, la busqueda debe detenerse debido a que no es posible hacer este trabajo de exploracién
en la profundidad del océano cuando hay olas y mareas muy altas. Cuando se termina el monssony
se detienen las lluvias, se calman las olas y la marea. No es posible buscar petréleo inclusive,
aunque las olas no hayan cesado completamente. Similarmente, existen olas de impurezas
mentales. Sin embargo, cuando un rompe cualquier sila ya sea matando, robando, tomando
intoxicantes, diciendo mentiras o teniendo una sexualidad impropia, esto produce en la superficie
de la mente grandes olas y grandes mareas de impurezas que no hacen posible ir a la profundidad
de la mente. Si alguien tiene que trabajar con la profundidad de la mente, tiene que crearse una
situacién en la que, aunque haya olas de impurezas, éstas no se multipliquen y generen olas mas

grandes y mareas de impurezas en la mente.

Toda la atmésfera de un centro de meditacidn es ttil para conseguir esto. Las reglas, la disciplina,
el horario deben seguirse estrictamente. Si uno trabaja con la disciplina, uno obtiene los
beneficios. La gente llega a un centro de meditacién no para disfrutar de un picnic o de unas
vacaciones de diez dias de las responsabilidades de la vida, sino para meditar, para eliminar las
impurezas de la mente practicando la meditacion de una manera extremadamente seria. Uno tiene
que trabajar muy seria y continuamente. Por lo tanto, después de comprender, aceptar y seguir las

reglas, uno debe comenzar a trabajar seriamente.

;Cudl es el trabajo que hace uno? El trabajo comienza aprendiendo la técnica de la concentracién de
la mente. Para concentrar la mente, uno tiene que recibir la ayuda de algiin objeto de
concentracion. Existen muchos objetos de concentracion que ayudan a uno a practicar la
concentracion mental. El Buddha, quien descubrié la Vipassana, nos mostré un objeto que
siempre estaba con nosotros. Este objeto de concentracion se encuentra con nosotros desde el
nacimiento y continta hasta el momento de la muerte. Nuestra propia respiracion se mantiene
entrando, se mantiene saliendo, desde nuestro nacimiento hasta la muerte. Sin importar si uno
estd dormido o despierto, sentado o parado, caminando, viajando, comiendo, bebiendo, en todo
estado la respiracion estd entrando, la respiracion estd saliendo. Esta respiracion se convierte en
nuestro objeto de concentracién. La respiracién natural, normal, tal como entra, tal como sale.
Uno sdlo tiene que observarla, y no hacer nada. No hay necesidad de hacer ningtn ejercicio de
respiracion o de controlar la respiracion. Nada artificial, solamente la observacion de la respiracién
natural, tal como es. Si es profunda, uno es consciente de que es profunda; si es superficial, uno es
consciente de que es superficial. Si pasa por la ventana izquierda de la nariz, uno es consciente de
que estd pasando por la ventana izquierda de la nariz. Si pasa por la ventana derecha de la nariz,
uno es consciente de que estd pasando por la ventana derecha de la nariz. Si esta pasando por

ambas ventanas, uno es consciente de que estd pasando por ambas ventanas.
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Nuestro tinico trabajo es observar, ser conscientes; eso es todo. Este no es un ejercicio sobre el
control y la regulacién de la respiracién. No es pranayama en lo absoluto. El pranayama posee sus
propios beneficios pero es una técnica totalmente diferente. No tiene nada que ver con la
Vipassana. En la Vipassana, uno tan s6lo observa objetivamente, tal como es, cualquier verdad
sobre uno mismo que se esté revelando de momento a momento. La técnica es una observacion
pura; no es un ejercicio de respiracién. La respiracion entra naturalmente. Manteniendo la
atencién en la entrada de las ventanas de la nariz, dentro de las ventanas de la nariz, rozando el
pasaje interno de las ventanas de la nariz, uno observa la respiracion entrando y saliendo. La
respiracion estd entrando; la respiracion estd saliendo, no hay necesidad alguna de modificarla. Si
esta pasando por la ventana izquierda, no hay necesidad de hacerla pasar por la ventana derecha.
Si esta pasando por la ventana derecha, no hay necesidad de hacerla pasar por la ventana
izquierda. Si es profunda, no hay necesidad de hacerla superficial. Si es superficial, no hay

necesidad de hacerla profunda.

Nosotros observamos la respiracion tal como es, yatha-bhita-iiana-dassana, que significa que
estamos observandola con sabiduria. La respiracion estd entrando, la respiracién estd saliendo. Si
es que esta pasando por la ventana izquierda de la nariz, pasando por la ventana derecha o
pasando por ambas ventanas uno se encuentra muy atento respecto a si esta entrando y saliendo.
Uno lo observa objetivamente. ;Cudl es el objetivo de la observacién? Una persona estd sentada en
las orillas del rio. Dicha persona no posee control sobre el flujo del rio. No puede hacer del rio mas
rapido ni puede hacer del rio mas despacio. Si el agua del rio es turbia, es turbia; si es limpia, es
limpia. Si hay altas olas, hay altas olas. Si no hay olas, no hay olas. La persona sentada sobre las
orillas del rio tan sélo observa el flujo de él. Esta es la corriente del rio; esta fluyendo. Sélo hay una
observacion objetiva e imparcial. De la misma forma, no deberia haber ningtn intento de controlar
la respiracién saliendo o entrando. Enfocando toda la atencién en un lugar, uno observa la

respiracion objetivamente, imparcialmente, y no hace nada.

Existe consciencia de que la respiracién esta entrando; existe consciencia de que la respiracién esta
saliendo. No hay nada mas que hacer. No existe nada mas que hacer. Sélo tenemos que observar.
;Qué puede ser mas simple que eso? Sin embargo, siempre que uno sea capaz de reservar diez dias
para un curso de Vipassana, descubrird que es un trabajo muy dificil. jDefinitivamente que es un
trabajo muy dificil! Uno no sera capaz de observar siquiera dos respiraciones antes que la mente
divague. Serd muy dificil ser capaz de observar inclusive dos respiraciones antes que la mente se
fugue. La mente huira repetidamente, el estudiante tiene que regresarla a la respiracion

repetidamente.

Algunas veces el estudiante se agita de la naturaleza pasajera e inconstante de la mente que no

puede permanecer firme y observar siquiera dos o tres respiraciones. El estudiante puede
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lamentarse "Oh, ;qué tipo de mente tengo? ;Este trabajo que me han dado donde no tengo nada
que hacer es tan sencillo! Es una tarea tan simple como sentarse en la ribera del rio y observar su
corriente. De la misma manera, tengo que enfocar mi mente en la entrada de las ventanas de la
nariz y observar el flujo de la respiracion. Sélo tengo que observar el flujo de la respiracion. No

tengo que hacer ningtin ejercicio o trabajo. ;Por qué no puedo hacer un trabajo tan facil?"

El estudiante se siente muy irritado con el divagar de su mente. Luego, el maestro que conduce el
curso dird al estudiante, "Oh, jno, no! No te molestes contigo, no te molestes ni siquiera con tu
mente. La ira es ira después de todo. La irritacion es irritacion. Te hard muy desdichado. Has
venido aqui a librarte del patrén de comportamiento de la mente que es irritarse. Tan sélo sé
consciente, ‘En este momento mi mente esta divagando’. Sélo acéptalo. Luego comienza a trabajar

nuevamente con todo entusiasmo”.

El estudiante comienza a observar nuevamente la respiracion. Nuevamente divaga. Tan pronto es
consciente de ello, éste nuevamente se limita a observar la respiracién. "Oh, sha divagado
nuevamente? No hay problema, otra vez hay que comenzar a observar la respiracion.” A medida
que uno contindia haciendo esto por un dia, dos, tres dias, uno comenzara a experimentar los

beneficios.

Cada estudiante de Vipassana tiene que trabajar. El estudiante que desea progresar sobre el
sendero del Dhamma puro tendra que ejercer mucho esfuerzo y trabajar con mucha pacienciay
persistencia. Nadie mas puede ayudar al estudiante. La nica ayuda que una persona que ha
caminado sobre el sendero puede dar es orientacién: “Haz esto. Camina sobre este sendero de esta

forma”

Uno tiene que caminar sobre este sendero por uno mismo. A medida que el estudiante progresa
sobre el sendero, comienza a darse cuenta, "Oh, hay mucha felicidad sobre este sendero. Hay
mucha alegria sobre este sendero. Hay mucha paz sobre este sendero.” Caminando sobre este
sendero, a medida que uno continte liberandose de las impurezas, surgira gran felicidad, surgira
gran alegria. Quien camine sobre este sendero de Dhamma puro experimentara verdadera

felicidad, experimentarad verdadera paz, experimentara verdadera liberacion de todas las
desdichas.
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Atha kho bhagava amantesi Luego el Excelso dijo a los monjes:

"handa dani, bhikkhave, amantayami vo, "Ahora, monjes, les exhorto esto:
vayadhamma savkhara, Todas las cosas creadas son pasajeras;
appamadena sampadetha" ti. Esforzaos diligentemente.”

Ayam tathagatassa pacchima vaca. Estas fueron las tltimas palabras del Buddha.

Digha-nikaya, Maha Parinibbana Sutta 16-6-7

Elsiguiente articulo ha sido condensado de un discurso dado por S. N. Goenka en el segundo dia

de un curso de tres dias de Vipassana para estudiantes antiguos.

Al nivel superficial, la mente juega muchos juegos pensando, imaginando, sonando, dindose
sugestiones. Pero profunda e internamente, la mente contintia prisionera de su propio habito de
conducta, y el habito de conducta de los niveles mas profundos de la mente es sentir las
sensaciones y reaccionar. Si las sensaciones son agradables, la mente reaccionara con deseo, si son

desagradables, reaccionara con aversion.

La iluminacién del Buddha consistié en ir a la raiz del problema. A menos que trabajen al nivel de
la raiz, estaremos tratando sélo con el intelecto y sdlo esta parte de la mente sera purificada.
Mientras se mantengan sanas las raices del drbol ellas proveeran sabias y sanas raices para todo el

arbol Asi que comienza a trabajar con las raices. Esta fue la iluminacién del Buddha.

Cuando él dio el Dhamma, el Noble Octuplo Sendero de sila (moralidad), samadhi (dominio sobre
la mente) y panfa (sabiduria experiencial) no fue para establecer un culto, un dogma o una
creencia. El Dhamma es un sendero practico. Aquellos que caminen por él irdn a los niveles mas

profundos de la mente y erradicaran todas sus desdichas.

Aquellos que se han liberado realmente comprenden que ir a la profundidad de la mente y que
hacer la operacién quirtrgica de la mente, debe ser hecho por uno mismo, por cada individuo.
Alguien puede guiarte con amor y compasion, alguien puede ayudarte en tu viaje sobre el sendero,
pero nadie puede cargarte en sus hombros y decir: “Yo te llevaré hasta el objetivo final, tan sélo

entrégate; yo haré todo.”
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Eres responsable de tu propia esclavitud. Eres responsable de hacer de tu mente impura, nadie
mas lo es. Eres responsable de purificar tu mente rompiendo todas las cadenas. Nadie mds puede

hacerlo por ti.

La continuidad de la practica es el secreto del éxito. Cuando se dice que debes trabajar
continuamente consciente, esto significa que debes ser consciente con sabiduria sobre las
sensaciones en el cuerpo, donde realmente estds experimentando cosas que surgen y desaparecen.
Esta consciencia de anicca es lo que purifica tu mente, la consciencia del surgir y desaparecer de

estas sensaciones.

Intelectualizar esta verdad no ayudara. Debes comprender: “Todo lo que surge tarde o temprano
desaparece. Cualquiera que nazca tarde o temprano muere. Esto es anicca’. Puedes comprender
correctamente esto pero no los estds experimentando. Solo tu propia experiencia personal te
ayudara a purificar tu mente y liberarte de tus miserias. La palabra para “experiencia” utilizada en
la India durante la época del Buddha era vedana, sentir mediante la experiencia, no s6lo mediante

la intelectualizacion. Y esto es posible sdlo cuando una sensacion es sentida en el cuerpo.

Anicca debe ser experimentado. Si no estas experimentandolo, es simplemente una teoria. Y el
Buddha no estaba interesado en teorias. Inclusive antes del Buddha, y durante el tiempo del
Buddha, hubo maestros que ensefiaban que todo el universo es anicca; esto no era nuevo. Lo que
era nuevo del Buddha era la experiencia de anicca; y cuando las experimentas internamente,
dentro del marco de tu propio cuerpo, has comenzado a trabajar en el nivel mas profundo de tu

mente.

Dos cosas son muy importantes para aquellos que caminan por el sendero. La primera es romper la
barrera que divide la mente consciente del inconsciente. Pero inclusive si tu mente consciente
puede ahora sentir las sensaciones que era previamente sentidas sdlo por la parte inconsciente y
profunda de tu mente, eso sdlo no te ayudara. El Buddha deseaba que des el siguiente paso:

cambiar el habito de la mente de reaccionar en el nivel mas profundo.

Llegar al estado en el que comienzas a sentir sensaciones es un buen paso, pero el habito de la
mente de reaccionar todavia permanece. Cuando sientes una sensacién desagradable, si te
mantienes reaccionando, “Tengo que librarme de esto,” entonces eso no ayudard. Si comienzas a
sentir un flujo de sensaciones agradables de vibraciones sutiles por todo el cuerpo, y reaccionar,

’”

“;Ah, maravilloso! Esto es lo que estaba buscando. jAhora lo tengo!” No has comprendido la

Vipassana en absoluto.

La Vipassana no es un juego de placer y dolor. Has estado reaccionando de esta manera durante
toda tuvida, durante incontables vidas. Ahora en nombre de la Vipassana has comenzado a hacer

este habito de conducta mas fuerte. Cada vez que sientes una sensacion desagradable reaccionas
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con aversion; cada vez que sientes una sensacion agradable reaccionas con deseo, de la misma
manera que antes. La Vipassana no te ha ayudado, porque no has practicado Vipassana de la

manera correcta.

Siempre que cometas nuevamente el error de reaccionar debido al antiguo habito, observa cuan
rapido puedes darte cuenta de eso: “Mira, una sensacion desagradable y estoy reaccionando con
aversion; mira, una sensacioén agradable y estoy reaccionando con deseo. Esto no es Vipassana.

Esto no me ayudara.”

Comprende que es esto lo que tienes que hacer. Sino eres cien por ciento exitoso, no importa. Esto
no te hard dafio mientras que continties comprendiendo e intentando cambiar el antiguo patrén de
comportamiento. Si has comenzado a salir de tu prisién inclusive por algunos momentos, estds

progresando.

Esto es lo que el Buddha deseaba que hicieras: practica el Noble Octuplo Sendero. Practica sila de
tal manera que puedas tener el tipo correcto de samadhi. Para aquellos que se mantienen
rompiendo el sila hay pocas esperanzas de que lleguen a los niveles mas profundos de la realidad.
El sila después de que tiene cierto control sobre tu mente, comienza a comprender por medio de
panna que romper el sila es muy perjudicial. Tu pafifia al nivel de la experiencia ayudara a tu
samadhi. Tu samadhi al nivel de la experiencia ayudard a tu sila. Un fuerte sila ayudard a que tu
samadhi se haga fuerte. Un fuerte samadhi ayudara a que tu pafina se haga fuerte. Cada uno de los

tres comenzara a ayudar a los otros dos y continuaras progresando, progresando sobre el sendero.

Existian muchas técnicas en la India en aquellos dias, y también posteriormente, en las que el
meditador comenzaba a sentir vibraciones sutiles a través de todo el cuerpo, cuando se habia
disuelto la solidez del cuerpo. La verdad es que inclusive la vibracién mas sutil que uno pueda
experimentar es todavia un fenémeno dentro del campo de la mente y la materia. Estd surgiendo,
desapareciendo, surgiendo, desapareciendo; todavia en el campo de anicca, un campo de

constante cambio.

Algunos meditadores de la antigiiedad intentaron imponer una filosofia sobre esta experiencia
sutil. Habiendo alcanzado el estado donde experimentaban nada mas que vibraciones, ellos
postularon: “A través del universo, existe esta energia sutil. Esto es el Dios Todopoderoso. Estoy
experimentando esto; Soy el Dios Topoderoso. Todo el universo es uno. Cada ser es Dios. ;Por qué
deberia tener algtin tipo de preferencia o prejuicio?”. Esta es una sugestién mental positiva pero

s6lo ayuda en un nivel superficial.

La realidad es que inclusive esta experiencia muy sutil estd todavia dentro del campo de la mente y
la materia; no es la verdad tltima que estd mas alld de la mente y la materia. Todas estas

sugestiones, sin importar cuan positivas sean, no pueden liberar a nadie. Debes permanecer con la
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realidad: Todas las vibraciones no son mas que un flujo, que una corriente. Este entendimiento

elimina las raices profundas del hibito de conducta de reaccionar a las sensaciones.

Cualquier sensacidon que experimentes, agradable, desagradable o neutra debes usarlas como
herramienta. Estas sensaciones pueden convertirse en herramientas para liberarte de tu desdicha,
siempre que comprendas la verdad tal como es. Sin embargo, las mismas sensaciones pueden
también convertirse en herramientas que multiplican tu desdicha. El placer y desplacer no deberia
nublar el objetivo. La realidad es: las sensaciones surgen y desaparecen; son anicca. Agradables,
desagradables o neutras no hay diferencia. Cuando comienza a comprender el hecho que inclusive
las sensaciones agradables mas agradables que experimentas son dukkha (sufrimiento), entonces

estas mas cerca de la liberacién.

Comprende por qué las sensaciones agradables son dukkha. Cada vez que surge una sensacién
agradable, comienzas a disfrutarlo. Este habito de apego a las sensaciones agradables ha persistido
por incontables vidas, y es debido a esto que posees aversion. El deseo y la aversién son las dos
caras de una misma moneda. Cuanto mas fuerte el deseo, mas fuerte sera la aversion. Tarde o
temprano toda sensacién agradable se convierte en desagradable, y toda sensacién desagradable se
convierte en una agradable; ésta es la ley de la naturaleza. Si comienzas a ansiar las sensaciones

agradables, estds invitando a la desdicha.

La ensefianza del Buddha nos ayuda a desintegrar la intensidad solidificada que no nos permite ver
la verdadera realidad. A nivel real, s6lo existe meras vibraciones, nada mas. Al mismo tiempo, hay
solidez. Por ejemplo, esta pared es sélida. Esto es verdad, una verdad aparente. La verdad altima es
que lo que llamas una pared no es mis que una masa de vibraciones de particulas subatémicas.

Tenemos que desintegrar estas ambas realidades a través de un adecuado entendimiento.

El Dhamma desarrolla nuestro entendimiento, asi es que nos libramos del habito de reaccionary
comprendemos al deseo que nos dafa, a la aversion que nos dafia. Y luego nos hacemos mas
realistas: “Mira, hay una verdad dltima, pero también hay una verdad aparente, que también es

verdadera.”

El proceso de ir a la profundidad de la mente para liberarnos es hecho sélo por ti; pero debes
también estar preparado para trabajar por tu familia, por la sociedad como un todo. El rasero para
medir si el amor, la compasion y la buena voluntad se estan desarrollando realmente dentro de ti es

si estas cualidades se estan exhibiendo hacia la gente que te rodea.

El Buddha deseaba que nos liberdsemos en el nivel mas profundo de nuestras mentes. Y eso es
posible sélo cuando son comprendidas las tres caracteristicas de la realidad: anicca
(impermanencia), dukkha (sufrimiento) y anatta (ausencia de ego). Cuando la mente comienza a

descondicionarse, se purifica capa tras capa hasta que la mente esta totalmente descondicionada.
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Luego la pureza se convierte en un modo de vida, no tendras que practicar metta (amor compasivo)
asi como lo haces ahora al final de tu hora de meditacién. Mas adelante, el metta se convertira en
una parte de tuvida. Todo el tiempo permaneceras colmado de amor, compasion y buena voluntad.

Este es el fin, el objetivo.

El sendero de la liberacién es el sendero de trabajar en el nivel mas profundo de la mente. No hay
nada de malo en darle buenas sugestiones mentales, pero a menos que modifiques el ciego habito
de reaccionar en el nivel mas profundo, no estaras liberado. Nadie esta liberado a menos que se
cambie en el nivel mas profundo de la mente. Y el nivel mas profundo de la mente estd

constantemente en contacto con las sensaciones corporales.

Tenemos que dividir, diseccionar y desintegrar toda la estructura para comprender coémo la mente
y la materia estan interrelacionadas. Si trabajas sélo con la mente y olvidas el cuerpo, no estas
practicando la ensefianza del Buddha. Si trabajas sélo con el cuerpo y olvidas la mente,

nuevamente no estas comprendiendo al Buddha apropiadamente.

Cualquier cosa que surja en la mente se convierte en materia, en una sensacién en el campo de la
materia. Este fue el descubrimiento del Buddha. La gente olvidé esta verdad, la cual puede ser
comprendida sdlo a través de una practica adecuada. El Buddha dijo, “Sabbe dhamma vedana
samosarana: cualquier cosa que surja en la mente comienza a fluir como una sensacién en el

cuerpo.

El Buddha solia utilizar la palabra asava, que significa flujo o intoxicacién. Supén que has
generado ira. Comienza un flujo bioquimico, el cual genera unas sensaciones desagradables.
Debido a estas sensaciones desagradables comienzas a reaccionar con ira. A medida que generas
ira, el flujo se hace mas fuerte. Hay sensaciones desagradables y, dentro de ellas, una secrecién

bioquimica. A medida que generas mas ira, el flujo se hace mas fuerte.

De la misma manera, cuando surge la pasién o el miedo, comienza a fluir un tipo particular de
sustancia bioquimica por la sangre. Comienza un circulo vicioso, que mantiene repitiéndose. Hay
un flujo, una intoxicacién, en la profundidad de la mente. Llenos de ignorancia, nos intoxicamos
con este flujo bioquimico en particular. Aunque nos hace miserables, atn asi nos intoxicamos: lo
deseamos unay otra vez. Asi que seguimos generando mds y mas ira, mas y mas pasién, masy mas
miedo. Nos intoxicamos con cualquier impureza que generamos en la mente. Cuando decimos que
alguien es adicto al alcohol o a las drogas, no es cierto. Uno no es adicto al alcohol o a las drogas. La
verdadera realidad es que uno es adicto a las sensaciones que son producidas por el alcohol o las

drogas.
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El Buddha nos ensefi6 a observar la realidad. Cada adiccién se desintegrara si observamos la
verdad de las sensaciones en el cuerpo con este entendimiento: “anicca, anicca. Esto es

impermanente.” Gradualmente aprenderemos a dejar de reaccionar.

iEl Dhamma es tan simple, tan cientifico, una ley de la naturaleza tan cierta y aplicable a todos! Sin
importar que uno sea Budista, Hindd, Musulman, Cristiano; sin importar que uno sea Americano,
Indiano, Birmano, Ruso o Italiano, no hay diferencia; un ser humano es un ser humano. El
Dhamma es una ciencia pura de mente, materia y de la interaccién entre las dos. No permitas que

se convierta en una creencia sectaria o filoséfica. Esto no ayudara.

El cientifico mas grande producido por el mundo trabajé para encontrar la verdad sobre la
interrelacion entre la mente y la materia. Y descubriendo esta verdad, descubrié una manera de ir
més alla de la mente y la materia. El exploré la realidad no sélo en virtud de satisfacer su
curiosidad sino para encontrar una manera de liberarse del sufrimiento. Tanta desdicha en toda
familia, en toda sociedad, en toda nacidn, en todo el mundo. Un Iluminado descubre una manera

de liberarse de esta desdicha.

No hay otra solucion; cada uno debe liberarse de la desdicha por uno mismo. Cuando cada
miembro de una familia se libere de la desdicha, la familia se hara feliz, apacible y armoniosa.
Cuando cada miembro de la sociedad se libere de la desdicha, cuando cada miembro de la nacién
se libere de la desdicha, cuando cada ciudadano del mundo se libere de la desdicha, s6lo entonces

habra paz en el mundo.

No puede haber paz sélo porque deseemos un mundo de paz: “Debe haber paz en el mundo porque
estoy agobiado por ello.” Esto no ocurre asi. No nos podemos agitar por la paz. Cuando nos
agitamos, perdemos nuestra paz. Qué no haya agitacion. Purifica tu mente. Luego cada accién que

tomes afiadird paz al universo.

Purifica tu mente, es asi como dejas de hacer dafio a los demdas y comienzas a ayudarlos. Cuando
trabajas por tu propia liberacion, descubrirds que también has comenzado a ayudar a los demas a
librarse de su desdicha. Un individuo se convierte en muchos y se extiende el circulo. Pero no hay
magia, ni milagro. Trabaja por tu propia paz y veras que habras comenzado a ayudar a la atmésfera

que te rodea a ser mas apacible, pero sélo cuando trabajes apropiadamente.

El milagro mas grande es cambiar el habito de conducta de la mente de rodar en la desdicha para
liberarse de ella. No existe milagro mas grande que éste. Cada paso que se dé hacia este tipo de

milagro es un paso saludable, un paso util. Cualquier otro milagro aparente es sélo una esclavitud.

Qué todos os liberéis de vuestra desdicha, que os libréis de la esclavitud. Qué todos disfrutéis de

verdadera paz, verdadera armonia, verdadera felicidad.



112



Vol. 7 No 7, Septiembre de 1999

Los Beneficios de Sacca Adhitthana
por S.N. Goenka

Dhammeo have rakkhati dhammacarim, El Dhamma protege a la persona que vive una vida correcta

dhammo sucinpo sukhamavahati. .
: Cuando es practicada de la forma correcta,

Esanisamso dhamme sucinpo, el Dhamma es beneficioso y trae felicidad.

na duggatim gacchati dhammacari. . . e
Una persona asi no renace jamds en los planos inferiores.

Theragatha 303, Dhammikatthetagatha
(Una narrativa autobiogrifica)

(Esta es la segunda parte y la final de este articulo. La primera parte fue publicada en el Vipassana Newsletter

del mes de Agosto de 1997).

¢Qué se podia hacer? La fuerzas anti-Dhamma habian levantado una barrera para evitar la
expansioén del Dhamma alrededor del mundo - el gobierno de Myanmar no fue capaz de darme una
visa a mi pasaporte debido a sus politicas estrictas al respecto, y el gobierno de la India no me
estaba dando la nacionalidad del pais. Mi solicitud estaba detenida en Delhi. Parecia no haber
esperanzas. La Ginica confianza que tenia provenia del Dhamma Adhitthana que habia adoptado en
base a sacca kiriya. Poseia una gran confianza en que las fuerzas del Dhamma finalmente

contribuirian.

El1° de Julio - el dia que iba a darse en Francia el primer curso - se acercaba mas y mas. Los dias

pasaban. Faltaba s6lo una semana para poder ir. Parecia no haber luz al final del oscuro tinel.

No existia posibilidad de obtener la ciudadania India a tiempo, e inclusive si se pudiese, seria
imposible obtener el pasaporte a tiempo. Existen tantas y largas formalidades para obtener un
pasaporte. Parecia que debia cancelar el primer curso en Francia, a pesar que sabia que seria una
gran desilusion para mis estudiantes y ademas de asumir grandes pérdidas financieras. La peor
parte era que ellos perderian su confianza en mi. Le habia estado diciendo, "Créanme, el curso se
realizard segun las fechas establecidas.” Pero ahora, ;Qué se podia hacer? Bajo este escenario el

tiempo se agotaba.
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Mi Dhamma adhitthana habia sido: "Cuando termine los diez afios de mi servicio de Dhamma en la
India, qué tenga la oportunidad de ensefiar el Dhamma fuera de la India." El 22 de Junio de 1979 se

cumplirian estos diez afios.

Pasé el 23, el 24, 25 y el 26 de Junio. La sensacion de auxilio incrementaba. Tal vez el Dhamma no
queria usarme como médium para el trabajo de difusién alrededor del mundo. "Bueno, dejémoslo
al Dhamma. Qué ocurra como el Dhamma lo desee. Si el Dhamma desea que mis servicios se

limiten a la India, que asi sea."

En este marco mental, el préximo dia, el 27 de Junio, recibi una llamada telefonica. Fue una
sorpresa impactante. Un funcionario del gobierno me llamé para decir que los documentos de la
nacionalidad de mi esposa, la Sra. Iliachi Goenka, y los mios estaban listos. Nos pidieron que
vayamos a la Magistratura Metropolitana en el Tribunal de la Corte de Bombay para recoger
nuestros certificados de nacionalizacién. Al préximo dia ambos ya teniamos facilmente nuestros

certificados.

Se habia vencido una gran barrera para la difusién del Dhamma alrededor del mundo. Pero ahora
estaba todavia el problema de conseguir nuestros pasaportes, y en un tiempo tan corto de tan sélo

dos dias era imposible. No podiamos llegar a Francia a tiempo para el comienzo del curso.

Hasta ahora, no habiamos ni siquiera solicitado los pasaportes. Ahora si inclusive todo caminaba
de forma rapida, los tramites de pasaporte tomarian todavia tres a cuatro semanas para estar
listos. Sin embargo, mi mente no estaba preparada para cancelar el curso de Francia. Habia dejado
todo al Dhamma. "Veamos qué desea el Dhamma, y como planea el Dhamma que sucedan las

cosas."

Tan pronto como salimos del la Oficina de la Magistratura con nuestros certificados de
nacionalizacién India vimos a nuestro agente de viajes esperandonos afuera. Tenia las solicitudes
de pasaporte en sus manos y nos pidi6 que lo llendramos, cosa que hicimos ahi y entonces.
Estabamos por supuesto felices de tener nuestros certificados de nacionalidad India, pero todavia
estaba la duda si se daria el curso de Francia. Con esta incertidumbre regresamos a casa para
encontrarnos con otra impactante sorpresa. El agente de viajes no telefoned y nos dijo que debido a

instrucciones de arriba, los pasaporte estarian listos al siguiente dia.

Tuvimos los pasaportes en nuestras manos el 28 de Junio. Ahora la esperanza de conducir ambos
cursos en Francia crecia. Pero todavia, requeriamos una visa. Pero en el momento en el que

recibimos nuestros pasaportes, la embajada de Francia ya estaba cerrada.
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Para el 29 de Junio sdlo quedaba un dia. Inclusive si podiamos obtener la visa Francesa, todavia
requeriamos las visas del Reino Unido y Canada. Y para un ciudadano Indio existen tantas

formalidades antes de dejar el pais. ;Y todo en un sélo dia?
Pero miren cémo funciona el Dhamma. Todas las puertas cerradas milagrosamente se abrieron.

Antes que el 29 de Junio terminara, obtuvimos nuestras visas para Francia y habiamos terminado

todas las formalidades requeridas para dejar el pais.

Y nuestro agente de viajes nos dijo que no requeriamos visas para el Reino Unido y Canada, ya que
ahora éramos ciudadanos de un pais de la Commenwealth. Inclusive si requiriésemos de dichas

visas, éstas podian obtenerse en sus respectivas embajadas en Paris.

Fue asi que pudimos partir de un vuelo que salia de Bombay la noche del 29 de Junio. Llegamos a
Paris el 30. De ahi nos dirigimos en auto hacia Guyon y el curso comenzd el 1° de Julio, tal y como

estaba programado.

Después de esto, uno tras otro y todos los cursos fueron conducidos muy exitosamente. Con el

sentimiento de gran satisfaccién y gratitud al Dhamma regresamos a casa.

Mi confianza en el Dhamma se fortalecié mas por estos maravillosos eventos, y también mi
conviccién que soy tan sélo un medio - es sélo el Dhamma el que esta trabajando. El Dhamma tiene

que escoger algiin medio para que se haga el trabajo.

El misterio de poder efectuar nuestro viaje a tiempo se hizo claro cuando supimos que mi hijo
Murari y su esposa Vatsala habian discutido mi dificil situacién con el Sr. Radhe Shyam Murarka,
quien es el tio materno del Sr. Hari Prasad, padre de Vatsala. Mr. Murarka le prometié a Murariy
Vatsala que intentaria ayudarme. Yo sabia que el Sr. Murarka era una persona importante en el
Congreso. Habia sido miembro del parlamento durante algunos afios y habia sido elegido siempre
como lider del Comité de Auditoria Publica debido a su experiencia en la materia. Era amigo

intimo de Shri Morarji Desai quie era entonces el Primer Ministro de la India.

Pero a pesar de todo esto, sabiendo muy bien cuan lento trabaja el sistema del gobierno, no
confiaba en que pudiese ayudarnos tanto en estos asuntos. Sin embargo, él estuvo al tanto de todos
los detalles de nuestro caso e inmediatamente fue a Delhi para reunirse con el Primer Ministro,

Shri Morarji Desai.

Shri Morarji Desai pidié nuestros expedientes desde el Ministerio, y se enterd que el Departamento
Central de Inteligencia queria hacer investigaciones antes de asegurarnos la ciudadania. Morarji

Bhai dijo que bajos tales circunstancias él se sentia inttil.
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Al escuchar esto el Sr. Murarka dijo, ";Qué informacién adicional obtendra tu Departamento de
Inteligencia sobre esta persona? ;Crees que nosotros entregamos a nuestra hija a su familia sin
hacer ninguna averiguacién?" Al escuchar esto el Primer Ministro estaba pasmado. Decidié
inmediatamente a nuestro favor, y también proporciond instruccion para que todas las

formalidades de mi viaje al extranjero se efecttien a tiempo.

Es maravilloso como trabaja el Dhamma, cémo el Dhamma utiliza diferentes personas como
médiums para diferentes propésitos. El Dhamma surgid en las mentes de mi nuera, Vatsala, y en
mi hijo Murari, y ellos fueron a reunirse con Murarkaji. Murarkaji adquirié alguna inspiracién del
Dhamma y fue a reunirse con el Primer Ministro Morarji Bhai. La sabiduria del Dhamma surgié en

Morarji Bhai y asi se pudo cumplir el Dhamma adhitthana.

Estos tres Muraris, conjuntamente, completaron su trabajo de Dhamma el cual ha probado ser tan
benéfico para las personas alrededor del mundo. El Ganges del Dhamma puro ha comenzado a

fluir alrededor del mundo bajo el nombre de Vipassana.

Muchas miles de personas comenzaron a beneficiarse del Dhamma. Mi hijo, Murari, y mi nuera
Vatsala habian ya aprendido Vipassana, pero yo también queria que el Sr. Murarka y Shri Morarji
Bhai también tomaran este Dhamma dana para su liberacién del ciclo de renacimientos y muerte.

Pero ahora ambos ya no estan aqui.

Lo mejor que puedo hacer es enviarles a ellos mi mas profundo metta. Qué ambos compartan todos
los méritos que adquiri en la difusién del Dhamma por el mundo. Qué ambos sean felices, estén en

paz, que ambos se liberen.
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Buena Voluntad Compasiva
por S. N. Goenka

Sabbapapassa akaranam  Abstener de las acciones perjudiciales,
kusalassa upasampada; realizar acciones provechosas;
sacittapariyodapanam, purificar vuestra propia mente —

etam buddhana sasanam.  ésta es la enseflanza de todos los Buddhas.

Dhammapada - 183

El siguiente texto es una traduccion de un articulo originalmente publicado el mes de Diciembre de 1999 como
parte de la edicion del Vipasyana Patrika.

Recientemente se organiz6 un seminario internacional en Lumbini, Nepal, el sagrado lugar de
nacimiento del Sakyamuni Gotama, el Buddha. El tema de este seminario fue la compasiony su

objetivo fue establecer relaciones amistosas entre los paises vecinos Buddhistas.

Compasion

La compasion (karuna) es un estado mental humano muy noble. Como el amor desinteresado
(metta), la alegria altruista (mudita) y la ecuanimidad (upekkha), la compasion es también un
brahmavihara (un estado sublime de la mente). Simplemente hablar de compasién, discutir sobre
compasién o alabarla — todo ello se encuentra muy lejos del verdadero brahmavihara. Es bueno
aceptar la compasion en el plano intelectual como un estado mental ideal. Sin embargo, esto
también se encuentra muy lejos del verdadero brahmavihara. Brahmavihara significa la naturaleza
de un brahma (el mas alto ser en el orden de los seres). Es la practica de cualidades superiores, la
practica de cualidades Dhimmicas. S6lo cuando la mente esta colmada y desbordante de
semejantes cualidades brahmicas podemos llamarlo brahmavihara. La mente puede desbordarse de
compasion asi también como de metta, mudita y upekkha, s6lo cuando la mente estd completamente
libre de todas las contaminaciones en el nivel mas profundo. Esta pureza mental y los estados

sublimes resultantes que surgen de ello, representan el fruto de la prictica del Dhamma.

;Cudl es el significado de vivir una vida de Dhamma? Significa vivir una vida de moralidad, es
decir, abstenerse de realizar cualquier accion verbal o fisica que perturbe la paz y la armonia de los

demas y los dafie.
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Con el objeto de establecerse en la moralidad es necesario poseer un completo control sobre la
mente. La mente deberia estar totalmente restringida, totalmente disciplinada. Para esto, es
necesario practicar la concentracion mental con un objeto de meditacién neutral. Un objeto de
meditacién neutral no genera ni raga (apego) ni dosa (aversion). Esta basado en la verdad de la

experiencia directa y estd libre de ignorancia.

Sin embargo, no es suficiente concentrar la mente con la ayuda de un objeto neutral de meditacién.
Es necesario desarrollar sabiduria (paiinia) en las profundidades de la mente, sobre la base de la
experiencia directa y establecerse en esta sabiduria experiencial (paiiia). Mediante esta practica es
posible erradicar el enraizado habito de comportamiento mental de generar, multiplicary

acumular reacciones (sankharas) de deseo y aversion colmados de ignorancia.

A medida que la sabiduria debilita este patrén de conducta, todas las impurezas acumuladas son
erradicadas y no surgen mds nuevas impurezas. Finalmente, la mente estard completamente libre
de todas las impurezas y se hard pura. Entonces la mente estard naturalmente colmada de

cualidades brahmicas de metta, karuna, mudita y upekkha.

Mientras que el antiguo almacenamiento de impurezas se encuentre presente en la mente y se le
afada nuevas impurezas, no es posible que surja en la mente un brahmavihara. El ego juega un rol
en el surgimiento de todas las impurezas. Mientras que la mente se encuentre ego-centrada,
egoista, uno puede hablar sobre los cuatro bramaviharasy elogiarlas profusamente, pero no serd

capaz de cultivar el verdadero brahmavihara.

Cuanto mas libre de impurezas se encuentre la mente, mayor serd el desarrollo de un
brahmavihara. Cuando un meditador esta totalmente liberado, habita continuamente en el
brahmavihara puro. Por lo tanto, para el desarrollo de los brahmaviharas de metta, karuna, mudita y

upekkha, es absolutamente esencial establecerse en sila, samadhiy paiiiia.

Ningtn individuo de cualquier casta, cualquier color, clase, sociedad, comunidad o religion posee
el monopolio de la practica de sila, samadhiy paiiiia. La practica es universal. Cualquiera puede
cultivarlas ejerciendo suficiente esfuerzo. Aquel que los cultiva y purifica su mente se colma
naturalmente de amor, compasién y buena voluntad. Asi como las contaminaciones de una mente
impura no pueden ser etiquetadas como contaminaciones Hinddes, Musulmanas, Budistas o
Jainas, similarmente, no puede asignarse ninguna etiqueta sectaria al amor, la compasion, la
buena voluntad y otras cualidades sanas de una mente pura. Las impurezas y las cualidades sanas

de la mente son las mismas para todos.

Asi como el Dhamma puro de sila, samadhi y paiiiia es universal, eterno, absoluto, perpetuo en todo
el mundo, asi también el brahmavihara que surge debido a su practica es universal, eterno,

absoluto, perpetuo en todo el mundo. Ninguna de las tradiciones religiosas — Hindd, Budista,
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Jaina, Sikh, Musulmana, Cristiana, Parsi o Judia — rechaza la importancia de la moralidad, la
concentracién mental y la purificaciéon de la mente, ni la compasién y la buena voluntad

resultantes.

Las diferentes sociedades, comunidades y sectas poseen diferentes formas de alabanzas, diferentes
lugares de reverencia, diferentes ritos y rituales, diferentes votos y dias de ayuno. Sus creencias
filoséficas son diferentes. En realidad, sobre la base de estas diferencias es que se originany
florecen las diferentes comunidades y sectas. Sin embargo, el Dhamma de la moralidad, la
concentracion, la sabiduria, el amor, la compasién y la buena voluntad es universal y la compasién
resultante une a todas las sectas religiosas. Mientras que continiien manteniendo sus diferentes
rasgos sectarios, ellos pueden unirse a nivel del Dhamma universal. Todos pueden convertirse en

uno en la practica de los brahmaviharas del amor y la compasion.

Fomentando Relaciones Amistosas con los Seguidores Vecinos del Buddha

Debido a que la practica del Dhamma universal de sila, samadhiy paiinay el brahmavihara de la
compasion resultante son inseparables, puede jugar un rol exitoso en unir a los adherentes de
diferentes puntos de vista. Definitivamente que se pueden desarrollar lazos cercanos y fuertes

entre la India y los paises vecinos basados en estos cimientos universales.

Pero si no tenemos en cuenta los siguientes pros y contras mientras se establece las relaciones con
estos paises, todos nuestros esfuerzos amistosos no sélo seran completamente improductivos, sino

que resultaran en mala voluntad y enemistad.

1. Cuando alguien llama al Buddha la encarnacién de Vishnu y piensa que él esta dando al Buddha
un status equivalente al de Ram y Krishna convirtiéndolo en un objeto de adoracidn, éste estd
cometiendo con desconocimiento un gran error. En realidad, esta insultando al Buddha. El
Buddha se liber6é completamente del ciclo de nacimiento y muerte después de lograr la perfecta

auto-iluminacién y declard,
Ayam antima jati-éste es mi tltimo nacimiento.
Natthidani punabbhavo-no existen mas nacimientos para mi.

¢Como pueden los devotos del Buddha aceptar que el Buddha, quien estaba completamente
liberado de la rueda de la existencia, sea una encarnacion de Vishnu quien se encarnara una y otra

vez?

Parece que la creencia en la teoria de la encarnacién surgié con los Puranas. La historia que
describe al Buddha como una encarnacién del Vishnu se creé originalmente en el Vishnu Puranay

fue repetido en otros Puranas. El origen de esta creencia es tan vergonzosamente ofensivo que no
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solo agrede a nuestros vecinos sino que también produce dolor en ellos como una flecha venenosa
que penetra dentro del corazén. Segtn esta historia en el Vishnu Purana, el Buddha no erala
encarnacion de las buenas cualidades de Vishnu sino de las malas cualidades como la ignorancia y
la ilusién (Mayamoha). El tnico objetivo de esta encarnacién era convertir a los seguidores de los
Vedas en contra de los Vedas y prevenirlos de ir al cielo de tal forma que el reino de Indra y otros
dioses celestiales pudiesen estar seguros. Estas narraciones censuran no sélo al Buddha sino a sus
ensefianzas. El Buddha ensefié la antigua técnica de la Vipassana que desgarré a pedazos los velos
de laignorancia y liber6 a la gente del ciclo de nacimiento y muerte. Se hizo conocido como la
personificacién de la compasién en todo el mundo. Proclamar que él sea una encarnacién de la
ignorancia y la ilusién envia a la gente al infierno difundiendo una red de engafio no sélo
completamente falsa, sino también extremadamente ofensiva. Por lo tanto, el error de proclamar
al Buddha como una encarnacién de Vishnu efectuado en la edad media debido a una hostil

enemistad mutua no debe repetirse en virtud de los mejores intereses para todos.

La creencia de que Kalki, la décima encarnacién de Vishnu, destruird completamente a todos los
Buddhistas es inclusive mas ofensiva. Uno debe comprender cuan profundamente dafa a los
devotos del Buddha. Si realmente deseamos mejorar las relaciones con nuestros paises vecinos
debe detenerse inmediatamente estas falsas teorias sobre el Buddha como la encarnacién de

Vishnu para beneficio de todos.

2. Hay una cosa mas que es extremadamente dafiina para los sentimientos de nuestros vecinos.
Cuando alguien dice que el Buddha no tenia nada propio para darle al mundo; que las fuentes de
sus ensenanzas provenian de la tradicion Védica, esto dana considerablemente debido a que es
totalmente falso. La verdad es que el Buddha fue el lider de la tradicién sramana. En vez de darle
importancia a las prédicas, él dio importancia al propio esfuerzo y la energia. El dijo claramente,
"No soy quien proporciona la liberacién, soy quien muestra el sendero de la liberacion." Esta
diferencia entre la tradicién Védica y la tradicidn sramana es muy clara. Cuin absolutamente
equivoco es decir que el Buddha no poseia nada propio para ofrecer, cuando ofrecié una
descripcion tan detallada de la interrelacidon entre la mente y el cuerpo: "Debido a (la reaccion a) las
sensaciones que surgen en el cuerpo, surgen las impurezas en la mente y se mantienen
multiplicindose, pero si las sensaciones son observadas con ecuanimidad, los antiguos sankharas
son erradicados y se previene el surgimiento de nuevos sankharas." Esto fue por si mismo la gran
contribucién efectuada por el Buddha. La técnica de liberacidn de la Vipassana que él enseio,
probd ser un descubrimiento invaluable, cientifico y orientado hacia resultados no sélo para la
India y Nepal sino para todos los seres humanos del mundo. Por lo tanto, decir que el Buddha y su
tradicion sramana dependian de la tradicién Védica es falso e insoportable para los devotos del
Buddha. Lo mejor es evitar hacer este tipo de afirmaciones. Teniendo en cuenta la verdad, uno

debe decir que ambas tradiciones, la sramana y la Védica son tradiciones independientes de la
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India. Ambas tradiciones que han prevalecido simultineamente durante siglos definitivamente
que se han influenciado mutuamente hasta cierto punto. Pero decir que una se deriva de la otra
sirve para devaluar dicha tradicion, cosa que no es correcta. Estas afirmaciones sélo alienaran a los

seguidores de otras tradiciones.

3. Para tranquilizar a los devotos del Buddha en los paises vecinos es absolutamente esencial que
crezca unas cordiales relaciones entre los seguidores de la tradicién Védica y los de la tradicion del
Buddha en la India. No deberia haber ni un rastro de animosidad mutua entre ellas. Esto es
necesario no sélo para complacer a nuestros vecinos sino también para la preservacion de la

integridad y unidad de la India.

iLa divisién de la sociedad de varna (clases) basada en el nacimiento y el sistema de castas y
sub-castas derivado de ello, ha debilitado al pais considerablemente! El sistema de castas se
encuentra todavia debilitando al pais. Cualquiera que pueda haber sido la razén para darle
importancia al nacimiento en una casta en particular en el pasado, no fue apropiada ni siquiera
entonces. Sin embargo, considerando la precaria situacion hoy en dia, esta creencia de considerar
a alguien alto o bajo basado sélo en el nacimiento esta probando ser muy peligrosa para el pais.
Esta creencia erosiona la importancia del Dhamma. La moralidad y los estindares éticos pierden
su valor. Uno puede poseer una alta posicion en la sociedad a pesar de cometer miles de acciones
inmorales s6lo porque nacié del vientre de una madre de casta alta; mientras que otra persona
puede tener un lugar inferior en la sociedad inclusive si lleva una vida moral s6lo porque nacié del
vientre de una madre de casta inferior. Este sistema de castas es completamente opuesto al
Dhamma. Es extremadamente desafortunado que el nacimiento en el vientre de una determinada
madre sea mas importante que una vida Dhammica moral y ética. Ha llegado el momento por una
transformacién completa de este sistema. Sélo la conducta moral deberia hacer a uno grande o
elevado; sélo la conducta inmoral deberia hacer a uno inferior. Inclusive al mas bajo de lo bajos se le
deberia permitir el acceso a una elevada posicion en la sociedad renunciando a las acciones
inmorales y realizando acciones morales. Cuando se establezca un sistema asi, el Dhamma
obtendra su verdadera importancia y el veneno del sistema de castas que se ha difundido por todo
el pais se erradicard. Se incrementara el afecto mutuo entre los ciudadanos de este pais, el cual

tendra efectos beneficiosos con los paises vecinos.
El Didlogo con H. H. Shankaracarya

Antes de organizarse el seminario en Lumbini, tuve una discusién con H. H. Shankaracarya sobre
el tema de Sarnath. Estuve muy feliz de encontrarlo expresando su total acuerdo conmigo sobre
estos tres puntos. Convocamos a una conferencia de prensa para los reporteros locales e hicimos
un comunicado conjunto. La traduccién al Inglés del borrador de este comunicado se cita a

continuacion.
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Esperamos que la gente inteligente del pais esté de acuerdo con esto y extienda su cooperacién de
manera que resulte beneficioso para nuestro pais y que mejore nuestras relaciones con los paises
vecinos. La pureza y la grandeza del Dhamma (en vez de los sectarismos) seran establecidas una
vez mas y toda la gente proveniente de diferentes tradiciones en el pais practicara el Dhamma
universal, purificaran sus mentes conseguirdn generar amor puro, compasioén y buena voluntad.
Habra un gran incremento de paz, armonia y prosperidad en el pais. En la pureza el Dhamma estd

el bien de todos, el bienestar de todos, esta la liberacién para todos.

Comunicado de Jagadguru Shankaracharya Shri Jayendra Saraswatiji de Kanchi
Kamakoti Pith y del Vipassanacharya Satya Narayan Goenkaji.

The Maha Bodhi Society Office, Sarnath, Varanasi. 3:30 p.m., 11 November 1999

Este comunicado estd siento publicado después de una cordial conversacion entre
Jagadguru Shankaracharya Shri Jayendra Saraswatiji de Kanchi Kamakoti Pith y el
Vipassanacharya Guruji Shri Satyanarayana Goenkaji.

Estamos ambos de acuerdo y deseamos que haya armonia y relaciones amistosas
entre las dos tradiciones antiguas (la Védica y la sramana). Si ha habido cualquier mal
entendido respecto a esto en la mente de la gente de los paises vecinos, esto deberia
eliminarse lo mas pronto posible.

Elacuerdo fue el siguiente:

1. Debido a alguna razén se escribié (en la India) alguna literatura en el pasado enla
que se declaraba que el Buddha era la reencarnacién de Vishnu y muchas cosas mas
en relacién a él. Esto resulta muy desagradable para los paises vecinos. Con el objeto
de fomentar lazos amistosos entre las dos comunidades decidimos que cualquier cosa
que haya ocurrido en el pasado (aunque no pueda subsanarse) deberia ser olvidado y
que tales creencias no deberian ser propagadas.

2. Se ha difundido un malentendido en los paises vecinos de que la sociedad Hindd de
la India estd organizando conferencias tales que sirvan para probar su dominio sobre
los seguidores del Buddha. Para eliminar por siempre este malentendido declaramos
que ambas tradiciones, la Védica y la sramana representan las tradiciones antiguas de
la India. Ambas poseen su propia existencia prodigiosamente. Cualquier intento de
una tradicion de mostrar su superioridad sobre la otra sélo generard odio y mala
voluntad entre las dos. Por lo tanto, no deberia realizarse cosas como éstas en el
futuro y ambas tradiciones deberian estar de acuerdo con respeto y estima mutua.

3. Cualquiera puede conseguir una elevada posicién en la sociedad realizando
acciones meritorias. Uno se convierte en inferior (en la sociedad) si realiza malas
acciones. Por lo tanto cualquiera puede lograr una posiciéon en la sociedad
—realizando buenas acciones y erradicando las impurezas como la pasién, la ira, la
arrogancia, ignorancia, la codicia, los celos y el ego — y disfrutar de paz y armonia.

Estamos de acuerdo en las tres cosas mencionadas arriba y deseamos que toda la
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gente de la India perteneciente a todas las tradiciones tenga relaciones cordiales y que
los paises vecinos también mantengan relaciones amistosas con la India.



Vol.11 No.3, 9 de Marzo del 2001

Ayuda para los Afectados por el Terremoto
por S.N. Goenka

Sabbadanam dhammadanam jinati, El don del Dhamma excede todos los dones,

sabbam rasam dhammaraso jindit; el sabor del Dhamma excede todos los sabores,

sabbam ratim dhammarati jinati, el placer del Dhamma excede todos los placeres,

taphakkhayo sabbadukkham jinati. Aquel que ha erradicado el deseo vence todo
sufrimiento..

Dhammapada - 354

(El siguiente es un articulo traducido y adaptado de Goenkaji el mes de Marzo del 2001 como parte de la

publicacion VipaSyana Patrika)

iCudn catastrdfica fue la ira de la naturaleza! La tierra temblé y se sacudié violentamente. jQué
terremoto tan fuerte! jQué terremoto tan terrible! ;Qué terremoto tan destructible! jQué terremoto
tan devastador! Pareciera como si toda la region hubiera sido afectada por la desquiciada danza de
la muerte. El seno de la tierra fue sacudido y cred una gran grieta sobre ella. Como resultado, se
produjeron también grietas en las paredes de las casas. Tanto casas pequefias como grandes
comenzaron a sacudirse incontrolablemente. Muchas de ellas colapsaron como castillos de arena,

como castillos de naipes.

Aquellos que se encontraban por casualidad en el exterior o no habian llegado a sus casas mas
temprano sobrevivieron. Sin embargo, el resto de los miles de personas cayeron victimas de este
cruel desastre. Muchos murieron, muchos quedaron lisiados, y muchos heridos. Un gran desastre
habia ocurrido sobre la gente dejandolos dolorosamente devastados. El sonido del llanto, de los
sollozos, el sonido de la lamentacién, de los gemidos, podian escucharse en todos lados. Donde
uno mirase sdlo apreciaba ruinas y desolacion. Semejante devastacién ocurrid tan sélo en unos
pocos minutos. Fue una visién que desgarraba el corazén, un terrible especticulo de muerte y

destruccién.

Un esposo amado yacia enterrado. Un nifio amado yacia enterrado para siempre. Una madre que
habia muerto, dejaba atrds a un hijo en llanto. Un padre habia partido dejando a sus seres queridos
sin proteccion. El iinico hijo de una familia habia muerto, extinguiendo el linaje de la familia. El

soporte de los padres ancianos se habia esfumado. La vida fue cubierta por la oscuridad. Los gritos
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de aquellos aplastados y atrapados bajo los escombros de las edificaciones derrumbadas eran
desgarradores. ;Cudl seria la condicién de los que se encontraba atrapados bajo los escombros?.

¢Estaban todos vivos, muertos o cerca de la muerte?

Este gran desastre se dio tan rapidamente que no fue posible para nadie ayudar a alguien. En
algunos lugares, todo un pueblo se derrumbd; todas las localidades fueron destruidas. ;Quién

quedaba con vida para salvar a los otros, para ayudarlos, para consolarlos, para reconfortarlos?

Todas las familias, asi como las tiendas y los supermercados de una persona rica fueron totalmente
devastados. El fue el tnico sobreviviente -débil y desvalido. Una persona pobre que vivia en una
cabana con su familia y se ganaba el sustento por medio de un pequefio puesto de te en frente de su
casa, también perdié todo. El también fue el tinico sobreviviente - débil y desvalido. Rico o pobre,
la naturaleza no distingue a nadie. Hindt 0 Musulman, Budista o Jaina, todos ellos fueron victimas
de este desastre. Esta catastrofe afectd a todos por igual. Miles de personas quedaron de repente
sin hogar y destituidas. No hubo comida, no hubo agua, ropa, abrigo, refugio, ni proteccién. Los
gemidos de sus dafiados corazones y la dolorosa visién de sus desoladas mentes fueron
insoportables. No existia limite para su sufrimiento; fue tan intenso que estaba mas alla de toda

imaginacién.

Muchas personas de la India asi como de otros paises, organizaciones internacionales y del
gobierno llegaron para proporcionarles ayuda en la medida de lo posible. Comida, agua,
campamentos, frazadas, medicinas y otros materiales comenzaron a llegar. Aunque esto se dio en
menor grado en comparacién con todo lo que se requeria, al menos los trabajos de rescate habian

comenzado.

El Buddha decia que el kalika dana (la contribucidn urgente) es el mds beneficioso, el mas meritorio.
Si cualquier cosa que fuera necesaria hacer para salvar la vida de alguien, se hacia
inmediatamente, entonces a esto se le llamaba kalika dana. Las personas afectadas por esta
calamidad natural estan bajo una terrible necesidad por este tipo de asistencia. Estas
contribuciones deben proporcionarse definitivamente. Pero la contribucién material no es

suficiente.

Las heridas del cuerpo se curaran, pero ;qué hay de las profundas heridas mentales? Aquel cuya
casa haya sido destruida puede construir una nueva casa, pero ;qué hay de aquel cuya mente esta
enlodada en un insondable hoyo de desesperacion? Solia haber una invaluable técnica en la antigua
India para estos propésitos que afortunadamente ha vuelto a surgir en este pais. El Buddha dijo
que el dhammadana (de Vipassana) es el mdas grande de todos los ofrecimientos. Pero el también

dijo que es necesario dar primero kalika dana.

Un incidente de su vida:
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Una vez una persona extremadamente desolada vino a él. La gente le suplicaba al Buddha que le
ensefiara el Dhamma de tal manera que pudiese liberarse de su sufrimiento. El Buddha lo miré y le

pregunto,

“;Ya ha comido?”

“No.” contesto.

“, L4 9
;Comio ayer?

((NO ”»

“;Oh, ha estado hambriento durante dos dias! Primero denle comida. Sélo entonces le ensefiaré el

Dhamma.”

Por lo tanto, inclusive, aunque el dana del Dhamma es supremo, es extremadamente importante
proporcionar primero kalika dana. Después que la gente contribuyé por medio de este kalika dana,

se les dio a todos el ofrecimiento de la paz espiritual y la felicidad.

La mas grande destruccion de este cataclismico terremoto se dio en Kutch, Kathiawad y
Ahmedabad. Ya existen centros de meditacién en estos tres lugares: Dhamma Sindhu en Baba
cerca a Bhuj, Dhamma Kota en Rajkot, y Dhamma Pitha cerca de Ahmedabad. La gente se integré a
los cursos de diez dias en estos centros para fortalecer y purificar sus mentes y obtuvieron muchos
beneficios. Es bueno que muchos meditadores de Vipassana ya hayan emprendido el meritorio
trabajo de ofrecer kalika dana, individualmente y en grupos. Ahora se organizaran cursos
continuamente tan pronto como sea posible de tal manera que aquellos que hayan sido afligidos
por este terremoto puedan hacer estos cursos en gran nimero y obtener fortaleza mental para
reconstruir sus vidas. Hasta el momento, cerca de 100 a 150 personas han estado formando parte
de estos cursos aqui debido a que existen instalaciones s6lo para este nimero. Pero ahora, con el
uso de las tiendas, se organizaran cursos para 500 a 1000 meditadores de tal forma que los
afectados por el terremoto puedan recobrarse de sus traumas mentales. La Vipassana trabaja como

los balsamos que curan las heridas, curando las heridas mentales.

Ante tal adversidad, la practica de Vipassana capacita a una persona a vivir una vida ecudnime. El
desequilibrio de la mente se equilibra; la mente agitada se calma; la mente desdichada se libera de

su sufrimiento. Esto ha sido confirmado por la experiencia de miles de meditadores de Vipassana.

Justo ahora, he recibido el mensaje de que la meditadora, Meena Asher, de Kuth fallecié pacificay
ecudnimemente en este terremoto. Ella hizo su primer curso en 1978 y habia estado meditando

regularmente en sus altimos veintitrés afios. Se benefici6 bastante con ello e inspiré a sus
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hermanos, hermanas y a otros miembros de su familia para formar parte de los cursos de

Vipassana.

Hoy, cinco de ellos estan sirviendo como profesores asistentes de Vipassana y conduciendo cursos

en varios lugares.

Como cualquier persona, esta hermana del Dhamma también tuvo que afrontar muchos altibajos
en suvida. Debido a la practica de Vipassana ella siempre mantuvo su mente en equilibrio. Vivi6
una vida ejemplar: aceptando todas las situaciones con compostura sin ninguna tipo de quejas
respecto a nadie. Su vida fue ejemplar. Cuando el terremoto comenzé a la 8:50 a.m. del 26 de Enero
del 2001, se encontraba trabajando en la cocina y fue atrapada bajo los escombros de la edificacién
que colapsd. Los huesos de su cuello y de su espalda se rompieron. El resto de su familia, su @inica
hija, su cufiada con sus dos hijos, uno nifio y la otra nifia, también fueron aplastados y fallecieron.
No podemos imaginar el estado mental de una mujer atrapada bajo los escombros de piedrasy
ladrillos, quien esta todavia viva pero no puede efectuar ni el mas minimo movimiento. ;Cémo
debe haber pasado cada momento? Nadie puede imaginar cuan doloroso debe haber sido la espera
y la esperanza de que alguien remmueva la pila de escombros o al menos esperar escuchar la voz de

alguien o ver un rayo de luz del exterior.

Ella estuvo atrapada bajo los escombros en esta insoportable condicién no sélo por una hora o dos
sino durante diez horas. Fue finalmente rescatada de los escombros cerca de las 7:00 p.m. de aquel
dia. Las personas observaron que no hubo ni el menor signo de agitacion en su rostro. Los dolores
en su espalda y su cuello deben haber sido definitivamente insoportables. Pero, no hubo ni un
rastro de llanto o lamentacién, ni siquiera alguna queja de dolor. Ni siquiera hubo algunas
lagrimas en su rostro. Yacia pacificamente con su cabeza en el regazo de su sobrino, quien habia
sobrevivido porque habia estado fuera durante los instantes del terremoto. No es que estuviera
inconsciente; estaba totalmente consciente. Pidié agua para beber. Pero no habia ningtin signo de
desdicha en su rostro o en su voz. Recostada en esta condicidn y practicando Vipassana, fallecié
pacificamente después de una hora y cuarto. Verdaderamente, ella habia aprendido el arte de
morir. Ella solia decir repetidas veces que la Vipassana le habia ensefiado el arte de vivir. La técnica
que le ensefid el arte de vivir feliz y ecudnimemente en cada situacién de su vida también le habia
ensefiado el arte de morir pacificamente inclusive ante la presencia de agudisimos dolores. En la
presente historia de Vipassana, ha habido muchos meditadores que han asumido pacificamente
una dolorosa muerte de la misma forma. Entre ellos, ha habido aquellos que se han rehusado a
tomar medicamentos analgésicos inclusive mientras sufrian de la extrema agonia del estado
terminal del cancer, eligiendo en su lugar, observar el dolor desapasionadamente y fallecer
pacificamente. Estos meditadores también han dejado una ideal y ejemplar inspiracion para morir

de acuerdo al Dhamma.
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La técnica de Vipassana le ensefia a uno a vivir pacifica y armoniosamente inclusive en los
enfrentamientos de las mas grandes dificultades. Puede beneficiar a todos aquellos afectados por
el terremoto. Puede curar sus fragmentados corazones. Puede fortalecerlos para comenzar una

nueva vida. Puede traerles paz. Puede traerles alegria.

Si quieren cambiar la sociedad, debe cambiar cada individuo. Si toda una selva se marchitay
desean verla verde otra vez, cada arbol debe volverse verde. Cada arbol debe regarse
adecuadamente desde su raiz. Cuando cada arbol se haga sano, toda la selva se hara sana. Silas
personas se sanan, la sociedad sanara. La Vipassana estd haciendo su propio trabajo. Puede tomar
tiempo; es inevitable. Pero los resultados estan llegando y estoy bastante seguro que transformara

toda la sociedad.

S.N. Goenka, Reunién Anual, Enero del 1995
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Paz Interna para la Paz Mundial
por S. N. Goenka

Na hi verena verani, El odio jamas cesa

samanti’dha kudacanam; mediante el odio en este mundo;
averena ca sammanti, cesa sOlo mediante el amor

esa dhammo sanantano.. ésta es laley eterna.

Dhammapada -5

Discurso pronunciado por S. N. Goenka en la Cumbre por la Paz Mundial del Milenio realizado en las Naciones
Unidas en la Sala de Conferencia General, en Nueva York el 29 de Agosto del 2000.

A finales de Agosto del aiio citado, Goenkaji participé en la Cumbre por la Paz Mundial del Milenio que
congregd a 1000 lideres religiosos y espirituales del mundo, organizado en las Naciones Unidas bajo el auspicio
del Secretario General Kofi Annan. El propésito de la reunion fue promover la tolerancia, fomentar la paz y
alentar el dialogo entre las religiones. Con los diferentes puntos de vista que se encontraban representados, el
potencial desacuerdo era fuerte. En su presentacion a los delegados, Goenkaji intentd resaltar que ellos, y todos
los senderos espirituales poseen algo en comin: El Dhamma universal. Sus declaraciones fueron recibidas con
repetidas ovaciones.

Amigos, lideres del mundo espiritual y religioso:

Esta es una ocasion maravillosa, en la que todos podemos unirnos para servir a la humanidad. La
religion es religion sélo cuando une; y no es nada cuando nos divide.

Se ha dicho mucho acerca de la conversion, desde ambas perspectivas, a favor y en contra. Lejos de
oponerme a la conversion, estoy a favor de ella, pero no de la conversién de una religiéon organizada
a otra. No, la conversién debe darse de la desdicha a la felicidad. Debe manifestarse de la esclavitud
a la liberacién. Debe darse de la crueldad a la compasién. Esta es la conversién que se requiere hoy,
yesto es lo que intenta encontrar esta conferencia.

La antigua tierra de la India ofreci6 un mensaje de paz y armonia para el mundo, para toda la
humanidad, pero hizo mas: dio un método, una técnica, para lograr la paz y la felicidad. En mi
opinién pareciera que, si deseamos paz en la sociedad, no podemos ignorar al individuo. Si no hay
paz en la mente del individuo, no puedo entender cémo podria haber verdadera paz en el mundo.
Si tengo una mente agitada, siempre llena de ira, odio, mala voluntad y animosidad, ;cémo puede
ofrecer paz al mundo? No puedo, debido a que no poseo paz en mi mismo. Las personas
iluminadas dijeron, por lo tanto, "Primero descubre la paz dentro de ti mismo". Uno tiene que
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examinarse si realmente posee paz en su interior. Todos los sabios, santos y visionarios del mundo
han aconsejado, "Condcete a ti mismo". Esto significa conocerse no simplemente en un plano
intelectual, o aceptando esto emocional o devocionalmente, sino comprendiéndose mediante la
experiencia a un nivel real. Cuando experimentas la verdad sobre ti mismo, dentro de ti mismo,
mediante la experiencia, los problemas de la vida encuentran su solucién.

Comienzas a comprender la ley universal, la ley de la naturaleza o si lo prefieres, la ley del Dios
Todopoderoso. Esta ley es aplicable a cada uno y a todos: Cuando genero ira, odio, mala voluntad o
animosidad, soy la primera victima de mi ira. Soy la primera victima del odio o la animosidad que
he generado internamente. Primero me dafio a mi mismo, y sdlo entonces comienzo a dafiar a los
demas. Esta es la ley de la naturaleza. Si me observo internamente, descubriré que tan pronto
como surge cualquier negatividad en la mente, se da una reaccién fisica: mi cuerpo se calienta y
comienza a arder; se presentan palpitaciones y tensiones; soy desdichado. Y cuando genero
negatividad en mi y sufro, no mantengo esta desdicha limitada a mi mismo; por el contrario, la
transmito a los demas. Hago de toda la atmosfera se haga tan tensa que cualquiera que entre en
contacto conmigo también se hace desdichado. Aunque hablo de paz y felicidad, mas importante
que las palabras es lo que estd ocurriendo dentro de mi. Y si mi mente esta libre de negatividad,
nuevamente la ley comienza a funcionar. En el momento que no hay negatividad en la mente, la
naturaleza o el Dios Todopoderoso comienza a recompensarme: me siento en paz. También esto
puedo observarse dentro de mi mismo.

Sin importar la religion o tradicién de uno, cuando alguien rompe la ley de la naturaleza y genera
negatividad en la mente, se estd destinado a sufrir. La naturaleza por si misma asegura el castigo.
Aquellos que rompen la ley de la naturaleza comienzan a sentir la desdicha del fuego del infierno
en el interior, aqui y ahora. La semilla que siembran ahora es una semilla del infierno, y lo que les
espera después de la muerte no es mas que el fuego del infierno. Similarmente mediante la ley de la
naturaleza, si mantengo mi mente pura, llena de amor y compasion, disfruto del reino de los cielos
en el interior aqui y ahora. Y la semilla que siembre tendrd como fruto el reino de los cielos después
de la muerte. No hay ninguna diferencia si me llamo Hindd, Musulman, Cristiano o Jaina: un ser
humano es un ser humano;la mente humana es la mente humana.

La conversion que se requiere es de la impureza mental a la pureza mental. Y esta conversion
transforma a la gente de una forma maravillosa. No es ni magia ni milagro; ésta es una ciencia
pura sobre la observacion de la interaccién de la mente y la materia internamente. Uno examina
cémo la mente se mantiene influenciado al cuerpo material y como el cuerpo influencia a la mente.
Mediante la paciente observacién, la ley de la naturaleza se hace muy clara: siempre que se genere
una negatividad mental, se comenzara a sufrir; y siempre que uno esté libre de negatividad,
disfrutard de paz y armonia. Esta técnica de auto observacion puede ser practicada por cada unoy
por todos.

Ensefiada en la época antigua por el Iluminado de la India, la técnica se difundié por todo el
mundo. Y todavia ahora, gente de diferentes comunidades, tradiciones y religiones llegaron y
aprendieron esta técnica, para obtener los mismos beneficios. Ellos pueden continuar llamandose
Hindtes, Buddhistas, Musulmanes o Cristianos. Estas etiquetas no hacen ninguna diferencia; un
ser humano es un ser humano. La diferencia es que mediante su practica ellos se convierten en
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personas verdaderamente espirituales, llenas de amor y compasion. Lo que ellos estan haciendo es
bueno para ellos y para los demdas. Cuando alguien genera paz en la mente, toda la atmésfera
alrededor de dicha persona estd penetrada con vibraciones de paz y cualquiera que se encuentre
con dicha persona también comienza a disfrutar de dicha paz. Este cambio mental es la conversién
real que se requiere. Ninguna otra conversion tiene sentido.

Permitanme leerles un mensaje proveniente de la India para el mundo. Inscrito sobre piedra hace
2300 afios, éstas son palabras del Emperador Ashoka el Grande, un gobernante ejemplar que
explica cémo gobernar. El nos dice, "Uno no deberia honrar sélo su propia religién y condenar a las
otros credos. " Este es un mensaje importante para nuestra época. Condenar a los demds e insistir
en que la tradicién de uno es la mejor crea dificultades para la humanidad. Ashoka continta, "Por
el contrario uno deberia honrar a las demas religiones por varios motivos.” Cualquier religiéon que
se merezca dicho nombre posee la sana esencia del amor, la compasién y la buena voluntad de toda
religiéon. Deberiamos honrar toda religion debido a esta esencia. Las formas superficiales siempre
difieren; habra muchas variaciones en los ritos, rituales, ceremonias o creencias. No disputemos
sobre todo esto, sino démosle importancia a la esencia interior. Tal como lo dice Ashoka, "Haciendo
esto uno contribuye al crecimiento de su propia religion, y también rinde servicio a las religiones
de los demas. Al actuar de modo contrario, uno cava la tumba de su propia religién, y también
dafia a las demas religiones."

Esta es una seria advertencia que nos dan. El mensaje dice, "Alguien que honre su propia religién y
condene a las demas religiones, puede hacerlo por devocién a su religion pensando ‘estoy
glorificando a mi religién’ pero su accién lastima a su propia religién mas gravemente".

Finalmente, Ashoka presenta el mensaje de la Ley Universal, el mensaje del Dharma; Escuchen
todos: “la concordia es buena, no las disputas. Estemos dispuestos a escuchar las doctrinas
profesadas por los demds.” En vez del descuerdo y la condena, démosle importancia a la esencia de
las ensefanzas de cada religion. Entonces habra verdadera paz, verdadera armonia.
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La Dulzura del Dhamma
por S. N. Goenka

Vivadam bhayato disva, Ver peligro en las disputas,

avivadam ca khemato. Seguridad en la concordia,

Samagga sakhila hotha, habitar juntos en la amistad,

esa buddhanusasani. Esta es la ensefianza de los Buddhas.

Dhammapada 282

(El siguiente texto es el discurso de apertura de S. N. Goenka en la Conferencia Anual en Dhamma Giriel 9 de

Enero de 1997).
Respetado Bhikkhu Sangha y mis hijos del Dhamma:

En el trabajo que vienes a hacer aqui la dulzura es importante. Si hay Dhamma, de seguro habra
dulzura. Este es el pardmetro: La dulzura debe venir a la vida. Has venido aqui a intercambiar
puntos de vista y experiencias, pero si estas apegado a tus puntos de vista y discutes que lo que ta

dices es correcto, perderas toda la dulzura.

Las palabras del Iluminado deben continuar resonando en nuestros oidos: Sean como la leche y el
agua al mezclarlos, inseparables, llenos de dulzura. Todo el campo del Dhamma debe estar siempre

lleno de dulzura.

Por error, puede que hayas usado ciertas palabras duras para justificar tu punto de vista. Si sabes
que has herido a alguien, pero piensas: ";Qué otra cosa podria haber hecho? Yo estaba en lo
correcto y esa persona no podia comprenderlo’, entonces tus pensamientos ain estan llenos de
aversion. No intentes justificar tus errores, acéptalos: "Cometi un error, ya sea debido ala
ignorancia o por mi debilidad que permiti6 que las fuerzas anti-Dhamma me dominaran. Tendré

cuidado de no hacer esto nuevamente en el futuro". Luego da el balsamo de metta.

¢Cudn pronto te das cuenta de tu error y comienzas a generar metta?, ;Cudnto tiempo trabajas con
mettd y cuan profundamente? Este es el pardmetro de tu progreso. Compréndelo y ve que la

atmosfera esté siempre llena de Dhamma, llena de dulzura.
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Ustedes se han reunido aqui porque quieren que el Dhamma se difunda. ;Por qué quieres que el
Dhamma se difunda? No para establecer una secta. Si se establece una secta y mas personas
comienzan a llamarse a si mismos budistas, ;Qué podrian ganar con eso? Deja que las personas
continden llamandose a si mismas hinddes, musulmanes, cristianos, budistas o judios, ;Qué
diferencia hard esto? La mente humana continuamente genera impureza, negatividad y desdicha.
Si uno se llama a si mismo con este o aquel nombre, ;Cambia acaso la mente? No, la mente
continda igual, con el mismo patrén habitual. Los nombres no ayudaran. Hay que cambiar el
patron de la mente y aqui hay una maravillosa técnica para lograrlo. Practicando Vipassana uno se
da cuenta: ";Si, funciona! Ha purificado mi mente, aunque sea un poco, y cualquiera que sea la
cantidad de impurezas que se hayan ido, esa cantidad de desdicha se ha ido. jOh, ésta es una
técnica tan maravillosa! Todos son desdichados por todo el mundo. jQue masy mas personas

reciban esta maravillosa técnica y salgan de su desdicha!".

Cuando ves a otros realmente disfrutando de felicidad, paz y armonia, entonces surge el regocijo
frente al éxito de los demas. Ver a los otros alegres te hace sentir alegre, y esta alegria se multiplica.
Sonries al ver a tantas personas sonriendo. Estas sirviendo a los demds con este propédsito, no para
desarrollar ego. No debe haber estatus, poder o posicién. Ta sirves, ya sea en esta o aquella

responsabilidad. Sirves para hacerte més feliz a ti mismo y a los demas. Esto es el Dhamma.

Mantén esto en mente, distribuye este maravilloso Dhamma por tu propio bien y por el bien de
tantas personas que sufren por todo el mundo. Que el Dhamma puro se difunda. Que mis y mas

personas comiencen a practicar el Dhamma para disfrutar de verdadera paz, armonia, felicidad.

Bhavatu sabba mangalam
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La Importancia de la Auto Observacion
por S. N. Goenka

Dunniggahassa lahuno,Yattha La mente es dificil de inspeccionar,
kamanipatino; cittassa damatho veloz, vuela hacia donde le place: controlarla es bueno.

sadhu,cittam dantam sukhavaham. Una mente controlada conduce a la Felicidad.

Dhammapada - 35

(El siguiente texto ha sido traducido y adapatado del cuarto de una sevie de 44 discursos en Hindi transmidos
por la TV Zee. Fue originalmente publicado como parte del Vipasyana Patrika del mes de Setiembre de 1998).

Cuando alguien llega a un centro de Vipassana para aprender a purificar la mente con la técnica de
Vipassana, debe permanecer dentro del centro durante los diez dias, seguir todas las reglas y
regulaciones, y observar los cinco preceptos escrupulosamente. El trabajo comienza enfocando la
atenciéon en la propia respiracién y desarrollando la consciencia de la verdad que se manifiesta
dentro de uno mismo. Es una técnica de auto-observacion, observacion de la verdad.

sEs el ‘Yo' todo este agregado corporal? ;Es ‘mio’? sEs ‘mi alma’? Uno debe entender esto a nivel de la
experiencia. Desde la infancia, uno ha escuchado que este cuerpo es mortal, impermanente,
transitorio. ;Como puede ser el ‘Yo'? ;Como pude ser ‘mio’? ;Como puede ser ‘mi alma’? Tenemos
que comprender la verdad a nivel de la experiencia directa.

Similarmente uno llama al agregado de la mente Yo'y ‘mio’. ;Es en realidad el ‘yo? ;es en realidad
‘mio’? ses en realidad ‘mi alma’? Sobre la base de todo lo que hemos escuchado desde la infancia
decimos, “Esta mente es impermanente, es efimera, es transitoria. ;Cémo puede ser el Yo'? ;Como
puede ser ‘mio’? ;Como puede ‘mi alma’?” Esta es una creencia; no es un conocimiento basando en
la verdadera experiencia.

Uno debe obtener una total comprension del cuerpo, la mente y los estados mentales a nivel de la
experiencia directa. Inicialmente, uno experimenta una verdad burda. Uno comienza con la
experiencia de la verdad burda. A medida que uno se desarrolla en el campo de la experiencia
directa, uno logra el conocimiento de las verdades progresivamente mas y mas sutiles. Si alguien
continda observando objetivamente, sin reaccionar, se eliminan de la mente estratos de
negatividades. La erradicacion de estos estratos de negatividades produce la experiencia de una
verdad mas sutil. A medida que se eliminan mas y mas estratos, se experimentan verdades masy
mas sutiles. Asi uno progresa de la observacion de la verdad mas burda del cuerpo hasta el estado
en el que uno experimenta la verdad mas sutil del cuerpo; uno experimenta la verdad mas sutil de
este mundo material.

Similarmente, uno comienza a observar los estados burdos de la mente. A medida que uno
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continda observando realidades mas y mas sutiles, se eliminan gradualmente las negatividades de
la mente. Asi, uno observa toda la esfera del cuerpo y la mente a nivel de la experiencia y descubre
que es impermanente, efimero, cambiante en cada momento. Esta no es una simple creencia; uno
comprende esta verdad de la impermanencia a nivel de la experiencia directa, hasta que uno
alcanza un estado que estd mas alld de la mente y la materia, la verdad dltima. Uno comienza sobre
este sendero sobre la base de la verdad, la verdad que uno experimenta en uno mismo. Si uno sélo
imagina algo que ha escuchado o leido en algin lugar, o lo ha aceptado basado en la devocién o la
intelectualizacién, no progresard. Uno debe examinar la verdad sobre uno mismo a nivel de la
experiencia.

Uno se sienta erecto y en una postura confortable con los ojos y la boca cerrada y comienza el
trabajo de la investigaciéon de la verdad sobre uno mismo. ;Qué verdad estd siendo revelada
respecto al cuerpo y la mente? La primera verdad que se revela es la respiracién que entra y que
sale. Uno no esta imaginandola; uno estd realmente experimentindola. La respiracién estd
entrando; la respiracion estd saliendo. Uno mantiene la consciencia de la respiraciéon natural y
normal. Es dificil concentrar la mente utilizando el objeto de la respiracion natural, pero es
importante en virtud de progresar sobre este sendero.

Sé por mi propia experiencia y por la experiencia de muchos otros que si uno anade alguna palabra
a la respiracién que entra y que sale y la recita repetidas veces, la mente se concentra rapidamente.
Uno puede afiadir el nombre de un santo o un dios o diosa o un brahma en quien se tenga
devocidén. Uno estd observando la respiracion y también recitando el nombre. O uno puede anadir
una forma o figura: la imagen de un santo, de un dios o una diosa, de un brahma en quien se tenga
devocién. Si uno visualiza esa imagen con los ojos cerrados y observa la respiracién al mismo
tiempo, la mente se concentra muy facilmente. Habrad muy poca dificultad en concentrar la mente.

Pero si alguien desea progresar en el sendero de la Vipassana, no deberia afiadirse a la respiracion
ningin nombre, imagen o figura. De otro modo uno no serad capaz de lograr el objetivo de la total
iluminacién. Si el objetivo dltimo es simplemente concentrar la mente en algin objeto,
definitivamente que uno deberia afiadirle una palabra, imagen o figura. Uno puede conseguir este
objetivo ficil y rapidamente.

Pero la concentracién de la mente no es el objetivo tltimo de la meditacién Vipassana;es liberar la
mente de todas las negatividades. Si la mente se concentra sin erradicar sus negatividades, no
tiene mucho beneficio. Para erradicar las negatividades, uno debe ir a la profundidad de la mente
donde éstas se originan y multiplican, dominandola. Cuando la mente es dominada por las
negatividades uno realiza acciones insanas. Mediante el desarrollo y la agudizacién de la
consciencia en la profundidad de la mente, uno puede detener su generacién y multiplicacién y
erradicar el almacenamiento de las antiguas negatividades acumuladas.

La concentracién de la mente es ttil en este trabajo. Pero representa los medios, no el fin. No nos
desviemos del objetivo de la meditacién, que es conocer la verdad sobre uno mismo. Cuando se
anade alguna palabra a la respiracién, uno descubre que gradualmente se olvida la respiracién y
que la palabra se torna predominante. Repitiendo esa palabra una y otra vez la mente se concentra
totalmente, se vuelve inmersa en ella totalmente. O la mente puede concentrarse mediante la
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visualizaciéon de una imagen o volverse inmerso en ello. Uno logra samadhis (concentracién de la
mente) pero se ha detenido el trabajo de observar el cuerpo y la mente, se ha detenido el trabajo de
erradicar las negatividades.

Uno tiene que entender la verdad sobre el cuerpo y la mente a nivel de la experiencia. Para esto,
uno observa lo que esté ocurriendo en el momento presente y progresa en el fortalecimiento de
esta observacion. El eco de la Vipassana se escucha a veces en las palabras de los santos de la India.
Un santo de la India dice —

"Thapia na jai, kita na hoi, ape api nivanjanu soi."
"Thapia na jai, kita na hoy” — no impongas ninguna crencia, palabra o forma. Cualquier cosa que

ocurra, tan s6lo obsérvala. No le afadas ninguna verdad auto creada artificialmente, ninguna
verdad impuesta por ti mismo.

"Ape api" — cualquier verdad se revela por si misma, acepta sélo la verdad como la verdad. "Anjana
manhi niranjana dekho" — uno tiene que experimentar el niranjana (la pureza) dentro del cuerpo
fisico, el cual no tiene figura ni forma. Uno no deberia imponer nada. Cuando la respiracién esta
entrando, uno sélo percibe que estd entrando. Cuando la respiracion estd saliendo, uno sélo
percibe que estd saliendo. Si la respiracién estd pasando por la ventana izquierda, o la ventana
derecha o ambas ventanas de la nariz, si es superficial o profunda, tan sélo la observa
objetivamente. Yathabhiita — tal como es, no como te gustaria que sea. Sélo observa la respiracion
natural, tal como es. El tnico objeto de la meditacién es la respiraciéon. Uno no debe afiadir ningn
otro objeto, palabra, forma o figura. La mente divagard. Devagard una y otra vez y uno tiene que
traerla de regreso a la respiracion una y otra vez. Esto es dificil, pero es muy benéficioso pasar por
esta dificultad.

Otra razén por la que no deberia afiadirse un nombre figura o forma es debido al caricter universal
y no sectario de todo el sendero. Si se anade un nombre, ;de quién serd? Serd de una Ser Supremo,
un dios, una diosa, o Allah, o un brahma, o un santo, o un gurt en quien uno tenga devocién.

Cada sociedad, cada religién, cada comunidad posee devocién en alguna persona ideal — en un
dios, diosa, brahma o santo — y estd limitado a una comunidad en particular. Si se recita el
nombre perteneciente a una religion, los seguidores de otras religiones se rehusardn a utilizarla.
Por lo tanto, no sera universal. Similarmente se se afiade una figura o forma pertenecera a una
religién o comunidad en particular y no serd universal. Por lo tanto, si uno desea mantener esta
técnica universal no deberia afiadirle ninguna palabra o forma.

Sin embargo la observacién de la respiracion es universal. Todos pueden observar la respiracion.
Ya se trate de Hinddes, Budistas, Jainas, Musulmanes, Sikhs, Parsis o Judios, cualquiera puede
observar facilmente la respiracién sin ninguna vacilacién. Todo el sendero del Dhamma es

universal; no se trata del sendero de una religién organizada en particular.

Algunas veces un estudiante que llega a la meditacién dice, "No afiadiré ninguna palabra o figura

de ningtn dios, diosa, santo o alguien relacionado con alguna religiéon. Cuando la respiracion
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entre, sdlo diré ‘entra’ y cuando salga, sélo diré ‘sale’. Esto no se vincula con ninguna religién. Si

anado cualquier palabra, mi trabajo se hace mas facil. ;Qué hay de malo con esto?".

Yo explico que gradualmente este ‘entre, sale’ se convertird en un mantra y la mente estard inmersa
en elloy perdera la consciencia de la respiracién. Mediante la practica de la observacién de la
respiracion, uno logra mucho conocimiento sobre el cuerpo y la mete. Por lo tanto, es
absolutamente esencial mantener la consciencia de la respiracion pura sin afladir nada a ello. Si
estd entrando, uno comprende que estd entrando; si esta saliendo, uno comprende que esta
saliendo. Sila mente divaga, tan pronto como te des cuenta, "Oh, mi mente ha divagado”,
comienza otra vez. Nuestro trabajo es traer la mente de regreso a la respiracion. La mente divagara
repetidamente, debe traérsela de regreso una y otra vez. Uno tendra que ejercer mucho esfuerzo
para esto. Pero muchas verdades pertenecientes a uno mismo se revelaran automdticamente a
mediada que uno contintie observando la simple respiracion. Si alguien concentra la mente con la
ayuda de algtn otro objeto se concentrara rapidamente, pero el progreso sobre el sendero se
detendrd. Uno no sera capaz ni de conocer la verdad sobre uno mismo ni de investigar todo el

cuerpo y la mente.

Al comienzo, se verd que la respiracion es simplemente un proceso mecanico y fisico. La
respiracion entra y sale debido al trabajo de los pulmones. La respiracidon esta relacionada con el
cuerpo, pero ;qué relacion tiene esto con la mente? Deseamos comprender no sélo el cuerpo sino
también la mente y las negatividades que surgen en la mente. A medida que uno contintia la
observacién de la respiracién, uno comienza a comprender que estd relacionada no sélo con el
cuerpo, sino con la mente y con las impurezas mentales. Mientras se observa la respiracion, surge
un pensamiento, y relacionado con ello, surge una negatividad. Uno puede recordad un incidente
del pasado, “El hizo esto, él hizo eso” — y surge la ira u otra negatividad como la pasién o el miedo.
Si uno observa cuidadosamente descubre que la respiracién pierde su ritmo natural, se hace
ligeramente rapida, ligeramente pesada. A medida que la negatividad desaparece, la respiracion se

vuelve nuevamente natural.

Uno tiene que comprender esa verdad sobre las negatividades de tal manera que pueda
erradicarlas desde la raiz. Si uno olvida la respiracién y la mente comienza a estar inmersa en
alguna palabra, ;c6mo puede uno conocer la verdad sobre el cuerpo y la mente? Por lo tanto, uno no
deberia afiadir ninguna palabra, forma o figura. Uno observa solamente la respiracion, tal como
entra, tal como sale, observandola objetivamente. Uno descubre que la mente se esta
concentrando, aunque con algo de dificultad. Ademas, la mente se estd purificando y hasta cierto
punto liberandose de las negatividades. Pero si se detiene el trabajo de la purificacidn, si la mente
no se libera de las negatividades, ;como puede uno alcanzar el objetivo de la total liberacién de

todas las negatividades? Asi que conjuntamente con la concentracién de la mente, uno deberia
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purificar la mente. Sila mente se libera de las negatividades, traera felicidad, traerd paz, traera la
liberacién. Uno tiene que liberar la mente no sélo de pensamientos, sino de negatividades. Esto

llevard a la verdadera felicidad, la verdadera paz, la verdadera liberacion.
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La Importancia de la Respiracion Natural
por S. N. Goenka

Anapanasati yassa pavipunna subhavita, El meditador que desarrolla y perfecciona la consciencia de la respiracién
Anupubbam paricita tatha buddhena desita, que entra y que sale mediante la prictica de Anapanasati tal como fue
So imam lokam pabhaseti abbha muttova  ensefiada por el Buddha, ilumina el mundo, asi como la luna despejada

candima. de nubes.

Patisambhidamagga

El siguiente texto ha sido traducido y adaptado de la quinta de una serie de 44 discursos en Hindi transmitidos
por la cadena de TV Zee. Fue originalmente publicado el mes de Octubre de 1998 como parte del VipaSyana
Patrika.

Un meditador que llega a un centro de meditacién para aprender Vipassana en diez dias deberia
comprender claramente el objetivo de esta técnica de meditacién. Si no, uno podria quedar
atrapado en alguna estacion intermedia del viaje. Uno deberia claramente comprender que el
objetivo final es purificar la mente, liberarla completamente de todas las contaminaciones. El
Dhamma consiste en el desarrollo de una mente pura. Cuando la mente se ha vuelto pura y el
Dhamma se ha convertido en una parte de la vida, uno aprende el arte de vivir. Uno se hace feliz y
ayuda a los demds a ser felices. Este es el tinico objetivo practico del Dhamma. Purificar la mente
completamente, liberarla de todas las impurezas; uno deberia llegar a la profundidad de la mente
donde surgen estas impurezas, se multiplican y se acumulan. Uno tendrd que detener su
surgimiento y multiplicacién profundamente y erradicar el antiguo almacenamiento de impurezas

de tal manera que la mente esté completamente purificada.

Las impurezas surgen dentro de nosotros, no externamente. Las situaciones agradablesy
desagradables ocurren externamente, pero las contaminaciones surgen dentro de nosotros, el
sufrimiento resultante, la desdicha, la lamentacién surge dentro de nosotros. Por lo tanto, para
erradicar estas impurezas, uno debe viajar internamente. El conocimiento de la verdad aparente a
nivel superficial no llevara a uno a la profundidad de la mente donde surgen las impurezas.
Comenzando con una realidad burda uno tendrd que comprender progresivamente verdades mas

sutiles del cuerpo y la mente hasta alcanzar la verdad mas sutil.

Esto debe hacerse a nivel de la experiencia. La verdad acerca de este cuerpo y mente no puede ser

comprendida leyendo libros o escuchando discursos. Existe una vasta diferencia entre creery
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conocer mediante la experiencia directa. Cuando el entendimiento esta basado en la experiencia
real, se despliega ante nosotros todo el secreto de la naturaleza: cdmo surgen las impurezas
mentales como resultado del contacto entre la mente y el cuerpo y coémo se multiplican. Si uno
desea comprender la esencia del Dhamma, la esencia de la verdad, uno tendra que viajar
internamente por el cuerpo. De otro modo, uno le dard importancia sélo a los asuntos superficiales

durante toda la vida.
Un gran santo de la India, Narsi Mehta, dijo—

"Eariva sodhe bind, o sava nahin sapde.”

Sin la busqueda interna dentro del cuerpo, uno no puede encontrar la esencia de la verdad.

La esencia de la verdad se torna clara sélo cuando toda la verdad sobre este cuerpo y mente es
experimentada. Una vez que uno comprende esto, se abre el camino hacia la liberacién. Para esto,
uno tiene que explorar la verdad dentro del cuerpo. Esto es lo que hicieron los santos. Otro santo
de la India dijo —"jTina hatha eka adadhayi, aisa ambara cihno mere bhai! jAisa ambar khojo mere bhai!”

— explora el cielo, el espacio dentro del cuerpo, conseguid el total conocimiento respecto a ello.

Siuno practica esta técnica en su pristina pureza, uno alcanzara este objetivo. Aquellos que
preservaron esta técnica es su pristina pureza durante los 2500 afios que pasaron descubrieron que
cualquiera que lo practique se beneficiara de ello y desarrollard pureza mental. Por lo tanto, esta
técnica no deberia ser modificada en ningtn sentido — uno no deberia intentar afiadirle y quitarle
nada a esta técnica. Entonces, continuara produciendo los mismos resultados benéficos. Tan sélo
continda observando y todo lo relacionado al cuerpo y la mente se hara claro a nivel de la

experiencia.

;Qué conoce en realidad el meditador ordinario acerca de su cuerpo? Este puede haber leido algtin
libro de anatomia y tener la ilusién de que sabe muy bien lo que es su cuerpo, interna y
externamente. Sin embargo, éste no ha experimentado estas verdades. El posee conocimiento
experiencial de sus érganos externos como los brazos y los ojos que trabajan de acuerdo a sus
deseos. Si desea levantar su mano, puede levantarla; si desea abrir sus ojos, puede abrirlos; si desea
cerrarlos, puede cerrarlos. Puede hacerlos trabajar como desee. Pero hay un gran niimero de
6rganos dentro del cuerpo como el corazoén, los pulmones, el higado, y otros 6rganos importantes,
que trabajan independientemente, naturalmente, conforme a la ley de la naturaleza; éstos no
esperan instrucciones. Uno no puede hacerlos trabajar como desee. Uno no puede hacerlos trabajar
més rapidamente, mas lentamente o detener su funcionamiento. Estos funcionan por cuenta
propia. Uno no conoce nada sobre ellos a nivel de la experiencia. Uno puede tener conocimiento

intelectual, pero a menos que esté acompafiado del conocimiento experiencial, es incompleto.
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Sirve sélo para satisfacer la curiosidad personal. El conocimiento intelectual es importante pero

deberia estar acompanado del conocimiento de la experiencia respecto al cuerpo y la mente.

Es con la ayuda de la respiracion que uno comienza el viaje interno. Durante tres dias uno
mantiene toda la atencién en esta puerta del cuerpo, es decir, en las ventanas de la nariz. La
respiracion estd entrando, la respiracion estd saliendo. Uno desarrolla la habilidad de observar
continuamente la respiracion que entra y la respiracion que sale en este lugar. Manteniéndose de
esta forma consciente, uno comienza a desarrollar la habilidad de percibir las verdades dentro del
cuerpo. Se hace clara una cosa respecto a la respiracién: no es simplemente un proceso fisico; se
encuentra intimamente conectada a la mente e inclusive a las impurezas mentales. Esto se hace
claro a través de la experiencia directa pero sélo si uno observa la respiracién natural. Si uno anade
una palabra, una forma o una imaginacién, o comienza un ejercicio de respiracién, uno comienza

a enredarse en elloy pierde la consciencia de la respiracion.

Existen dos esferas en el cuerpo; la esfera conocida — la esfera de los 6rganos externos y la esfera
desconocida — la esfera mas grande de la cual no poseemos conocimiento experiencial. Debemos
desplazarnos desde la esfera conocida hacia la desconocida y comprenderla. Para lograr esto,
utilizamos la ayuda de la respiracion. La respiracion es una funcién del cuerpo que trabaja de
acuerdo a nuestro deseo pero que también trabaja automaticamente. Uno puede respirar mas
rapido o mas despacio o inclusive detener la respiracion por algiin tiempo. Asi que podemos
controlar nuestra respiracion si lo deseamos, pero de lo contrario, continta funcionando
automaticamente. Uno inspira y espira automaticamente. Como la respiracion funciona de ambas
maneras —tanto segiin nuestras instrucciones asi como automaticamente— puede ser utilizada
para comprender la esfera desconocida del cuerpo, la cual trabaja automaticamente y respecto a

aquello que deseamos obtener mayor conocimiento.
Un ejemplo:

Una persona que vive en las orillas del rio sabia todo sobre él a través de su propia experiencia ya
que vivia ahi. El nunca habia ido al otro lado de la orilla, asi que no sabia nada sobre ello. Una
persona que ha cruzado el rio hasta la otra orilla se lo describe —“;Oh, la otra ribera es tan
maravillosa! jEs tan hermosa, tan encantadora!” Asi que la persona que vive en esa ribera siente
—*“También yo deberia ver la otra ribera. También deberia disfrutar la belleza de la otra orilla.” Por
lo tanto ;Qué hizo? Permanecid en este lado del rio, juntd las manos, y con los ojos himedos de
lagrimas y voz de lamento hizo una ferviente stplica —“O, otro lado del rio, por favor ven aqui.
Deseo verte, deseo disfrutar tu belleza.” Inclusive si llorase toda su vida, el otro lado del rio nova a
ir hacia él. Si desea disfrutar la belleza del otro lado del rio, tendra que cruzar el rio e ir haciala
otra costa. Sélo entonces podra ver la otra ribera. ;Cémo puede llegar hasta la otra costa? El puede

llegar a él con ayuda de un puente que une esta costa con la otra.
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Las dos riberas del rio se parecen a las dos esferas del cuerpo: la esfera conocida, donde lo 6rganos
funcionan voluntariamente, de acuerdo a nuestros deseos, y la esfera desconocida, donde los
6rganos funcionan por cuenta propia. Sin embargo, la respiracion que entra y que sale se da de
acuerdo a nuestros deseos y también automaticamente. Asi que la respiracion estd conectada tanto
con la esfera conocida como con la esfera desconocida del cuerpo. Por lo tanto, puede servir como
un puente entre las esferas desconocida y conocida. Mediante la observacién de la respiracién

pura, uno puede alcanzar la esfera desconocida donde las cosas funcionan por cuenta propia.

El objeto de la meditacién deberia ser sélo la respiracion natural. Cuando la respiracion entra, uno
observa que esta entrando; cuando la respiracién sale, uno observa que estd saliendo. A medida
que uno contintia observando la respiracion natural, se revelaran las verdades mas sutiles sobre el

cuerpo y la mente hasta alcanzar la verdad tltima, un estado més alld de la mente y la materia.

Saans dekhte dekhte, satya prakatata jaya

Satya dekhte dekhte, parama satya dikh jaya."

Observando la respiracion, se manifiesta la verdad por si misma,

Observando la verdad, se manifiesta la verdad suprema por si misma.
Si uno observa la respiracion natural, comprendera todo acerca del cuerpo. A medida que uno
progresa sobre este sendero, el cuerpo que pareciera tan burdo comenzara gradualmente a
desintegrarse hasta alcanzar el estado en el que uno siente todo el cuerpo como si fueran particulas
subatémicas que surgen y desaparecen, surgen y desaparecen en forma de ondas. ;Qué obtiene
uno mediante esto? Sin embargo, si uno experimenta esta verdad, comprende la cercana
interrelacion del cuerpo con la mente y las impurezas mentales. Gradualmente, uno alcanzara un
estado en el que uno puede observar cémo las impurezas surgen y se multiplican en la mente y que
parte del cuerpo juega su rol en ello, qué parte de la mente juega su rol en ello. Cuando se
comprenden todas estas verdades mediante la experiencia directa, uno es capaz de erradicar estas

impurezas. De otro modo, un continuara engafiandose.

Si surge impurezas como la ira, uno siempre intentard encontrar causas externas —“Esta persona
me ha insultado. Es por eso que ha surgido la ira y me he agitado.” Sin embargo, la causa de tu ira,
la causa de tu desdicha, no se encuentra en el exterior. Cuando comienzas a observar
internamente, comprenderas claramente que existe un nexo entre el evento externo y la desdicha
que ha surgido internamente. Cuando se observa este nexo, uno obtiene entendimiento sobre ello

y aprende a eliminar la causa de la propia desdicha.

Sin embargo, esto ocurrira sélo cuando uno comprenda la verdad mediante la experiencia directa.
El entendimiento intelectual de la verdad puede tener cierto beneficio. Sin embargo, el intelecto es

una parte muy pequefia de la mente. La vasta porcion restante de la mente que estd llena de
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impurezas permanece sin descubrir, permanece desconocida. Uno se satisface purificando sélo la

parte superficial de la mente, pero esto no es suficiente para purificarla.

Con la ayuda de la respiracién, uno comprende claramente la interaccién entre el cuerpoy la
mente; cdmo se afectan mutuamente y cmo la respiracion resulta en la generacién y

multiplicacién de impurezas. Observandola, uno aprendera a liberarse de las impurezas.

Sélo erradicando las impurezas puede uno practicar el Dhamma puro y aplicarlo en la vida. A
medida que uno continta purificando la mente, la vida se llena de Dhamma, de felicidad, de
armonia. Por cierto, que aquel que practica el Dhamma obtiene verdadera felicidad, verdadero

bienestar, verdadera paz, verdadera liberacion.



Vol.10 No 12, 11 de Diciembre del 2000

Qué se Difunda el Dhamma
por S. N. Goenka

Ni una madre ni un padre

Na tam mata pita kayira, L )
o ni ningan pariente
afiie va pi ca iataka; ) )
o i puede hacerle a uno un bien mas grande
samma panihitam cittam, Lo
como lo puede hacer la mente propia bien
seyyaso nam tato kare.

dirigida.

Dhammapada - 43

Elsiguiente texto ha sido adaptado de un discurso de cierre de S. N. Goenka en la Conferencia Anual en
Dhamma Giri el 21 de enero de 1994.

Mis queridos hijos e hijas de Dhamma:

Hemos llegado a la parte final de este seminario de Dhamma; no obstante el verdadero trabajo
comienza ahora. Lleven a casa con ustedes toda la inspiracién y el entusiasmo por el inmenso
trabajo que viene por delante, el trabajo que se ha logrado participando en esta conferencia anual.
El Dhamma debe difundirse. Cualquier cosa que hayamos hecho son tan sélo gotas de un vasto
océano. Se ha efectuado un saludable comienzo, pero todavia queda una gran cantidad de trabajo.
Todo el mundo esta sufriendo. La gente desea librarse de su sufrimiento, pero no saben como

conseguirlo. Si se les ofrece este maravilloso sendero, definitivamente que lo aceptaran.

Cualquiera que desee dedicar suvida a la difusién del Dhamma debe recordar las palabras del
Iluminado. El eco de sus palabras deberia estar siempre vibrando: caratha bhikkhave carikam —
partid, partid. ;Para qué? Bahujanahitaya, bahujanasukhaya — para bien y beneficio de muchos,
para la felicidad de muchos. Lokanukampaya — con infinita compasién en vuestras mentes. No en
virtud de lograr algo para ti mismo o para establecer una secta en particular o para explotar a la

gente en nombre del Dhamma. El Dhamma no sirve para ese propésito.

Tienes que tan s6lo dar sin esperar nada a cambio. Es un trfico en un solo sentido. Continuando
para bien, beneficio y felicidad de otros con una mente llena de compasion. Atthaya hitaya sukhaya
devamanussanam para felicidad de todos los seres. Puede haber felicidad mundana, no estamos en
contra de eso, pero éste no es el objetivo. Todo el propésito es la felicidad altima, nibbanam

paramam sukham. Entonces todo el trabajo tendra un propésito, sera significativo.
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;Y cémo servirds? El iluminado dice: Desetha, ofrece el Dhamma, el cual es benéfico en el
comienzo, benéfico en el medio y benéfico en el final. Eso significa el Dhamma de sila, samadhi y
paiia. Cada paso que uno da sobre es sendero es beneficioso, benéfico. Si un practica sélo sila, uno
comienza a recibir el beneficio del Dhamma. Si uno practica también samadhi, hay mas beneficios.
Uno comienza practicando pafina — el desarrollo de la propia sabiduria, visén cabal y purificacién
de la mente — hay mas beneficios, lleva a uno hacia el objetivo final de la liberacién. Se trata de una

maravilloso Dhamma.

Es completo, no requiere ahadirsele nada — kevalam paripunnam. ;Qué puedes afiadirle a sila,
samadhi y paiiiia? No hay nada que falte. Parisuddham — es totalmente puro. No existe nada, ni una
particula, que sea impura, que debiera retirarse. Debe mantenerse y transmitirse la totalidad y la

pureza del Dhamma.

Sattham sabyanijanam — la letra y espiritu de las palabras del Iluminado; sabyafijanam pariyatti son
las palabras de un Iluminado. Y el sendero, el camino, la técnica que nos ensefi para practicar es

sattham. Asi existe el patipatti y pariyatti. Desetha dhammam ofreced este Dhamma completo.

Brahmacariyam pakasetha. Difunde luz sobre la forma pura de vida — no simplemente mediante un
sermon a través de las palabras, sino viviendo el Dhamma. Brahmacariyam, dhammacariyam,
dhammacarana, brahmacarana. Tal como lo ensefid, asi intentamos vivir esa misma vida. Que todos
vean que aquella gente que estd hablando sobre Dhamma también estén viviendo la vida de
Dhamma. Sélo entonces estaras difundiendo luz sobre Dhamma. jVean como realmente uno

puede vivir una buena vida!

Sélo cuando ellos vean buenos ejemplos serdn atraidos por el Dhamma, no simplemente debido al
entretenimiento intelectual o emocional. Ellos tienen que apreciar la realidad de vivir el Dhamma.
Pakasetha —difunde luz en ti mismo. Que la gente vea qué tipo de vida estas viviendo. Todo debe
estar abierto, no debe esconderse nada. Esta es la forma de atraer a la gente hacia el sendero del
Dhamma, no sélo con el objeto de poseer ciegos seguidores, sino para que mas y mds gente se

beneficie de ello.

"iQué miserable era antes de entrar al sendero, y mira, aunque haya dado sélo unos pasos, que gran
cambio ha ocurrido en mi vida!" Aquellos que son cercanos a ti descubriran que si, ha llegado un
cambio a su vida. Esto es pakasetha. Tu propio comportamiento difunde luz no sélo en ti sino en el
Dhamma. Es asi como la gente se beneficia caminando sobre el sendero del Dhamma. De esta

manera, la gente se inspirard y se animard a caminar sobre el sendero del Dhamma puro.

La teoria es muy importante para darnos inspiracion, aliento y una guia adecuada, no obstante el

verdadero beneficio que uno obtiene proviene sélo de la aplicacién del Dhamma.
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Qué todos vosotros mensajeros del Dhamma vivdis este Dhamma no sélo para vuestro propio
beneficio, sino para beneficio de los demas. Vivid una buena vida, una vida feliz, armoniosa y
apacible. Ayuden a mas y a mas gente desdichada a vivir una vida buena, feliz y armoniosa. Qué

mas y mas gente se libre de su desdicha.

Qué se difunda el Dhamma. Qué se difunda la luz del Dhamma puro y que disipe la oscuridad de la

ignorancia, el sufrimiento, la desdicha. Qué todos sean felices, estén en paz, se liberen.

Bhavatu sabba mangalam!
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La Importancia de la Meditacién Diaria
por S. N. Goenka

So kaya-pariyantikam vedanam vedayamano, Experimentando sensaciones en todos lados dentro del limite del

kaya-pariyantikam vedanam vedayami'ti cuerpo, €l comprende,

“Estoy experimentando una sensacién dentro de todos los limites
de mi cuerpo.”

Experimentando una sensacién donde haya vida dentro del cuerpo,

pajanati;

jivita-pariyantikam vedanam vedayamano,

él comprende,
jivita- pariyantikam vedanan vedayami't “Estoy experimentando una sensacién donde haya vida dentro del
pajanati. cuerpo.

Pathama Gelafnfia Sutta - Samyutta Nikaya, XXXVI (1I).i.7

(El siguiente texto ha sido traducido y adaptado de un discurso de Goenkaji a cerca de 5000 estudiantes
antiguos en la Universidad de Ground, Nagpur, el 8 de Octubre del 2000).
Mis queridos hijos e hijas del Dhamma:

Estoy muy feliz que hayamos meditado y practicado el Dhamma puro. Meditar juntos es de gran

importancia.

Sukho buddhanam uppado.

Feliz es el surgimiento de los Buddhas en este mundo.
Sukha saddhammadesana.

Feliz es la ensenanza del Dhamma puro.

Sukha Sanghassa samaggi.

Feliz es la reunién de meditadores.

Samagganam tapo sukho.

Felicidad es meditar juntos.

Hace dos mil seiscientos anos Gotama el Buddha vivié en este pais y ensefié el Dhamma puro,
resultando en gran felicidad para el mundo. Las personas comenzaron a vivir de acuerdo con su

ensefianza y a meditar juntos; no hay mayor felicidad que esto.
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Cada meditador debe desarrollar la fortaleza para enfrentar las vicisitudes de la vida. Por lo tanto
es necesario meditar una hora cada mafiana y tarde, meditar con otros hermanos del Dhamma una
vez por semana, y tomar un curso de diez dias al menos una vez por afio. Si hacemos esto,
continuaremos progresando en el sendero del Dhamma. Los jefes de hogar deben enfrentar
muchos obstaculos para su practica de meditacion, incluso aquellos que han renunciado a la vida
de familia me dicen que no pueden meditar diariamente; pero no te rindas, sin importar cudntas

dificultades tengas que enfrentar.

Hacemos ejercicio fisico para mantener el cuerpo sano y fuerte, pero es incluso mas necesario
mantener la mente sana y fuerte. La Vipassana es un ejercicio mental, y practicar mafanay tarde
no es una pérdida de tiempo. Vivimos en un mundo complejo y estresante; si la mente no es fuerte

perderemos nuestro equilibrio y nos volveremos desdichados.

Es muy afortunado el haber nacido como ser humano porque sélo los seres humanos pueden
observar su propia mente y erradicar las contaminaciones mentales desde lo profundo. Este
trabajo no puede ser realizado por animales o seres inferiores. Incluso un ser humano no puede
hacer esto si no conoce esta técnica. jTener un nacimiento humano, encontrar esta técnica tan
maravillosa, usarla y beneficiarse de ella, pero luego descontinuar la practica es una desgracia tan
grande! Es como una persona en bancarrota que encuentra un tesoro, pero lo tira y vuelve a la
quiebra, o una persona enferma que encuentra medicinas pero las tira y se enferma nuevamente.

iNo permitas que esto ocurra!

Algunas veces los meditadores me dicen: "Dejé de meditar porque estoy muy ocupado’. Pero esa es
una pobre excusa. Después de todo, tii comes tres o cuatro veces al dia, ;No? No dices: "Estoy tan
ocupado que no tengo tiempo para comer hoy". Hacer esta meditacién cada manana y tarde
fortalece la mente, y una mente fuerte es atin mas importante que un cuerpo fuerte. Nos

perjudicaremos a nosotros mismos si olvidamos esto.

Algunas veces no es posible meditar en el mismo lugar o a la misma hora. Aunque eso es lo ideal,
no es necesario; lo importante es meditar dos veces en veinticuatro horas. Ocasionalmente uno no
tiene la posibilidad de meditar solo, entonces medita con los ojos abiertos y la mente introvertida,
aunque haya personas alrededor. Recuerda no hacer un espectaculo de la meditacién, los que no
son meditadores no deben saber lo que estas haciendo. Puede que no puedas meditar tan bien
como cuando estds solo, pero al menos habras calmado y fortalecido la mente un poco. Sin la
practica regular la mente se volverd débil, y una mente débil te hace desdichado porque vuelve a

sus viejos patrones de conducta de generar avidez y aversion.

Esta es realmente una ensefianza sublime: Cuando uno comienza a sentir las sensaciones en el

cuerpo, la puerta de la liberacidn se abre; cuando uno aprende a mantenerse ecuanime frente a las
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sensaciones, uno cruza la puerta y comienza a caminar en el sendero de la liberacién. Cada paso
dado en este sendero lo lleva a uno cada vez mas cerca de la meta final. Ningtn esfuerzo se pierde,

todo esfuerzo da fruto.

La falta de conciencia de las sensaciones lo lleva a uno al sendero de la desdicha porque uno

reacciona ciegamente a las sensaciones debido a la ignorancia.

En el momento de la muerte surgird una sensacion. Si no estamos conscientes y reaccionamos con
aversion, iremos a los planos inferiores de la existencia. Pero un meditador que permanece
ecudnime frente a las sensaciones en el momento de la muerte, ird a un plano auspicioso; asi es
como creamos nuestro propio futuro. La muerte puede llegar en cualquier momento. No tenemos
un acuerdo para que venga sélo cuando estemos preparados, debemos estar listos cuando sea que
venga. La Vipassana no es una ensefianza comun, es una gema invaluable que nos puede liberar del
ciclo de nacimiento y muerte y mejorar no sélo esta vida sino también vidas futuras, llevindonos

finalmente a la liberacién total.

El Buddha dijo: Vedana samosarana sabbe dhamma. Cualquier cosa que surge en la mente es llamada
dhamma y con cada dhamma que surge en la mente, una sensacién surge en el cuerpo. Estaes la

ley de la naturaleza;la mente y el cuerpo estan interrelacionados.

Cuando haya tristeza o desesperacion en la vida diaria por cualquier razén, esta ensefianza nos
ayudara si comprendemos: "En este momento hay tristeza o desesperacion en mi mente', y al
mismo tiempo comenzamos a observar ya sea la respiracién o las sensaciones. La razdén externa de
la emocién no es importante. Uno comprende que hay una contaminacién en la mente y observa
las sensaciones en el cuerpo. Uno observa esto minuciosamente, no sélo una o dos veces sino unay
otra vez, comprendiendo que cada sensacidén es impermanente, y por lo tanto la contaminacién
conectada con la sensacién también es impermanente. Después de un tiempo la contaminacién se
debilita y desaparece, como un ladrén que entra a una casa y huye al darse cuenta que el duefio de

casa esta despierto.

Ahora que hemos aprendido esta técnica, hemos aprendido el arte de vivir. Uno no es dominado
por ninguna contaminacién que pueda surgir, ya sea lujuria, egoismo, envidia, miedo o cualquier
otra cosa. Todo lo que debemos hacer es aceptar: "Estas contaminaciones han surgido. Enfrentaré

este enemigo. Veamos qué estd ocurriendo en mi cuerpo. Es impermanente, anicca, anicca".

Las contaminaciones seguiran viniendo a lo largo de toda la vida por varias razones. Cuando te
liberas totalmente de todas tus contaminaciones, te volveras una persona totalmente liberada, un
arahant, pero en el presente ese estado estd muy lejos. Ahora, en la vida cotidiana, uno debe

enfrentar estas dificultades y hemos encontrado un arma muy efectiva en la forma de sensaciones.
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Ningiin enemigo podra dominarnos durante toda la vida, entonces ;Cémo podria dominarnos en

la hora de la muerte? No podra hacerlo. Esta es la técnica para que uno se vuelva su propio maestro.

Hemos aprendido el arte de vivir, asi que ;Cémo puede haber penas en nuestras vidas? Las penas
son causadas por las contaminaciones, no por eventos externos. Si ocurre cierto evento externo
nosotros no generamos contaminaciones y no nos hacemos desdichados. De igual modo, cuando
generamos contaminaciones nos volveremos desdichados. Somos responsables por nuestra
desdicha. Los eventos externos desfavorables continuaran ocurriendo, pero si somos fuertes y no
generamos contaminaciones, nuestras vidas se llenarin de felicidad y paz. No perjudicaremos a los
demas, nos ayudaremos a nosotros mismos y a los demds. Cada meditador debe comprender que

uno debe meditar regularmente para ser feliz y estar en paz durante toda la vida.

Que todos aquellos que han venido al camino de la Vipassana reconozcan que han recibido una joya

invaluable.
Que todos los seres sean felices, estén en paz, se liberen.

Bhavatu sabba mangalam
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Los Beneficios del Servicio en el Dhamma
por S. N. Goenka

Sirenunciando a la felicidad menor,

uno puede aspirar a una felicidad mas grande,
que el hombre sabio renuncie a la felicidad
menor en virtud de la felicidad mds grande.

Mattasukhapariccaga,passe ce vipulam sukham;caje matta

sukham dhivo;sampassam vipulam sukham.

Dhammapada - 290

El siguiente texto estda basado en una charla ofrecida por Goenkaji para los estudiantes del curso de diez dias en
Dharmashringa, Kathmandu el 15 Abril del 2000 .

Habéis terminado un curso de Vipassana de diez dias. Sin embargo, eso no es suficiente. Ahora
tienes que aprender a aplicarlo en vuestra vida diaria. Cuando salgais, tendréis que enfrentaros al
mundo. Y la ecuanimidad que haydis desarrollado aqui, aseguraos de aplicarla en vuestra vida
diaria a pesar de todas las dificiles situaciones. Sabéis, y yo también sé, de que el mundo es tal que
resulta muy dificil mantener la ecuanimidad en la vida. Sin embargo, esto es lo que habéis
aprendido.

Para ello, algo es importante que aprendais a aplicar la ecuanimidad en la atmésfera de un centro
de Dhamma en el que se desarrolla un curso. Podéis venir por algiin tiempo siempre que estéis
libres para dar este servicio, diez dias de servicio en el Dhamma. La atmoésfera aqui es
definitivamente mejor que la atmoésfera de afuera. Afuera, toda la atmdsfera esta llena de
negatividades. Aqui, los estudiantes que vienen también generan negatividad en uno u otro
momento. Sin embargo, la atmdsfera aqui es muy fuerte. Podéis afrontarlo. Asi que primero,
aprended cémo manteneros ecudnime en un centro de Dhamma tratando con gente que estd
generando negatividad. Este es el campo de entrenamiento para vosotros. Mas atin, no estaréis
sirviendo todo el dia. Siempre que estéis libres, tenéis la oportunidad de meditar. Es asi cdmo os
fortaleceréis vosotros mismos. Ademas de esto, existen muchos otros beneficios de dar el servicio
en el Dhamma. Un beneficio importante es que desarrollaréis vuestros paramis. Es s6lo vuestros
paramis lo que os llevard hasta el objetivo final. Y aqui obtenéis una buena oportunidad mientras
estéis sirviendo a la gente para desarrollar vuestros paramis.

Un parami que desarrollaréis es mettd. Siempre que sirvais a la gente, generais naturalmente metta
hacia ellos, amor y compasién hacia ellos. Y eso os ayuda a desarrollar vuestro propio parami de
metta.

Otro parami importante, especialmente para los laicos, es el parami de dana. Es un parami muy
importante. Si dais dana en dinero y otros bienes requeridos por la gente en el mundo es bueno.
Pero aqui el dana es el dana del Dhamma, el dana mas grande en el mundo.

sPor qué es el mas grande? Por que la ley de la naturaleza es tal que siempre que sembréis una
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planta, los frutos serdn exactamente de acuerdo a ello y se multiplicarad. Cuando dais de comer a
alguien, entonces cuando el tiempo madure en retribucién obtenéis alimento en mas grandes
cantidades.

Ahora os habéis integrado a un curso de Dhamma. Por supuesto, el maestro es quien da el
Dhamma. Y toma tiempo para alguien alcanzar el estado de convertirse en un profesor totalmente
calificado o inclusive en un profesor asistente. Pero inclusive asi, podéis ser socios en este servicio
del Dhamma, en este Dhamma-dana.

Comprended, un maestro no puede dar el Dhamma-dana a menos que haya instalaciones
apropiadas. Asi que aquellas personas que estin ayudando para construir las instalaciones
apropiadas también son socios en ofrecer el Dhamma. Similarmente, el Dhamma no puede ser
ofrecido sin la administracién no es adecuada. Asi que aquellos que estan administrando un curso
de Dhamma son también socios en este Dhamma-dana. Asi también, el Dhamma no puede darse a
menos que haya buenos servidores de Dhamma para ayudar. Por eso, también os estiis
convirtiéndoos en un socio. Y obtenéis los beneficios de ello.

Y yo sé, por mi propia experiencia, cuanto beneficio uno obtiene. Desde que hice mi primer curso
hasta que me designaron un maestro plenamente calificado, después de catorce afios, visitaba
continuamente a mi maestro y al centro para dar el servicio de Dhamma. Me beneficié
inmensamente.

Similarmente, los estudiantes que dan el servicio del Dhamma contintian reportindome, “Al dar
servicio en un curso de Dhamma de diez dias, recibi tanto beneficio.”

Cuando plantdis la semilla de Dhamma y dar el dana del Dhamma es plantar la semilla de
Dhamma, recibiréis una gran cantidad de Dhamma en retorno para vosotros mismos. Vuestro
Dhamma se hace fuerte y més fuerte. Este es un beneficio muy bueno que obtenéis cuando dais el
servicio de Dhamma.

Otro gran beneficio es que recibes tanta satisfaccién. Cuando recibisteis el Dhamma, jtantos
servidores de Dhamma te ayudaron! Ahora sientes que estdis pagando vuestra deuda de gratitud
sirviendo a otras personas de la misma manera.“Otros me sirvieron. Ahora lo mejor es servir a los
demas”. Esta es una gran satisfaccién.

Otra gran satisfaccion es que al final del servicio de un curso, se siente tanta alegria. Y ésta no es
una alegria ordinaria. Esta es una dicha muy sublime, mudita, alegria benevolente. Notais cuando
la gente llega al curso, sus rostros llenos de melancolia, tristeza, con este o aquel tipo de desdicha.
Sin embargo, en el décimo dia, cuando dejan el curso, aparece un brillo en sus rostros, jtanta
felicidad y tanta alegria!. Y cuando generais también alegria benevolente, también os hacéis felices.
Esta es una gran ventaja del servicio en el Dhamma.

El Dhamma no esta sdlo para vuestra propia liberacion. Por supuesto, es la ensefianza del Buddha
la que os liberard, pero al mismo tiempo, ayudais a los demas a liberarse. Y estais haciendo la
misma cosa al dar el servicio de Dhamma. Estiis intentando liberaros de la desdicha y estais
ayudando a los demas a liberarse de la desdicha.

Por lo tanto, continuamente recomiendo a mis estudiantes que deben encontrar un tiempo para



153

dar el servicio de Dhamma al menos en un curso de diez dias. Asi como encontrdis tiempo para
vuestro propio curso de diez dias, similarmente es muy importante dar servicio en un curso de
diez dias.

A veces no podréis encontrar diez dias. Muy bien, entonces sirve tantos dias como os sea posible.
Talvez podréis venir por dos dias durante el fin de semana. Conversad sobre esto con la
administracion, y si estan de acuerdo, podréis venir por dos o tres dias o inclusive durante un diay
dar servicio. El servicio es siempre bueno para vosotros.

Qué todos vosotros os desarrolléis en el Dhamma, os establezciis en el Dhamma, para vuestro
propio beneficio y para el beneficio de tantos otros. Qué todos vosotros continuéis creciendo en el
Dhamma, que todos vosotros continuéis brillando en el Dhamma.
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Vol. 11 No 5, 7 de Mayo, 2001

Consciencia de la Respiracion Natural
por S. N. Goenka

Aquel que ha perfeccionado, desarrollado

y practicado de la manera correcta, la consciencia

de la respiracién tal como la ensefia el Buddha,
Ilumina este mundo como la luna despejada de nubes.

Anapanasati yassa, paripunna subhavita;
anupubbam paricita, yatha buddhena desita
somam

lokam pabhaseti, abbha muttova candima.

Theragathapali, 548

(El siguiente texto ha sido traducido y adaptado del sexto discurso de una serie de 44 discursos transmitido por
la cadena de TV Zee. Fue originalmente publicado en el VipaSyana Patrika de Enero de 1999.)

El objetivo de la meditacién Vipassana es purificar totalmente la mente erradicando todas las
impurezas mentales como la ira, el odio, la pasion, el miedo, etc. Para esto, uno debe obtener un
conocimiento completo del cuerpo, de la mente y las impurezas mentales al nivel de la experiencia,
lo cual se hace con la ayuda de la respiracion.

Si alguien desea comprender su propia naturaleza fisica y mental, debe trabajar usando un objeto
puro de concentraciéon— la respiracién normal y natural. Uno no deberia intentar regular la
respiraciéon o hacer un ejercicio de respiracion. Tampoco deberia repetirse ninguna palabra o
mantra o la visualizacién de alguna figura, forma u objeto imaginario conjuntamente con la
consciencia de la respiraciéon. Uno deberia observar sdlo la respiracion, tal como es.

Cuando uno observa la respiracidon, comienza a comprender la naturaleza de la mente. Una
realidad sobre la mente se hace clara: la mente es muy inquieta, muy inconstante. Divaga repetidas
veces de un objeto a otro. ;Adénde vaga? jLa mente divaga a través tantos objetos! Inclusive si uno
mantuviese un diario, no seria capaz de hacer una lista de todos los objetos. Sin embargo, si el
meditador es atento, verd que la mente divaga sélo en dos dreas: ya sea en el pasado o en el futuro.
Recuerda un incidente del pasado y comienza a rodar en pensamientos del pasado, “Esto habia
ocurrido; esto no habia ocurrido.” Repentinamente salta hacia el futuro y comienza a rodar en
pensamientos sobre el futuro, “Esto debe ocurrir; esto no debe ocurrir.”

El meditador observa esta realidad presente: es testigo de la naturaleza de la mente objetivamente.
A veces la mente divaga en el pasado, y otras veces en el futuro. Nunca permanece en el presente.
Sin embargo, uno debe vivir en el presente, no en el pasado. El pasado se ha ido para siempre. Uno
no puede regresar ese momento ni a cambio de toda la riqueza del mundo. Similarmente, uno no
puede vivir en el futuro. Cuando el futuro se convierta en el presente, sélo entonces se puede vivir
en él. Por lo tanto uno no puede vivir ni en el pasado ni en el futuro. Uno tiene que vivir el presente,
y aun asi, la mente constantemente intenta escapar hacia el pasado o hacia el futuro, lo que es
inalcanzable. Uno tienen que aprender a vivir en el presente; uno tiene que aprender el arte de
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Vivir.

La vida puede vivirse sdlo en el presente. Por lo tanto, el primer paso de esta técnica es desarrollar
la consciencia de la realidad presente: la respiracion entrando o saliendo por las ventanas de la
nariz. La respiracion puede pasar por la ventana izquierda, a través de la ventana derecha, o a
través de ambas ventanas simultineamente. Uno encuentra que después de observar una o dos
respiraciones, la mente divaga. Uno acepta este hecho sonriendo y nuevamente regresa la mente a

la respiracién. La mente divaga una y otra vez y uno continda regresando a la consciencia de la
respiracion.

Esto no significa que cuando uno aprende esta técnica olvida el pasado o no planea el futuro. ;Oh
no! Posteriormente uno aprende el arte de vivir en el presente, uno aprende a recordar ficilmente
las cosas del pasado siempre que sea necesario y a tomar decisiones apropiadas sobre el futuro
mucho mas efectivamente.

Uno tiene que cambiar el habito mental de divagar constantemente en el pasado o en el futuro. Uno
tiene que entrenar la mente a permanecer en el presente. A medida que uno continia meditando,
uno reconoce la tendencia de la mente de rodar constantemente en los pensamientos. ;De qué tipo
son estos pensamientos? El meditador ve que hay sdlo dos tipos de pensamientos. Sin importar
que la mente divague en el pasado o en el futuro, los pensamientos que surgen son agradables o
desagradables.

Uno investiga la verdad sobre uno mismo como un cientifico, intentando comprender la verdad al
nivel de la experiencia. Uno descubre que siempre que surge un pensamiento agradable en la
mente sobre el pasado o el futuro, uno se siente feliz. Y siempre que surge un pensamiento
desagradable en la mente sobre el pasado o el futuro, uno se siente muy infeliz.

Cuando surge un pensamiento agradable sobre el pasado o el futuro en la mente y se siente muy
bien, una parte de la mente comienza a reaccionar, “Oh, muy bueno, quiero mas, quiero mas de
ello.” Y este habito de “querer, querer” continta todo el tiempo. Similarmente, descubrimos que tan
pronto surge un pensamiento desagradable sobre el pasado o el futuro, una parte de la mente
comienza a reaccionar, “Oh, no lo deseo, no lo quiero. Que no ocurra esto.” Y este habito de “no
querer, no querer” continda todo el tiempo. En el lenguaje de la India antigua, se le llamaba a este
habito de “querer, querer” raga (ansiar); y el habito de “no querer, no querer” era llamado dosa
(aversién). Uno genera estos pensamientos de deseo y aversién continuamente en la mente.
Pensamientos agradables o desagradables, del pasado o del futuro, producen sensaciones
agradables o desagradables y resultan en deseo y aversion continuamente.

Algunos pensamientos pueden surgir en la mente y antes de terminar, surge otro pensamiento. Y
antes que termine ese pensamiento, surge un tercer pensamiento. Los pensamientos surgen sin
ninguna secuencia o sentido. Este comportamiento mental es comtinmente considerado como una
sefial de locura.

Un ejemplo:

Se sirve un plato de comida a una persona demente que ha estado con hambre por muchos dias. Se
vuelve feliz porque estaba con mucha hambre. Toma un poco de comida, pero antes de que pueda
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comerla, surge otro pensamiento en su mente — “Estoy en el bafo, he venido para darme una
ducha y este es el jabon,” y comienza a pasarse la comida sobre su cuerpo. Entonces surge otro
pensamiento — “Esta persona que estd frente a mi es mi enemigo, ha venido a matarme. Antes que
me mate, yo lo mataré. ;Cémo puedo matarlo? Estas son granadas de mano. Si se las tiro, morird.”
Entonces tira toda la comida. Una persona asi es llamada demente.

Un meditador discernidor descubre que su mente esta también llena de impurezas, llena de
ignorancia. En el lenguaje antiguo, esto era llamado moha (ignorancia). Debido a este habito de
generar continuamente deseo, aversién o ignorancia, la mente es infeliz y agitada. En el plano
superficial de la mente uno intenta permanecer consciente y evitar generar deseo y aversién. A
veces, uno puede sentir que la superficie de la mente se ha vuelto muy sabia y no genera més deseo,
aversion e ignorancia. No obstante, ésta es una pequefa parte de la mente. La parte mas grande de
la mente, sus niveles profundos, estd generando deseo, aversion o ignorancia en cada momento.
Todas las impurezas mentales surgen debido al almacenamiento de estas impurezas mentales. Los
niveles profundos de la mente son incapaces de librarse de este fuerte patrén de habito de deseo,
aversion e ignorancia.

Puede haber durante todo el dia sélo unos cuantos momentos en el que uno es capaz de
mantenerse al margen del pasado y también del futuro y mantenerse en el presente. La mente esta
totalmente concentrada en la respiracién, la verdad del momento presente. No hay ilusién ni
ignorancia. Uno no genera deseo por la respiracion que entra o aversion hacia la respiracioén que
sale. Uno simplemente observa la respiracién entrando y saliendo por las ventanas de la nariz
objetivamente sin reaccionar a ello. En ese momento la mente esta libre de deseo, aversion e
ilusion; estd completamente pura. Ese momento de pureza a nivel consciente posee un fuerte
impacto en las antiguas impurezas acumuladas en los profundos niveles de la mente. Al carbén
ardiente de deseo, aversion e ignorancia que uno ha acumulado internamente quemando, uno le
ha puesto encima gruesas capas de cenizas. "Bhasmacchanno va pavako" El Buddha decia que era
como el carbén que arde bajo las cenizas. Puede parecer que no hay fuego bajo las capas de cenizas.
Pero uno estd ardiendo debido a estas impurezas. El contacto de esta combustién interna con la
calidez de este momento de pureza es como el contacto de las fuerzas negativas con las positivas.
Produce una explosion, como la erupcién interna de un volcan. Pueden surgir a la superficie de la
mente algunas impurezas profundas y arraigadas y manifestarse como varios malestares fisicos o
mentales, como dolor en las piernas o en la cabeza, miedo o agitacién. Lo que pareciera ser un
problema es en realidad una sefal de éxito en la meditacién. Cuando uno hace una incisién en una
herida, tiene que salir el pus a la superficie. Similarmente, la operacioén de la mente ha comenzado
y algo de pus interno ha comenzado a salir de la herida. Aunque el proceso es desagradable, ésta es
la Gnica manera de librarse del pus, de eliminar las impurezas. Si uno continda el trabajo de la
manera apropiada, entonces todas las dificultades gradualmente se reduciran.

Cuando alguien vierte un poco de agua sobre una estufa de carbén para apagar el fuego, se produce
una reaccion; se produce un sonido, “chung”. Cuando se vierte otra vez agua fria, se produce otra
vez el sonido, “chung”. La caliente estufa continuara haciendo ese sonido hasta que su temperatura
sea la misma que la del agua. Una vez que ocurra esto, no hard mas sonidos cuando se vierta mas
agua. Similarmente, cuando se vierte esta cilida agua de pureza mental sobre los ardientes
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carbones de las impurezas internas, produce una explosion. Debido a esto, el meditador se siente
agitado. Esta es otra razén por las que se aconseja aprender esta técnica en un centro de
meditacion bajo la guia de un maestro con experiencia.

Si uno trabaja de acuerdo a las instrucciones de un guia con experiencia en un centro de
meditacién, uno aprende a ser ecudnime en todas las situaciones. Cuando uno aprende a
mantener la mente equilibrada, la mente se hace cada vez mas pura. El propésito de la meditacion
es purificar la mente. El desarrollo de una mente pura da lugar a la verdadera felicidad, la
verdadera paz, verdadera armonia, verdadera liberacion.
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Las Causas de la Desdicha y su Erradicaciéon

akkocchi mam avadhi mam
ajini mam ahasi me

ye ca tam upanayhanti
veram tesam na sammati.
akkocchi mam avadhi mam
ajini mam ahasi me

ye ca tam nupanayhanti
vevam tesiipasammati.

na hi verena verani
sammantidha kudacanam
averena ca sammanti

esa dhammo sanantano

por S. N. Goenka

"El me insultd, me lastimé,

me tratd mal, me robd,"

La enemistad de aquellos que mantienen

este tipo de pensamientos no los deja en paz

"El me insultd, me lastimd,

me tratd mal, me robd,"

La enemistad de aquellos que no mantienen
este tipo de pensamientos los deja en paz.
El odio jamas cesa a través del odio

en este mundo:

Sélo a través del amor cesa él.

Esta es laley eterna.

Dhammapada 3-5

(El siguiente texto es un extracto del libro "Was the Buddha A Pessimist? "en el que Goenkaji ha querido disipar la

equivoco percepcion sobre el Buddha y sus enseiianzas.)

El Buddha queria motivar una inclinacién en la mente de las personas para que se libren del
sufrimiento. Por esto ensefid la verdad sobre el sufrimiento, su causa y como librarse de ella. Bajo
esta luz, ;como puede afirmarse lo siguiente: “La vision del Buddha de la vida pareciera carecer de
valentia y fe, su énfasis en el sufrimiento si no falso, no es verdadero...”? Si algo prueba esta
afirmacién es solamente la ignorancia del escritor sobre las ensefianzas del Buddha. ;Quién puede
negar la realidad del sufrimiento asociado al nacimiento, a la vejez y la muerte, a la asociacién con
lo desagradable y la separacién de lo agradable; a que no ocurran cosas que se desean, y que
ocurran cosas que no se desean? ;No son estas realidades verdaderas?

Nos apegamos a los cinco agregados pensando, “Esta es mi mente,” “Este es mi cuerpo,” y nos
apegamos a ellos como “mi” o “mio”. Este profundo apego a estos cinco agregados conduce al
repetitivo ciclo de nacimiento y muerte. ;Quién puede negar la verdad sobre esta realidad del
sufrimiento? Al menos todas las tradiciones espirituales de la India aceptan el ciclo del devenir
como sufrimiento y el objetivo de liberarse de este ciclo, logrando la inmortalidad.

Bajo este contexto el Buddha dijo lo siguiente:

Dukkha jati punappunam.
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(Antes de liberarme) renaci repetidas veces en esta desdicha.
Antes de lograr la iluminaciéon un Bodhisatta piensa asi:
Kiccham vatayam loko apanno.
iOh, toda la gente sufre tanto!
Jayati ca jiyati ca miyati ca cavati ca upapajjati ca.
Nacer, envejecer, morir y surgir nuevamente,
Atha ca panimassa dukkhassa nissaranam nappajanati jaramaranassa.

Uno no sabe cdmo librarse de la desdicha de los repetidos ciclos de nacimiento y
muerte.

Un Bodhisatta explora por las respuestas y redescubre el noble Sendero de la liberacién de
stla-samadhi-paniiia (moralidad, concentracion y sabiduria experiencial) utilizando lo que lo liberé a
ély ayudando a otros a liberarse.

Por lo tanto, dijo:
Punappunam gabbhamupeti mando.

Una persona ignorante cae repetidas veces en el vientre (adoptando repetidos
nacimientos).

Punappunam sivathikam haranti.
Y unay otra vez es llevado al cementerio.

jCuan necio es andar a través del sufrimiento de dukkha jati punappunam repetidas veces, llenos de
ignorancia!

Sin embargo,
Maggam ca laddha apunabbhavaya
Encontrando la via para librarse del (ciclo del) devenir
na punappunam jayati bhuripaiiio
Con gran sabiduria, (el Buddha) no nacera otra vez.

Muchos otros, ademds del Buddha, se liberan adoptando este Sendero. Poseemos un tesoro de
palabras de felicidad de bhikkhus y bhikkhunis, en los que declaran la obtencién de la liberacién.

Algunos ejemplos:

Ekadhammassavaniya
Ekadhammassavaniya era el hijo de un hombre de negocios de Setabba. Bajo el alegre estado de la
liberacién declaro:

Kilesa jhapita mayham

Mi pasion ha sido extinguida.
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Bhava sabbe samithata

Ha sido erradicado todo el devenir.
Vikkhino jati samsaro

El proceso de (repetitivos) renacimientos ha terminado.
Natthi dani punabbhavo

Ahora ya no existen mas nacimientos para mi.

Bhikkhu Mendhasira
El Bhhikkhu Mendhasira habia renunciado a la vida seglar y habia partido hacia una vida asceta
proviniendo de una afluente familia de Saket. El declaré lo siguiente:

Anekajatisamsaram, sandhavissam anibbisam.

Durante incontables vidas he estado corriendo en este interminable ciclo de
renacimientos.

Tassa me dukkhajatassa dukkhakkhandho uparattho.

Del sufrimiento de los (repetidos) renacimientos, me he liberado. El
almacenamiento acumulado de la desdicha ha sido destruido.

Padmavati

Padmavati era una cortesana de Ujjain y la madre de Abhaya. Ella fue ordenada por el Buddha
como monja y a través de una seria practica de meditacién se convirtié en una arahat. Padmavati
pronuncio las sigguientes palabras:

Evam viharamanaya— Asi, siguiendo las ensenanzas del Buddha.
Sabbo rago samithato—erradicando todo el deseo por los placeres sensuales,
Parilaho samucchinno— extinguiendo el fuego de la pasién,

Sitibhutamhi nibbutati— He logrado el nibbana para transformarme trascendentalmente en
una persona apacible y sosegada.

Apara Uttama Therl
Apara Uttama Theri nacié en una prominente familia Brahmin de Kosala. Describiendo su
meditacién y el resultado de su liberacién, ella exclamé con alegria:

Suniatassa nimittassa, labhintham yadacchika;
Orasa dhita buddhassa, nibbanabhirata sada.

Mi suefio de experimentar el estado donde no existe nada a que aferrarse (el nibbana)
se ha cumplido. Yo, una legitima hija del Buddha, siempre disfruto de la bendicién
del nibbana.

Ye ime satta bojjhanga, magga nibbanapattiya;
Bhavita te maya sabba, yatha buddhena desita.
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Para alcanzar el nibbana logré el desarrollo de los siete bojjhangas en su totalidad (los
factores de la iluminacién) tal como es ensefiando por el Buddha.

Sabbe kama samucchinna, ye dibba ye ca manusa;
Vikkhino jatisamsaro, natthi dani punabbhavo.

Mi anhelo por todos los placeres sensuales — de este mundo y los celestiales — ha
sido erradicado. El ciclo del devenir ha cesado. Ahora no existen mas renacimientos
para mi.

Si un erudito de nuestro pais hubiese leido unos cuantos parrafos de las cientos de declaraciones
hechas por el Buddha y sus discipulos, no hubiese cometido el grave error de caracterizar a la
liberadora ensefianza de esta histdrica y suprema persona como fatalista y pesimista.

El Amor Benevolente

Cuando un seglar invita a un bhikkhu a ofrecerle alimento y utiliza ello como una oportunidad para
la obtencién de méritos, el bhikkhu usualmente canta un mettasutta (versos de amor benevolente).
Uno siente mucha felicidad al escuchar estas palabras de bendicién. Las mismas palabras de amor
benevolente son escuchadas en los canticos de la mafiana en los cursos de diez dias penetrando
amor desinteresado y creando una atmosfera placentera para la meditacién.

Na ca khuddamacare kivici,

yena Viiiiu pare upavadeyyum;

sukhino va khemino hontu,

sabbasatta bhavantu sukhitatta.
Uno no deberia realizar ninguna accién que pueda invitar la censura del hombre
sabio. Qué todas las criaturas estén contentas, seguras e interiormente felices.

Ye keci panabhitatthi,

tasa va thavara vanavasesa;

digha va ye va mahanta,

majjhima rassaka anukathiila.

dittha va ye va adittha,

yeva, diive vasanti avidiire;

bhuta va sambhavesi va,

sabbasatta bhavantu sukhitatta.
Que cualquiera de los seres que se encuentren aqui, inméviles o en movimiento, sin
excepcidn, grandes o pequenios, largos o cortos, visibles o invisibles, cercanos o
lejanos, que se encuentren en esta vida o que estén por llegar, que todas las criaturas
sean felices.

Na paro param nikubbetha,
natimannetha katthaci na kavici.
byarosana patighasaiia,
nannamaninassa dukkhamiccheyya.
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Ningin hombre deberia humillar a otro; ningtin hombre deberia despreciar a otro
en ningtn lugar. Ningtin hombre deberia desear la desdicha de otro, llenos de ira o
rechazo.

Mata yatha niyam puttam,

ayusa ekaputtamanurakkhe;

evampi sabbabhiitesu,

manasam bhavaye aparimanam.
Asi como una madre protegeria con su vida a su hijo, su @nico hijo, asi uno deberia
cultivar amor hacia todos los seres.

Mettaiica sabbalokasmi,

manasam bhavaye aparimanam;

uddham adho ca tiviyaiica,

asambadham averamasapattam.
Qué todo el amor llegue a todo el mundo. Uno deberia cultivar una mente ilimitable
hacia arriba, hacia abajo y a través de uno, sin obstruccidn, sin enemistad, sin
rivalidad.

Tittham caram nisinno va,

sayano yavatassa vitamiddho.

etam satim adhittheyya,

brahmametam viharamidhamahu.
Parado o caminando, sentado o tendido, mientras uno esté libre de pereza, uno
deberia practicar esta consciencia. Este (dicen) es el estado brahmdnico.

Similarmente palabras de alegria son encontradas en muchos lugares en la literatura Pali. Inclusive
si este pais hubiese preservado solamente el Dhammapada, una pequenisima fraccién de la
gigantesca literatura, no hubiese llegado a la equivoca visién de que el Buddha era una persona
negativa y pesimista. Los primeros dos versos del Dhammapada son los siguientes:

Manopubbangama dhamma, manoseftha manomaya;

Manasa ce padutthena, bhasati va karoti va;

Tato nam dukkhamanveti, cakkam va vahato padam.
Todas las acciones fisicas y verbales poseen a la mente como su precursor, la mente
es su lider supremo; de mente es que estan hechas. Si alguien habla y actia con una
mente impura, el sufrimiento le seguird como la rueda sigue los herrajes de un
animal sujeto al yugo de una carruaje.

Manopubbangama dhamma, manosettha manomaya;

Manasa ce pasannend, bhasati va karoti va;

Tato nam sukhamanveti, chaya va anapayini.
Todas las acciones verbales y fisicas poseen a la mente como su precursor, la mente
es el lider supremo; de mente es que estan hechas. Si alguien habla o actia con una
mente pura, la felicidad le seguird como su sombra que jamds se aparta de él.

Estd claro que cualquier cosa que uno hace con una mente impura serd perjudicial y
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definitivamente generara sufrimiento. Similarmente, cualquier cosa que se haga con una mente
pura serd benéfica y traerd definitivamente felicidad. Sdlo estos versos pondrian en claro a
cualquiera que las ensefianzas del Buddha no eran fatalistas y que él establecia las verdades sobre
el sufrimiento y la felicidad.

Si uno lee el Dhammapada encontrard treinta y seis capitulos sobre varios aspectos del Dhamma,
en los que ensefa a vivir una vida feliz aqui y posteriormente. Uno de estos capitulos es el Sukha
Vagga (el capitulo sobre la Felicidad). jPuede apreciarse que no hay ningtn capitulo sobre la
desdicha! Esto deberia prevenir a que nadie diga que el Buddha era pesimista o que carecia de una
actitud positiva

Siempre que un Buddha hable sobre el sufrimiento, lo hace sélo para traer a la luz su causa raizy
para alentar a la gente a erradicar dichas causas. Siempre que el Buddha hable sobre felicidad, lo
hace para traer a la luz sus fundamentos, y alentar a las personas a desarrollarlas.

Envez de hablar de la causa de la desdicha y su erradicacidn, si el Buddha hubiese dicho:

Ahora sdlo existe desdicha en todo lugar, y sélo va a haber desdicha en el futuro y en todo
lugar; es inatil inclusive intentar liberarse de ella: uno no deberia perder energia en este
intento —

Entonces, él podria haber sido llamado un fatalista, un pesimista, y una persona cinica carente de
toda actitud positiva que promueve la inaccién. Si asi fuera, definitivamente que el Buddha
hubiese sido la causa de mucho dafno no sélo para este pais, sino también para toda la sociedad
humana. En tal caso, hubiese sido recomendable poner fin a sus ensenanzas no sélo en la India
sino también en el resto del mundo.

Pero la verdad es que el Buddha jamas dijo, “no existe escape a la desdicha”. Por el contrario,
ofrecié un método practico, aqui y ahora, para liberarse del sufrimiento. Nosotros en la India
perdimos el aspecto experiencial de su ensefianza. Nuestra repetitiva distorsién de los aspectos
practicos de su ensefanza nos priva de sus beneficios. Cualquiera que la preserve se beneficiara.
Ahora ha llegado el momento de entender realmente los hechos, de prestar atencién a suleccién y
de seguir el sendero practico ensefiado por el Buddha.
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Buddha: El Stper Cientifico de la Paz
por S. N. Goenka

Selo yatha ekaghano,

i, . Asi como una sélida roca
vatena na samirvati; .
no es perturbada por el viento,

evam nindapasamsasu, de igual manera los sabios no son conmovidos

na saminjanti pandita. por el elogio o la censura.

Dhammapada - 290

(El siguiente discurso fue llevado a cabo durante el Vesakha en la Naciones Unidas, la luna llena del mes de
Mayo, que se celebra cada avio como el dia del nacimiento, iluminacion y fallecimiento del Buddha Gotama. La
primera parte fue publicada el mes de Marzo del 2003 dentro de la edicion del Vipassana Newsletter. Esta es la
parte final del discurso).

La Ensefianza Practica del Buddha

Vivir una vida de moralidad es la ensefianza de toda religién. Es la quintaesencia, el niicleo interno
de toda ensefianza espiritual. Sin embargo, el Buddha no estaba interesado en simplemente dar
sermones para vivir una vida moral. El nos ensefié el préximo e importante paso de samadhi-
dominio sobre la mente. Para esto uno requiere un objeto de concentracion. Existen muchos
objetos mediante el cual uno puede entrenar la mente. El Buddha mismo ofrecié muchos objetos, y
de estos, uno de los mas populares es nuestra propia respiracién. El llamé a esto Anapanasati —
desarrollo de la facultad de la conciencia de la inhalacién y exhalacién. La respiracion es comin a
todos los seres humanos pertenecientes a cualquier comunidad. Nadie puede tener objecién a la
practica de la conciencia de la respiracién. ;Cémo podria uno etiquetar la respiracién como
Musulmana, Hindd, Cristiana o Judia, Buddhista, Jaina, Sikh, Parsi, Caucasica, Africana, Asiatica,
masculina o femenina?

Andpanasati requiere que mantengamos la conciencia de la respiracién en el area debajo de las
ventanas de la nariz, por encima del labio superior. Se trata de una concentracién unidireccional
en el medio del labio superior — uttarotthassa vemajjhappadese.

A medida que la mente se concentra en esta pequefia area, se hace cada vez mas aguda, mas y mas
sensible. Después de tres dias de practica, uno comienza a sentir sensaciones fisicas en esta parte
del cuerpo. Y luego, uno pasa al entrenamiento de pafiia, es decir, sabiduria o vision cabal.

Uno observa las sensaciones a través de toda la estructura fisica, desde la cima de la cabeza hasta la
punta de los pies. Haciendo esto, uno percibe que las sensaciones estan intimamente relacionadas
con lo que ocurre en la mente. Se hace claro que cada vez que realizamos una accién insana, uno
tiene que generar alguna impureza u otra en la mente. Antes de matar, uno tiene que generar un



165

inmenso odio. Antes de robar, uno genera codicia. Para ser indulgente en una sexualidad
impropia, uno tiene que generar una inmensa pasiéon. Uno no puede dafnar a los demas sin
primero dafarse a si mismo — Pubbe hanati attanam, paccha hanati so pare. Negatividades como la
ira, el odio, la codicia, la mala voluntad, los celos, el egoismo y el miedo hacen a una persona
infeliz, miserable y violenta. Uno se agita, y no mantiene dicha agitacién para uno mismo: uno
comienza a distribuirlo a los demds, uno comienza a danar a otros en la sociedad. Uno comprende
esta ley de la naturaleza dentro del escenario de la propia mente y materia.

Alguien podria parecer externamente feliz mientras realiza acciones insanas pero su verdadera
situacion es como la de un carbén ardiente cubierto por una pequefia capaz de cenizas —
bhamacchannova pavako. Uno estd ardiendo internamente por las negatividades mentales, y atin asi
se es totalmente ignorante de lo que estd ocurriendo internamente.

Esto es avijja, moha, ignorancia. Para el Buddha la ignorancia no es la carencia de conocimientos de
alguna creencia filosdfica. Es la carencia del conocimiento de lo que esta ocurriendo internamente.
Uno no comprende cémo se hace desdichado debido a este velo de ignorancia. Nadie quiere
permanecer miserable y atin asi uno continda siéndolo debido a que contintia generando tapha —
avidez y aversién — todo el tiempo; uno se mantiene reaccionando a las sensaciones. Cuando se
elimina la ignorancia, apenas uno comienza a ver internamente, se comprende, “Oh, estoy
generando desdicha para mi mismo generando tanha en respuesta a las sensaciones. Cuando son
agradables, genero avidez y cuando son desagradables, genero aversién. Ambos me hacen
miserables. Y mira, poseo la solucién. Cuando comprendo la naturaleza impermanente de las
sensaciones y mantengo la ecuanimidad, no hay tanha, no hay deseo y no hay aversion. Al antiguo
patrén de comportamiento de la mente comienza a cambiar y comienzo a salir de mi desdicha.”
Esto es vijja o sabiduria de acuerdo al Buddha. No tiene nada que ver con una creencia filoséfica o
sectaria. Es la verdad sobre la felicidad de uno y su desdicha, algo que todas las personas pueden
experimentar internamente si dan los pasos sobre el sendero. Las Cuatro Nobles Verdades no son
un dogma filoséfico. Son realidades tangibles pertenecientes a mi mismo que comienzo a
comprender dentro de mi mismo. Son Verdades Nobles sélo cuando uno las experimenta, y asi,
comienza a convertirse en una persona noble.

Cuando alguien estad trabajando con las sensaciones, estd trabajando en la profundidad de la
mente. Cualquier cosa que surge en la mente estd acompanada por las sensaciones dentro del
cuerpo — Vedana samosarana sabbe dhamma. Inclusive el pensamiento mas pasajero que surge en la
mente estd acompafado por la sensacién dentro del cuerpo — Vedana-samosarana sankappavitakka.
Este es el gran descubrimiento del Buddha.

Otro gran descubrimiento del Buddha fue que generamos tapha en respuesta a las sensaciones.
Esto no era conocido por los otros maestros antes de la época del Buddha, ni en la época del
Buddha ni posterior al Buddha. Los maestros anteriores al Buddha y durante la época del Buddha
recomendaban a la gente a no reaccionar a los objetos sensoriales que entran en contacto con la
puerta de los sentidos — la vista con el objeto visual, la nariz con el olor, los oidos con el sonido,
etc. Ellos ensefaban, "Cuando los objetos sensoriales entren en contacto con tus sentidos no
reacciones juzgandolos como bueno o malo; no reacciones con deseo o aversion.”
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Esta ensefianza ya existia entonces. Pero el Buddha dijo que, en realidad, no estds reaccionando a
estos objetos. El dio el ejemplo de un bifalo negro y otro blanco (representando las puertas de los
sentidos y el otro los objetos sensoriales) que estaban atados juntos por una soga. Ni el bafalo
negro ni el blanco representan su atadura, la soga es la atadura. El Buddha dijo que la soga de tanha
es la esclavitud, y que uno genera tanha (deseo o aversion) en respuesta a vedanda (a las sensaciones)
— vedana paccaya tanhd. Este fue el gran descubrimiento del Iluminado. El se hizo una persona
iluminada debido a este descubrimiento. Hubo muchas personas que decian que uno no deberia
reaccionar a los objetos de los sentidos. Pero no se convirtieron en Buddhas. Hubo maestros que
ensefiaron que uno no deberia generar loba (avidez) y dosa (aversion).

El Buddha explicé que loba y dosa permanecerian presentes mientras existiese moha. El, por lo
tanto, nos aconsejo librarnos de moha. sy cual moha? Moha es la ignorancia. Moha es avijja. No sabes
lo que estd ocurriendo internamente. No conoces la verdadera causa de loba y dosa. Eres ignorante.
sComo te librards de tu ignorancia? Ataca la raiz del problema y te librards de la desdicha
trabajando con las sensaciones.

Mientras no seas consciente de las sensaciones, te mantendras luchando con los objetos externos
pensando, “Esto es feo” o “Esto no es feo’. Te mantendrds trabajando en la superficie. Estas
pensando en el bifalo negro o en el blanco como la causa de la esclavitud. De hecho, la esclavitud es
el deseo y la aversion que uno genera en respuesta a las sensaciones. Un alcohdlico cree que es
adicto al alcohol. El es en realidad adicto a las sensaciones que siente cuando bebe alcohol.

Cuando uno observa las sensaciones objetivamente, uno comienza a salir de la ignorancia.
Comprendiendo la naturaleza impermanente de las sensaciones, uno genera paiiiia en respuesta a
vedana. Esta es la ley de la naturaleza. Dhamma niyamata es la ley detras del orden natural del
fenémeno. Sin importar que haya un Buddha o no haya un Buddha, el Dhamma niyamata
permanece eterno. El Buddha dijo:

Uppada va tathagatanam anuppada va tathagatanam, thitava sa dhatu dhammatthitata dhammaniyamata
idappaccayata. Tam tathagato abhisambujjhati abhisameti. Abhisambujjhitva abhisametva acikkhati deseti
pannapeti patthapeti vivarati vibhajati uttanikaroti. 'Passatha'ti caha.'

El dijo, “He experimentado esta ley de la naturaleza, la ley de Originacién Dependiente, dentro de
mi mismo; y habiéndola experimentado y comprendido, la declaro, la enseno, la clarifico, la
establezco la muestro. Sélo después de haberlo visto por mi mismo, la declaro.”

Esta es una distinguible declaracién de un cientifico supremo. Asi exista o no Newton, la ley de la
gravedad se mantiene verdadera. Newton la descubrié y la explicé al mundo. Similarmente, con
Galileo o sin Galileo, el hecho de que la tierra gira alrededor del sol se mantiene como verdadero.

La impresién de la sensaciéon es una conjuncion crucial desde donde uno puede seguir dos
direcciones opuestas. Si uno sigue reaccionando ciegamente a las sensaciones agradables y
desagradables, uno multiplica su desdicha. Si uno aprende a mantener la ecuanimidad al enfrentar
las sensaciones agradables y desagradables, uno comienza a cambiar el patrén de comportamiento
en el nivel mas profundo y comienza a librarse de la desdicha. Las sensaciones son la raiz. Mientras
uno ignore la raiz, el venenoso arbol crecerd nuevamente inclusive si se cortase el tronco. El

Buddha dijo:
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Yathapi mile anupaddave dalhe,
chinnopi rukkho punareva rithati
Evampi tanhanusaye aniihate,
nibbattati dukkhamidam punappunam.

Asi como un arbol de raices intactas y seguras,

que al ser cortado, brota nuevamente;

de igual manera, mientras la avidez latente no sea erradicada,
la miseria brotard una y otra vez.

Por ello, este stper cientifico descubrié que para convertirse en un totalmente liberado de las
impurezas mentales, uno tiene que trabajar con la raiz de la mente. Cada individuo debe cortar en
pedazos la raices del tanhanusaya.

Cuando todo el bosque estd marchito, debe nutrirse cada arbol, debe sanarse sus raices, y luego
regarlo. Luego, todo el bosque brotara nuevamente. Similarmente, para mejorar la sociedad, cada
individuo tiene que mejorar. Para que la sociedad sea pacifica, cada individuo tiene que hacerse
pacifico. El individuo es la clave.

Para que el mundo esté en paz, cada pais o sociedad tiene que estar en paz. Aqui, me gustaria citar
una exhortacién muy importante del Buddha a la reptblica Vajjian de Licchavis. El Buddha dio las
siguientes instrucciones, que harian de los Licchavis invencibles:

e Mientras ellos mantengan su unidad y se reinan regularmente, ellos se mantendran
invencibles.

e Mientras se retinan en unidad, se levanten en unidad y cumplan sus tareas en unidad, ellos
se mantendran invencibles.

e Mientras no transgredan los antiguos principios de un buen gobierno y su sistema de
justicia, ellos se mantendran invencibles.

e Mientras protejan a sus mujeres y nifios, ellos se mantendran invencibles.

e Mientras veneren los objetos de veneracién interna y externamente a la republica, y
mantengan el soporte financiero para ellos, se mantendran invencibles.

Hubo también muchas sectas en aquellos dias, con sus propios templos y lugares de adoracién. La
sabiduria yace en mantener a la gente feliz y satisfecha. Ellos no deberian estar sujetos a acosos,
que los obligue a convertirse en enemigos del estado. Sus lugares de adoracién deberian recibir
una adecuada proteccién. Mientras los gobernantes provean proteccidn y soporte a la gente santa,
ellos se mantendran invencibles.

Este sabio consejo del Buddha es también aplicable hoy para mantener la paz y la armonia en el
mundo. No podemos ignorar los asuntos relacionados con la religién si vamos a ser exitosos en
llevar paz al mundo.
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Es el deber de cada gobierno proteger a su gente de los ataques externos, hacer todo lo posible por
hacer a su gente y territorio seguros. Mientras se haga esto, debe tenerse en cuenta que dichas
medidas dan sélo beneficios de corto plazo. Sélo la buena voluntad y la compasién puede eliminar
el odio que yace en la raiz de este tipo de actos realizados por alguien de cualquier secta. En la
India, los Estados Unidos y otras comunidades donde se organizan cursos de Vipassana en las
prisiones, ya hemos apreciado cémo cambia la gente. Las raices del terrorismo yacen en las mentes
de los terroristas. Hemos visto algunos criminales violentos y recios que han sido transformados
en nuestros cursos en las prisiones. La ira, el miedo, la venganza y el odio comienzan a disolverse
creando una mente apacible y compasiva. Primero le pedimos a algunos miembros del personal de
la prisiéon que aprendan Vipassana y sélo entonces se dan los cursos a los internos. Esto da
maravillosos resultados.

En la ensefianza del Buddha encontraremos un puente que conecte varias sectas. Las tres
divisiones fundamentales de las ensefianzas del Buddha — moralidad, concentracion de la mente y
purificacién mental — son la esencia de toda religion y sendero espiritual. Sila, samadhiy paiiiia son
los denominadores comunes de todas las religiones. Todo el énfasis de la ensenanza del Buddha se
encuentra en la practica de estos tres con el objeto de aplicarlo a la vida real. Este es el nicleo
interno de cada religion. En vez de darle importancia a este ntcleo, permanecemos disputando
sobre la apariencia externa, que puede ser diferente en diferentes religiones.

La historia ha probado que siempre que las ensefianzas universales, no sectarias del Buddha han
llegado a algiin lugar o comunidad jamas ha chocado con la cultura tradicional del lugar. Por el
contrario, como el aziicar que se disuelve en la leche, las ensefianzas del Buddha han sido
gentilmente asimiladas para endulzar y enaltecer la sociedad. Todos sabemos cuanta dulzura de
paz y tranquilidad se necesita hoy en este amargo mundo. Qué la ensefanza del Iluminado lleve
paz y felicidad a mas y mas individuos, y de esta manera haga pacificas y felices a mas y mas
sociedades de este mundo.

Qué todos los seres sean felices.
Qué todos los seres estén en paz.

Qué todos los seres se liberen.
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Autoobservacion y Autocorreccion
por S. N. Goenka

Na attahetu na parassa hetuna puttamicche na dhanam na Aquel que, ni en bien de si mismo ni por el de otros, codicia hijos,
ratthamna iccheyya adhammena samiddhimattanosa silava ~ riqueza, o reinos, y no desea éxitos por medios ilicitos, es

paiiiava dhammiko siya. ciertamente virtuoso, sabio y justo.

Dhammapada 84

Goenkaji llego al Centro de Rehabilitacion Norte (North Rehabilitation Facility, NRF) en Seattle, Washington,
el verano del 2002 durante su gira por Norteamérica. El se reunié con los estudiantes del curso y otros
participantes el dia de metta y posteriormente el Dia 11 con los hombres congregados en su @ltimo curso a ser
organizado ahi. Su discurso ha sido editado y adaptado para el Newsletter.

Amigos, estoy muy complacido de estar aqui con todos ustedes esta manana. Le han dado a esta
técnica una buena oportunidad y han recibido buenos resultados. Ahora, deben mantener la
practicay aplicarla en la vida diaria. Simplemente llevar cursos de diez dias no es suficiente
aunque es muy importante. Aprendieron la técnica practicindola bajo la guia de un guia
experimentado. Ahora, aplicarla en la vida es muy importante. Nadie mds puede corregirlos; deben
corregirse a si mismos; tienen que desarrollar la consciencia de si mismos. Continden

examinandose; contintien corrigiéndose.

Tienen dos grandes amigos para ayudarlos. Un amigo es tu propia respiracién y el otro es la
sensacion en el cuerpo. A medida que te establezcas mas y mas en la técnica, estos dos amigos te
ayudaran durante toda tu vida. Siempre que la mente se desequilibre con alguna negatividad,
notaras que tu respiracion pierde su normalidad. Serd ligeramente fuerte, ligeramente rapida. Te
estd dando una advertencia, "jMira, algo malo se encuentra en tu mente!" E intentaras equilibrar

mas tu mente.

El segundo amigo y buen guia es tu sensacidn, tus sensaciones, las sensaciones fisicas que has
aprendido a observar en estos diez dias. Siempre que descubras que estas generando alguna
negatividad, se hara claro que estds siendo la primera victima de tu negatividad. Tan pronto como
generes ira, odio, mala voluntad, animosidad, siendo ahora un buen meditador de Vipassana,
notards que hay una sensacién ardiendo a través de todo el cuerpo. Los latidos del corazén

aumentan, se sube la presion. jDesdicha! "jMira, me estoy haciendo desdichado!".
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Inmediatamente, comienzas a observar las sensaciones, a observar la respiracién, con
ecuanimidad. Intentas mantener un equilibrio perfecto sobre la mente, un balance perfecto sobre
la mente, y te das cuenta de que estas saliendo de la negatividad. Tu mente se hace cada vez mas
pura, y la naturaleza es tal que cuando la mente es pura se llena de amor, compasion, buena

voluntad, tolerancia. Estas cualidades surgiran, siempre que se asegure la pureza mental.

No significa que en diez dias, serds tan perfecto que no habrd mas contaminaciones. jOh, no! El
antiguo patrén de conducta todavia permanece, éstos siguen surgiendo, sin embargo, ahora
posees una técnica que te ayudard a librarte de ello. No permitas que éstos se multipliquen y te
dominen. Cuando eres inconsciente de lo que esta ocurriendo interna y profundamente sélo veras
las cosas que estan ocurriendo externamente: "Alguien me ha insultado’ Ese pensamiento se hara
predominante en tu mente, y seguiras pensando, "Este 0 aquél me insulté; es por eso que estoy

generando ira."

Generas ira para desquitarte, tomar venganza, para dafiar a esta persona sin comprender que has
comenzado a dafiarte a ti mismo. No puedes dafiar a nadie si primero no te dafas a ti mismo. Para
dafar a alguien tienes que generar alguna impureza en la mente, por ejemplo ira, odio, mala
voluntad, pasién, miedo, ego, luego es que te haces miserable. No deseas dafiarte a ti mismo. Y atn
asi, lleno de ignorancia, sin saber lo que ocurre en la profundidad de la mente, contindas
generando impureza tras impureza, contaminacion tras contaminacién, mas y mas ira, odio,

celos, ego. Y las sensaciones que obtienes en dicho momento te hace sentir muy desdichado.

Antes de aprender Vipassana, solias reaccionar de alguna forma ante una situaciéon. Ahora, cuando
ha surgido una situacién similar, pregtintate, “;Estoy reaccionando de la misma manera o ha
mejorado algin cambio positivo en mi comportamiento?” Ahora con la auto-conscienciay
auto-examinacion, eres tu propio maestro. Nadie mds puede corregirte, tienes que corregirte tu

mismo. No es necesario que nadie mas te dé advertencias.

Tienes que advertirte td mismo, “jOh, mira, lo que estoy haciendo es tan perjudicial. Me estoy
dafiando a mi mismo. No puedo dafnar a nadie sin antes dafiarme a mi mismo. Cuando genero
negatividad, me hago miserable y me mantengo transmitiendo miserias a los demas. Toda la
atmosfera se hace tan tensa. jLlena de desdicha!. A través de toda mi vida, he continuado

dafidndome y dafiando a los demads. Esta no es la manera apropiada de vivir.

Cuando estoy libre de negatividades, mi mente esta pura, llena de amor, compasion, buena
voluntad. Siento tanta paz y armonia. Toda la atmdsfera alrededor de mi esta penetrada con
vibraciones de paz y armonia. Cualquiera que entre en contacto conmigo comienza a experimentar

pazy armonia. Esta es la forma correcta de vida'.
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Ahora, debes practicar cada dia por la mafiana y por la noche. De igual manera que cuando
aprendes cualquier tipo de ejercicio fisico, pero no lo practicas, no sirve de nada para ti, asi, esta

técnica, este ejercicio mental, no te ayudard a menos que practiques regularmente.

La técnica que has aprendido durante este curso es una joya invaluable que te ayudara durante toda
tuvida. Mantente y contintia progresando sobre el sendero. Me gustaria hacer una advertencia a
aquellos que no han experimentado esta técnica durante diez dias de suvida. No crean que
aquellos que se encuentran en prisién son los tinicos prisioneros. Aquellos que se encuentran
detras de los muros de esta prision también son prisioneros. Cada uno es prisionero de su insano
patron de comportamiento mental en el nivel mas profundo. jSalid de esta prision! jlibrense de las
impurezas y disfruten de la vida! Descubrirdn una gran cambio ejemplar en sus vidas. En mi
propia experiencia, descubri que obtuve tanta paz, cambid totalmente mi vida. Me gustaria
compartir mi paz y armonia con los demas, y ahora miles de personas alrededor del mundo lo
estan compartiendo. Estan practicando, estan obteniendo los mismos resultados. Esta técnica te

ayudara a permanecer muy apaciblemente. Es bueno para ti y para los demas.

El personal de la prision y los internos, inclusive aquellos que jamas tomaron un curso, apreciaron la naturaleza
extraordinaria de este evento y descubrieron un sentimiento compartido de gratitud y optimismo. Muchos
internos del pasado que habian llevado su primer curso de Vipassana en NRF regresaron para ver a Goenkaji y
agradecerle. Después de la recepcion, Goenkaji se reunio con los miembros del personal, con los antiguos
estudiantes y sus familiares en la libreria de la carcel. Algunas personas tuvieron la oportunidad de encontrarse
con €l y hacerle preguntas o expresar su gratitud, otros lo observaban tranquilamente, esperando hasta que
Goenkaji partiese. Ese dia, nadie expreso ningin resentimiento o preocupacion con relacion al inminente cierre
del NRE, sélo gratitud por los beneficios recibidos y por la esperanza en el futuro.

Muchos de los primeros residentes del NRF tuvieron la oportunidad de comentar el positivo impacto que habia
tenido la Vipassana en sus vidas:

Un estudiante masculino dijo: "Llevé un curso aqui en el NRF. Durante el curso, he aprendido la técnica de
meditacion Vipassana y puso mi mente en paz. Cuando sali del NRE, fui transferido a otra prision, a otra
carcel. Fui puesto en un confinamiento que se encontraba bastante aislado. Me contacté con Dhamma Kufija y
ellos me enviaron folletos e informacion. Me senté y medité por la maiiana y por la noche, mucho mas tiempo
durante todo el dia. Y lei mi diario y mis libros. Noté que estaba siendo tratado diferente por los guardias. Otros
internos llegaban a mi y me preguntaban ‘;qué tienes?” Asi que les hablaba de la Vipassana y les contaba sobre
esta antigua enseianza que habia sido transmitida durante muchas épocas en su pristina pureza. No he estado
envuelto en ningin problema desde que sali de prision. He seguido el sendero del lenguaje correcto, la accion
correcta, el pensamiento correcto. Me he hecho cargo de mis asuntos personales y de la practica de la Vipassana
mi Dhamma."

Otro estudiante antiguo masculino: “He sido alcohdlico durante toda mi vida hasta antes de tomar el primer
curso de Vipassana en NRF en 1997. Desde entonces no he tenido ninguna disputa, nada de alcohol. Tengo una
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vida familiar. Mi familia los aprecia mucho."
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La Fraternidad del Dhamma
por S. N. Goenka

Samagga sammodamana Ellos habitarin en armonia, cortésmente,
avivadamana khivodakibhita sin disputar, como laleche y el agua,
aniiamaniiam piyacakkhihi cuidandose mutuamente

sampassantd viharissantiti. con el ojo del amor y el afecto.

Samyutta Nikaya 2.4.267

El siguiente texto es un extracto del discurso de Goenkaji a los meditadores de Vipassana durante la Conferencia
Anual en Dhamma Giri, el mes de Enero de 1992. Ha sido adaptado al Newsletter.

El Buddha dijo que hay dos tipos de personas que son inusuales. Una es la persona que sirve, que toma la
iniciativa de servir, lo que significa que todo su pensamiento estd concentrado en servir. Una persona como esa piensa,
bahujana-hitaya, bahujana-sukhaya, que mi servicio sea para ayudar a los demds, que mas y mas personas se beneficien
de él. El segundo tipo de persona es la que tiene un sentimiento de gratitud. Si desarrollas estas dos cualidades
ciertamente estas progresando en el sendero, ciertamente eres apto para servir a los demais.

La organizacién esta creciendo. Pero a medida que crece es muy posible que surjan diferencias de opinién, que
comiencen los choques de personalidad, y puede que haya apegos a las propias opiniones. Uno debe ser muy
cuidadoso. Esto es como el fuego; no permitas que el fuego comience. Pero si ya ha comenzado, asegtirate de que sea
extinguido inmediatamente. No permitas que se difunda. Siempre recuerda las palabras del Buddha:

Vivadam bhayato disva,
avivadaii ca khemato,
samagga sakhila hotha,
esa buddhanusasani.

Viendo peligro en la disputa,
sequridad en la concordia,

moren juntos en fraternidad,

ésta es la enseiianza del Iluminado.

Si encuentras alguna falta en alguien, por supuesto que puedes ir y decirle humildemente, con mettd y compasion:
"Mira, siento que esta accién que has realizado no es concordante con el Dhamma'. Intenta convencerle, pero si no se
convence no generes negatividad, genera mas compasion. Intenta nuevamente, y si nuevamente esa persona no
comprende entonces informa a alguien mds antiguo y deja que éllo intente. Si esto no ayuda deja que otro antiguo lo
intente. Si esto no da resultado, ten compasién por esa persona.

Si tienes ira y odio, ;Cémo puedes ayudar a alguien? Ni siquiera te has ayudado a ti mismo. Se cuidadoso.
Recuerda, vivadam bhayato disva, cuando creas animosidad o controversia se da una situacién delicada. Esta es una
familia y uno de sus miembros se ha debilitado. La familia completa debe ayudar a fortalecerlo. No lo condenes o trates
de empujarlo hacia afuera. Esta persona necesita nuestra compasion, no nuestro odio.
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Si continuamos teniendo esta actitud entonces el Dhamma permanecerd con nosotros todo el tiempo porque
primero hemos comenzado a ayudarnos a nosotros mismos. No debe haber nada mas que amor y compasién. Este
debe ser el lineamiento de todo servidor del Dhamma.

Doha
Dira rahe durabhavana, dvesa hoya saba dira.

Nirmala niramala citta mem, pyara bhare bharapira.

Que la mala voluntad se aleje, qué se disipe toda la aversion.
Qué el corazoén puro e inmaculado se colme de amor.
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Lenatthanica sukhatthanica, jhayituica Protegida y propicia para la concentracién y el entendimiento,

vipassitum; viharadanam sanghassa, Un lugar para la meditacién es elogiado por el Buddha

aggam Buddhena vannitan. como el més grande ofrecimiento para el Sanigha.

Tasma hi pandito poso, Por lo tanto, un hombre sabio, considerando su propio bienestar,
sampassam atthamattano; deberia construir un lugar agradable en el que pueda residir (y
vihare karaye ramme, practicar) aquel que ha escuchado bastante sobre el Dhamma
vasayettha bahussute..

El Buddha pronuncié los versos de arriba a los comerciantes de Rajagaha que donaron el

primer lugar para la meditacién para el Sangha.

Culavagga 295

Goenkaji ha hablado frecuentemente sobre el don del dana, sobre la volicion mental del donador y sobre las
muchas formas de dar dana. El habla sobre el ofrecimiento supremo del Dhammadana, la transmisién del
Dhamma en su forma pura de maestro a estudiante a través de generaciones. Adicionalmente, él indica que
existen muchas maneras de compartir el ofrecimiento del Dhammadana, inclusive para los que no son
maestros. A continuacion, la parte final de sus palabras sobre este tema, extraido de varios articulos y charlas y
adaptado para el Newsletter.

El Dhammadana del Servicio

De una charla de Goenkaji a los servidores de Dhamma Giri el mes de Junio del 1986 e impreso en “Para
Beneficio de Muchos”.

Mis queridos servidores del Dhamma:

;Cuadl es el propésito del servicio al Dhamma? Claramente no es el recibir alojamiento y comida,
pasar un tiempo en un ambiente comodo, ni el escapar de las responsabilidades de la vida diaria.

Los servidores del Dhamma saben esto muy bien.

Estas personas han practicado Vipassana y se han dado cuenta, por experiencia propia, de los
beneficios que ofrece. Han visto el servicio desinteresado de los profesores, administradoresy

servidores del Dhamma, servicio que les permiti6 probar el incomparable sabor del Dhamma. Han
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comenzado a dar pasos en el Noble Sendero y naturalmente han comenzado a desarrollar la

inusual cualidad de la gratitud, el deseo de pagar la deuda por todo lo que han recibido.

Por supuesto que los profesores, administradores y servidores del Dhamma entregan su servicio
sin esperar nada a cambio, por lo que no aceptaran remuneracion material alguna. El inico modo
de pagarles la deuda, es ayudando a mantener la rueda del Dhamma en movimiento, dando a otros
el mismo servicio desinteresado. Esta es la noble volicién con la cual se debe dar servicio al

Dhamma.

En la medida en que los meditadores de Vipassana progresan en el sendero, van saliendo de los
antiguos patrones de conducta de estar centrados en si mismos y comienzan a preocuparse por los
demas. Se dan cuenta que la gente sufre en todas partes: jovenes y ancianos, hombres y mujeres,
negros y blancos, ricos y pobres; todos sufren. Saben que, al igual que ellos, otros también han
comenzado a disfrutar de felicidad y paz verdaderas siguiendo el sendero. Ver estos cambios
motiva en ellos un sentimiento de alegria altruista y refuerza su deseo de ayudar a quienes sufren,
a salir de su desdicha a través de la Vipassana. La compasion se desborda y con ella, la volicién de

ayudar a los demds a encontrar alivio para su sufrimiento.

El Dana del Pensamiento, el Lenguaje y las Acciones Correctas

El siguiente mensaje de Goenkaji trata sobre la apertura del primer centro en Europa, Dhamma Mahi. Fue
escrito para la publicacion de “Nouvelles de Vipassana”, la edicion francesa del Vipassana Newsletter, aparecido
en Junio de 1988.

La hora de la Vipassana ha sonado en Europa. Por muchos afios, los estudiantes devotos en Francia
y los paises vecinos han trabajado arduamente para poner el Dhamma a disponibilidad de los
demas. Ahora, con la compra de un centro, esos esfuerzos de muchos estudiantes estan dando sus

frutos. Estoy profundamente complacido de ver los buenos resultados de vuestro trabajo.

La creacién de un centro marca una nueva era en el crecimiento del Dhamma. Es importante

comprender su significado.

Un centro de meditacién no es una comunidad donde los miembros de una secta pueden vivir
aislados del mundo exterior, de acuerdo a sus propias reglas particulares. No es un club disefiado
para el placer de sus miembros. No es un templo en el que se realizan ceremonias religiosas. No es

un lugar para la socializacién.

Por el contrario, un centro es una escuela donde se ensefla un tema: Dhamma, el arte de vivir.
Todos aquellos que vienen a un centro, ya sea para meditar o para servir, vienen para recibir esta

ensenanza.
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Para asegurar que el Dhamma sea ofrecido en su fortaleza y pureza, debe seguirse la disciplina en
todos los centros. Cuando mas se mantenga cuidadosamente esto, mds fuerte sera el centro.
Muchas actividades ordinarias estan prohibidas por esta disciplina, no porque haya algo de malo
en ellas sino porque son inapropiadas para un centro de meditacién Vipassana. Recuerden, éste es
el tnico lugar en vuestro pais donde se puede aprender este tipo de Vipassana. La disciplina es una

manera de preservar este tnico propdsito en Dhamma Mahi; cuidenla minuciosamente.

Los cimientos del edificio de Dhamma que construirdn aqui es sila, (conducta moral). Como saben,
emprender sila es el primer paso esencial en un curso de Vipassana, sin él, la meditacion seria
débil. Es equivalentemente esencial que todos los que sirven en el centro mantengan los Cinco
Preceptos tan cuidadosamente como sea posible. Las reglas del Dhamma han sido establecidas en
Dhamma Mahi. De ahora en adelante, no deberd matarse en esta tierra, ni robar, ni tener actividad
sexual, ni hablar incorrectamente, ni usar intoxicantes. Esto creard una atmosfera de paz y calma

propicias para el trabajo de auto-purificacion.

Con la base firme de sila, puede proceder la practica de auto-purificacién. Tengan en cuenta que
ésta es la tarea mds importante en un centro — la primera, la dltima y siempre. Todos los que
vengan a servir al centro, inclusive por unas horas, no deben descuidar también su tarea de

meditar. Haciéndolo, fortalecen la atmdsfera del Dhamma y dan soporte a otros meditadores.

Este no es por supuesto el inico lugar en Europa en el que se ensefia meditacién y en el que se
practica las ensefianzas del Buddha; no obstante, es el iinico lugar dedicado a es