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Los campos de acción para la práctica de la introspección perspicaz (vipassanā-kammatthāna)

Gente buena (íntegra), con convicción (saddhā) e interés en practicar con el propósito de ir más allá del estar circulando en la muerte y el [re]nacimiento—más allá del girar en la vuelta del perpetuo deambular (samsāra-vatta)—con toda probabilidad tendrán que cuidadosamente considerar y buscar una justificación en la práctica del Dhamma, el método conducente a la salida de éste ciclo de sufrimiento (samsāra-dukkha). “¿Utilizando qué método y practicando cómo, puedo alejarme de este ciclo?”. http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn1
De acuerdo a las fuentes auténticas (el Canon Pāli y sus Comentarios) uno debe practicar en los 4 Fundamentos de la Atención Plena (4 satipatthānas), que son: la contemplación del cuerpo (kāya), la contemplación del sentimiento (vedanā), la contemplación de la mente (citta) y la contemplación de los objetos mentales (dhamma). Cuerpo, sentimientos, mente y objetos mentales son los cuatro objetos (ārammana, o vatthu) ha ser contempladas. Contemplar el cuerpo es contemplar los fenómenos materiales (rūpa): rūpa-caminante, rūpa-sentado, rūpa-recostado y rūpa-de·pie; esto es, entonces, contemplación del cuerpo como base para la atención plena (kāyanupassanā-satipatthāna). 

Por lo tanto, aquel que va ha entrar a practicar, primero debe desarrollar un entendimiento correcto: se debe de estar seguro de la razón por la cual se va a practicar. Este primer paso es sobre el desarrollo de un entendimiento adecuado (yoniso manasikāra): “¿Qué es lo que deseo, con qué propósito me propongo practicar?”. 

Si se inicia la práctica porque se desea obtener mérito, se desea paz, se desea ver “el surgir y cesar”, se desea ver el cielo o el infierno, y así sucesivamente (ayoniso manasikāra), entonces uno está en el camino equivocado. Por ello que se requiere del aprendizaje y el estudio, para así desarrollar un entendimiento correcto antes que, de hecho, se entre a practicar. Lo primero que uno debe saber es qué son los fenómenos materiales (rūpa) y qué son los fenómenos mentales (nāma), y cuál es el método para contemplarlos: ¿Cómo se debe contemplar?, ¿cómo se está atento (manasikāra) al caminar, al estar sentado, de pie o recostado? Se requiere saber la causa (yoniso manasikāra) antes de que uno camine, se ponga de pie, o se siente: ¿Con qué propósito uno va ha caminar o ha sentarse? ¿De qué manera se vuelve necesario caminar o sentarse? Si no es necesario, entonces no camines, no te sientes, etc.

 “Necesario” o “necesidad” significa que estar en la postura ya no es soportable — caminar o estar sentado, de pie o recostado, ya no se tolera. Cuando dukkhahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn2 nos está forzando a cambiar, es decir, cuando la tensura y/o lo adolorido están sucediendo realmente, entonces uno puede proseguir a cambiar. Uno debe saber la razón por la cual se está obligado a cambiar. Si uno cambia para recuperarse o para sentirse cómodo, etc., entonces se están creando condiciones coadyuvantes (paccayas) para [que surja] la impureza (kilesa). Esto quiere decir que se debe conocer el método de prevenir la impureza, para que ésta no surja en ningún objeto dado. La impureza depende siempre de las cuatro posturas [para su surgimiento]. Un ejemplo es cuando uno desea caminar, ponerse de pie, sentarse, o recostarse para ponerse cómodo —“el pensar” desea sentarse o recostarse para ponerse cómodo— esto es precisamente la impureza y es [consecuencia de] la percepción/sentimiento erróneo sobre la razón [de porque uno cambia], consiguientemente, es una condición para el acontecer de [adicionalmente más] impurezas. La impureza, por lo tanto, depende de su continuo surgir, así creando interminablemente la rueda de los (re)nacimientos (samsāra-vatta)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn3. La verdad es que aunque uno no quiera sentarse, tiene que sentarse; aunque uno no quiera recostarse, tiene que recostarse. Porque se puede ver lo obviamente imposible que sería solamente estar sentado o solamente estar recostado sin cambiar la postura para nada. Después de caminar, estar de pie, sentarse o recostarse por un rato, uno tiene que agarrotarse, ponerse adolorido — es inevitable.

La verdad es que así, de manera regular, todas las varias posturas son dukkha y, por lo tanto, uno está forzado a cambiar, obligado a mitigar. La tensura y/o lo adolorido son dukkha-vedanā [sentimiento no placentero]. Pero cuando uno cambia, cuando uno mitiga dukkha, uno piensa/desea recuperarse, sentirse cómodo; uno nunca se da cuenta que está cambiando porque dukkha tiene que ser mitigada, que dukkha nos está forzando a cambiar todo el día y toda la noche. Aún cuando dormimos, al momento justo de despertarnos inmediatamente se tiene que hacer algún movimiento —ahí está de nuevo— la tensura y/o lo adolorido ya están presentes: aguantar estar en el modo (ākāra) previo ya no es manejable, por consiguiente, uno tiene que cambiar, tiene que mitigar. Cuando hay tensión y/o dolor, a uno le disgusta (esto es dosa: aversión). Cuando se ha cambiado ya y la tensura ha desaparecido, a uno le gusta (esto es lobha: atracción)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn4. Por eso, antes de cambiar, primero se tiene que contemplar la razón por la cual se va a cambiar.

 

 

 Al momento en que uno va a cambiar, primero se debe uno de dar cuenta del hecho de que se tiene que cambiar — que cambiar es una necesidad — ya que aguantar estar en la postura anterior es demasiado para tolerar. Por lo tanto, es necesario cambiar por el propósito de aliviar el sufrimiento (dukkha); uno no cambia para recuperarse de o para ponerse cómodo.
 

Toda postura o gesto debe de saberse de esta manera.  

“Quien sabe”, o “quien contempla”, debe también entender que nāmahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn5 es “quien ve” (“ve” a través del corazón/mente, no a través de los ojos). Si uno se enfoca sólo en rūpa, uno no puede darse cuenta de (es decir, uno no puede “sentir”) que nāma es “quién sabe” o “quién contempla”. Por lo tanto, cuando no se sabe quién está viendo, la mente (citta) sabe de una manera pasiva, plácida (no-conciente)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn6. Además, uno debe darse cuenta cuál rūpa se está sabiendo: ¿es rūpa–sentado o rūpa-recostado? El darse cuenta debe aplicarse así, para que no surja la suposición equivocada de que todas las rūpas son iguales. 

La verdad es que rūpa–sentado y rūpa-recostado son diferentes entre sí,  y rūpa–de·pie y rūpa-caminante también son diferentes entre sí. No es cierto que sean la misma rūpa, ya que cada rūpa tiene su propio modo (ākāra) [su manera propia y particular de manifestarse a sí misma]. Así, quién está sentado o quién está recostado, se debe reconocer en el modo (ākāra). En términos de modo (ākāra), cada rupa es diferente entre sí. Si el practicante no se da cuenta/siente que el modo del sentado es rūpa–sentado o que el modo del recostado es rūpa–recostado, etc., entonces no se llevará a cabo la desarticulación de la idea de lo aglutinado (de una masa sólida única; la percepción de lo compacto, adherido o cohesionado: ghanasaññā), porque uno siempre ha percibido que el caminar, estar de pie, sentarse o recostarse, es un “yo” o “mío” —yo deseo sentarme, entonces me siento; yo deseo recostarme, entonces me recuesto— esto se debe a que uno está [y ha estado] firmemente apegado a éstos como si fueran un “yo” y un “mi yo mío”. 

Por lo tanto, es un deber —una necesidad— para el practicante, darse cuenta de/sentir que cuando contempla rupa–sentado, el sentado es rūpa. El recostado es rūpa, el estar de pie es rūpa, el caminando es rūpa. Así es como la idea de lo aglutinado puede desintegrarse o perder consistencia, y entonces la idea del “yo” y de “este es mi yo” no surgirá.

Practicar Vipassanā
El propósito de esta práctica es la erradicación del “yo”: del punto de vista equivocado que está causando la adherencia a “esto es yo” y “esto es mi yo”.  Este es el motivo por el cual uno necesita instruirse y estudiar para desarrollar un buen entendimiento de las nāmas y rūpas que están sucediendo, tanto interna como externamente, a través de las puertas de los sentidos: qué es nāma y qué es rūpa debe de ser entendido. Esto es de vital importancia, ya que esto es la causa que le permite a uno erradicar el punto de vista equivocado: el apego que erróneamente toma a las cosas por “yo” y “mi yo”. Y esta suposición errónea no es en particular solamente sobre el cuerpo y las posturas, esta adherencia y malentendido existe generalizado a través del cuerpo y la mente, tanto interna como externamente; porque cuando hay un “yo” [lo interno], tiene que haber un “mío” [lo externo]. 

Así pues, con la intención de desarrollar un buen entendimiento sobre rupa-nāma sucediendo en las varias puertas de los sentidos —tal y como rūpa-nāma a través de la puerta del ojo, oído, nariz, lengua, cuerpo y corazón/mente— es necesario que el practicante deba primero instruirse y estudiar, antes de, en efecto, comenzar a practicar. A continuación se da una explicación concisa sobre este tema —específicamente en el sentido de la práctica—, para ser memorizado con facilidad. Por ejemplo, a través de la puerta del ojo, ¿qué es nāma y qué es rūpa? 

a través de la puerta del ojo             ver es nāma...........el color es rūpa
a través de la puerta del oído           oír es nāma............el sonido es rūpa
a través de la puerta de la nariz        oler es nāma...........el olor es rūpa
a través de la puerta de la lengua    probar es nāma........el sabor es rūpa
 
a través de a puerta del cuerpo (entero) (sentido corporal o táctil)
el percatarse del calor, frío, dureza, suavidad, presión..... es nāma    

el calor, el frío, la dureza, la suavidad, la presión...........son rūpa   

 
a través de a puerta del corazón/mente (mano)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn7
pensar, ponderar, atracción, aversión, sueño, irritación, miedo, fastidio, pereza, aburrimiento, preocupación, etc. ................son nāma
El sentado, el recostado, el estar de pie y el caminar son reconocidos a través de la mente, no son reconocidos a través de los ojos o vistos por los ojoshttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn8. Durante la práctica uno debe darse cuenta a través del corazón/mente. El corazón/mente (citta) es quien ve, es quien contempla. 

El practicante primero debe memorizar todo lo que acaba de ser explicado. Es necesario que se sepa, se memorice y también se entienda, puesto que es de extrema importancia para aquella persona que desea ir más allá de dukkha. Es una base fundamental para la práctica, ya que algunos puntos de vista equivocados residen en rūpa y otros en nāma. Por ejemplo:

a través de la puerta del ojo        

la presuposición equivocada es: “yo veo”     

uno asume que nāma-viendo es un “yo”                  

 
a través de la puerta del oído                 

la presuposición equivocada es: “yo oigo”

uno asume que nāma-oyendo es un “yo”

 

a través de la puerta de la nariz           

la presuposición equivocada es: “yo huelo”

uno asume que rūpa-oliendo es un “yo”

 

a través de la puerta de la lengua
la presuposición equivocada es: “yo pruebo”           

uno asume que rūpa-probando es un “yo”

 

a través de la puerta del sentido del cuerpo     
la presuposición equivocada es: “yo siento”                                                           uno asume que rūpa-sintiendo es un “yo”

a través de la puerta de la mente, todo es aprehendido completamente con punto de vista equivocado, porque la impureza esta en la mente [es un factor mental]. ¿Cómo es visto equivocadamente? El punto de vista equivocado es “yo” —yo camino, yo me pongo de pie, yo me siento, yo me recuesto, yo veo, yo oigo, yo huelo, yo pruebo, yo me siento frío, yo me siento caliente, yo me siento cómodo, yo me siento incómodo, yo siento atracción, yo siento aversión, yo amo, yo detesto, yo odio, yo me siento enojado, etc., este punto de vista se menciona como attānuditthi [“visión de un ‘yo’”, “punto de vista de que el ‘yo’ existe”]. Uno siente que uno es un “yo”: este punto de vista se denomina sakkāyaditthi  [“creencia en la personalidad”,  “visión falsa de una individualidad”].

Amor, alegría, deseo de obtener, deseo de saber, deseo de ver, deseo de oír, deseo de oler, deseo de paladear, deseo de saber sobre esto y sobre aquello —cualquier tipo de deseo— es lobha (tanhā: sed)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn9. La sed (tanhā) y el punto de vista equivocado (ditthi) son las primeras dos cosas importantes a ser abandonadas por cualquiera que desee salir del ciclo del sufrimiento (vatta-dukkha). Mientras uno aun no las haya abandonado, se está obligado todavía a seguir circulando en el nacimiento, el envejecimiento, la enfermedad y la muerte;  uno todavía tendrá que continuar en la ronda del sufrimiento (vatta-dukkha) que un final conoce no — nacimiento tras nacimiento, vejez tras vejez, enfermedad tras enfermedad, muerte tras muerte. Nacer una y otra vez, envejecer una y otra vez, enfermarse una y otra vez, morir una y otra vez: se encuentra uno atrapado, consumiéndose bajo el fuego de dukkha y las impurezas a perpetuidad.  

Si surge la pregunta: “¿Hay algún beneficio en haber nacido como ser humano?” Adquirir la condición (attābhāva) de ser humano es el resultado de mérito, acción éticamente sana (kusala-kamma) hecha en el pasado. Sólo una vez cada mucho tiempo el nacer como ser humano puede tener la oportunidad de acontecer — nacer como animal, etc. es lo frecuente. Por lo tanto, adquirir la condición de ser humano y todavía encontrarse también con la enseñanza del Señor Buddha, es aquello digno a considerarse como la más grande fortuna posible. El Señor Buddha entregó su legado a la entera generación presente de gente íntegra. Es para las asambleas del Señor Buddha el ayudarse entre si a mantener este soberbio legado. ¿En qué consiste éste legado? En los 4 Fundamentos de la Atención Plena. Por esta razón, aquellos interesados en practicar, deben primero de escuchar y estudiar minuciosamente sobre el procedimiento de la práctica, para así obtener un buen entendimiento antes de, en efecto, comenzar a practicar. También uno debe de entender que el cultivar el desarrollo mental (bhāvanā) basado en los 4 Fundamentos de la Atención Plena es para alejarse del nacimiento, i.e. para ir más allá de esta masa de sufrimiento —no para obtener felicidad y comodidad. Una vez que el practicante a obtenido el conocimiento de la razón de caminar, estar de pie, sentado y caminando, entonces puede proceder al paso siguiente.

Lanzarse a la práctica
Al estar sentado, uno se da cuenta del modo (ākāra) sentado y también se da cuenta de que uno se está dando cuenta de rupa-sentado (“uno” significa “quién se está dando cuenta”). Al estar recostado, uno se da cuenta del modo (ākāra) recostado y también se da cuenta de que se está dando cuenta de rupa-recostado. Al estar de pie, uno se da cuenta del modo (ākāra) de pie y también se da cuenta de que se está dando cuenta de rupa-de·pie. Al estar caminando, uno se da cuenta del modo (ākāra) caminante y también se da cuenta de que se está dando cuenta de rupa-caminante —el caminar se manifiesta a través del modo (ākāra) de andar [o pasear]. Cada vez, antes de que uno cambie de una postura a otra, o antes de hacer cualquier mínimo simple movimiento, es necesario contemplar en la razón — uno debe tener siempre atención plena (sati) y cuidado. Si uno cambia distraídamente, se deja pasar; pero si uno no está distraído, entonces primero es necesario saber cuál es la causa de que uno se mueva o cambie. ¿Por qué hay una necesidad [de cambiar]? La tensura y/o lo adolorido ejercen presión sobre de uno, hasta que finalmente no se puede ya mantener esa postura más tiempo. Si es genuinamente necesario, uno ciertamente tendrá que cambiar, pero uno tiene que saber que uno tiene que cambiar por el propósito de mitigar a dukkhahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn10. Esta es la forma como debe funcionar el darse cuenta. Uno debe tener esta forma de sentir o darse cuenta en cada postura. Uno no cambia sin esta forma de darse cuenta; la sabiduría (paññā) no puede ocurrir si uno cambia sin esta forma de darse cuenta. Darse cuenta de dukkha es un factor que permite la sabiduría [a que surja]. La sabiduría en el buddhismo reconoce lo que es verdadero, es decir, reconoce a dukkha. Dukkha es sacca-dhamma (una realidad, un hecho, una verdad).

A la hora de comer uno debe de contemplar de antemano: “¿Por qué se come?” ¿Es posible no comer? El hecho es que por el hambre no es posible. El hambre genera incomodidad. El hambre lo fuerza a uno, de ahí que uno tenga que comer. Uno no puede permanecer sin comer, es insoportable. Por lo tanto, se debe contemplar de acuerdo a la realidad: uno tiene que comer para mitigar dukkha, no porque es delicioso.

Después de comer, uno tiene que lavar los utensilios que empleó para comer. Uno debe contemplar la necesidad de tener que lavarlos. ¿Y qué si uno no los lava? ¿Puede uno comer la siguiente comida empleando los utensilios no lavados? 

¿Cuál es la razón por la cuál uno bebe agua? Se bebe por la sequedad en la garganta y por la sed: estas dos cosas son dukkha http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn11. Uno bebe para mitigar dukkha.

¿Por qué es necesario bañarse? ¿Es posible no bañarse? Primero se debe estar conciente de la razón real por la que uno se baña y después uno procede a bañarse. Uno no ha de ducharse solo por seguir aquello a lo que se está acostumbrado: tal vez uno tenga la costumbre de bañarse al despertarse por la mañana y lo haga automáticamente. El practicante no tiene prohibido bañarse, es sólo que se necesita saber de antemano la razón por la cual uno lo hace. 

¿Cambiarse de ropa? ¿Es posible seguir sin cambiarse de ropa?, ¿por qué? Y sobre ponerse ropa: ¿por qué tiene uno que ponérsela?, ¿puede uno no ponerse ropa? Normalmente uno piensa que se viste para verse bonita, para verse atractivo, de esta manera uno tiene que escoger este o aquel color. En vez de esto, la ropa se usa por el sentido de la vergüenza, para que no nos piquen los insectos [y para proteger al cuerpo del frío, del calor y de la luz del sol]. 

¿Puede uno ponerse ropa no lavada que ya fue usada? Seguramente no. ¿Por qué lava uno la ropa? Generalmente todo mundo lava su ropa para que esté limpia, dicen que la ropa está sucia. La verdad es que la ropa está sucia porque uno ya la usó, ¿de acuerdo? ¿Qué es lo que realmente está sucio, la ropa o uno mismo?http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn12 Favor de considerar estas cuestiones meticulosamente.

Al defecar u orinar, uno debe contemplar primero: ¿Es necesario hacerlo? ¿Qué sucedería si uno no lo hiciera? Ciertamente uno no podría. Al levantarse y caminar hacia el escusado uno debe estar atento a la rupa-caminante o también de la dukkha de tener que mitigar dukkha. 

¿Por qué se lava uno la cara o los dientes? ¿Es posible no hacerlo? 

Durante la noche llega el momento en que es necesario dormir porque el cuerpo quiere descansar. Teniendo en cuenta la razón por la cual se duerme, uno se recuesta dándose cuenta de rūpa-recostado. Uno debe dormirse con el deseo en el corazón de despertarse. Cuando sea que uno se despierte, en ese preciso momento, uno debe tratar de darse cuenta de rūpa-recostado. Antes de levantarse uno debe contemplar en la razón: “¿Qué está causando que me levante?”. Y también, ¿cuántas veces está uno dando vueltas antes de quedarse dormido? Favor de observar esto también.

Lo normal, al estar haciendo algo, es que queramos terminar tan rápido como sea posible. Una vez ya terminado, uno está contento. Después, también siguiendo a lo que uno esta acostumbrado, se busca algo nuevo que hacer. Pero el practicante no puede hacer las cosas de esta manera. Por ejemplo: uno cree que debe terminar de comer y luego terminar de lavar los platos, y así una vez ya habiendo terminado, poder entonces sí reanudar el sentado-kammatthāna. (No lo hagan así, no piensen de esta manera). No hay que albergar el sentimiento, la idea, de que somos una persona-kammatthāna [un “meditador”, un “practicante”].

No hay que caminar kammatthānamente o sentarse kammatthānamente. Si uno camina kammatthānamente, uno tendrá que caminar anormalmente; por consiguiente, sentarse kammatthānamente sería sentarse de manera anormal [construida]. Se debe de sentar como normalmente uno lo hace: uno se sienta a mitigar el agarrotamiento, la tiesura. Se camina de manera natural: un paso que mitiga la tiesura, que cura a dukkha. Un paso regular, pero moderado — no de puntillas sigilosamente (no se le adjudica algo especial al caminar: se camina al estilo de cuando se toma un paseo)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn13. Esto tiene que estar acompañado de atención plena y comprensión clara (sati-sampajañña): darse cuenta del modo caminante (es sati: atención) y saber que es rūpa-caminante (es sampajañña: comprensión clara). Todo lo que uno hace se debe hacer ligeramente más lento que de costumbre —lo cual no quiere decir que uno finja que lo hace despacio— y debe hacerse cosa por cosa, de uno a la vez. Las cosas no se hacen simultáneamente. Por ejemplo, al mismo tiempo que la mano toma la comida, la boca mastica, los ojos miran a otro sitio y la mente busca algún otro lado en donde fijarse... no puede hacerse de esta manera; a uno le está haciendo falta contención (samvara)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn14. El practicante debe siempre tener contención, todo el tiempo.  

Los practicantes tienen la tendencia a querer calma, están buscando paz y esto no es correcto. Cuando uno desea ver a la rupa con claridad, entonces uno se irrita cuando surge la mente divagante (uddhacca). En lugar de esto, uno debe darse cuenta que la mente divagante es nāmahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn15, es una realidad (dhamma), una realidad mental que muestra la verdadhttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn16. No tener consideración adecuada (ayoniso manasikāra) es un factor para la impureza. El practicar correctamente es lo siguiente: cuando uno se da cuenta de la mente divagante —sabiendo que la mente divagante es nāma— uno [suavemente] regresa y contempla de nuevo la rupa existente en el momento presente. Cuando uno regresa a ver la rūpa de nuevo, uno debe hacerlo teniendo sikkhati (observación minuciosa, tener en cuentahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn17) — uno puede regresar ya sea correcta o incorrectamente.

Acceso a el “campo de acción” (kammatthāna)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn18
Al entrar al “campo de acción”, uno debe tener presente que uno viene aquí a entrenarhttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn19. Tener expectativa, esperanzarse, desear y preparar (organizar, dirigir) esto y lo otro es impureza. En tanto la impureza esté todavía presente, la sabiduría no puede surgir porque la mente (citta) está más bien siguiendo a la impureza. Al practicar para ir más allá de dukkha, uno debe familiarizarse con dukkha y con la impureza, y entender el método para extinguir la impureza. No hay que creer que una mente quieta o callada es una mente sin impureza — esto no es verdad. Una mente indiferentemente inmóvil no sabe qué es qué; ésta mente es moha-kilesa [impregnada con (la impureza de la) ofuscación]. La satisfacción de “¡Oh! mi mente está tan callada y tan agradablemente en paz; no se va a ninguna parte en lo absoluto” denota una mente lobha-kilesa y ditthi-kilesa [impregnada con (las impurezas de la) codicia y punto de vista equivocado]. La codicia y el punto de vista equivocado dependen para su surgimiento de esta forma. La finalidad del desarrollo de los Fundamentos para la Atención Plena, no es buscar calma, sino que es darse cuenta de lo que es correcto de a cuerdo con la realidad de la naturaleza intrínseca de las cosas (sabhāva). La naturaleza de la mente es estar conciente [de un objeto], pero con la afición de saberlo incorrectamente. Esto se debe a que uno está acostumbrado a saber incorrectamente; por lo tanto uno debe entrenarse a sí mismo a saber correctamente. Uno debe comenzar a entrenarse en otra dirección: en conocerse a sí mismo por sí mismo, no en saber cosas afuera de nosotros mismos. Principalmente uno sabe de los otros, sobre los asuntos de los demás, sobre los asuntos exteriores a nosotros mismos. Acerca del asunto interno, uno no está enterado.

Al momento de comer, una mano coge la comida, mientras la boca mastica y los ojos miran con interés hacia los platillos: “¿Qué curry es éste?, ¿está rico o no?”. Al tomar una ducha, nos mojamos y nos mojamos; al lavar la ropa, también lo hacemos de prisa. Cualquier cosa que hacemos, la hacemos muy de carrera. Esto se debe a que uno esta acostumbrado a hacer las cosas así [automáticamente]. Al hacer las cosas rápido, con mucha prisa, la atención plena (sati) no puede alcanzar, no puede seguir [al objeto].
Desarrollar la Introspección Perspicaz (vipassanā) es comprender a nāma-rūpa. Comprender a nāma-rūpa es comprender a dukkha. Comprender a dukkha es comprender el abandono de la sed. Por eso es que uno debe saber en dónde surge la sed, cuándo surge, de qué depende para surgir y cómo pude surgir. 

La sed que surge a través del ojo……………depende del objeto que se ve

La sed que surge a través del oído……………depende del sonido que se oye

La sed que surge a través de la nariz……………depende del olor

La sed que surge a través de la lengua……………depende del sabor 

La sed que surge a través del sentido táctil…………depende del objeto táctil

La sed que surge a través del corazón/mente………depende del objeto mental

        (dhamma-ārammana)

La sed depende para su surgimiento de estos seis lugares. La sed es nāma (i.e. una realidad, estado, evento o fenómeno mental). ¿Por qué surge la sed? Surge porque depende del entendimiento incorrecto respecto a la causa [razón] y la verdad de la naturaleza intrínseca de las cosas (sabhāva) — lo que es justamente la percepción incorrecta que siente/percibe las cosas no de acuerdo a lo que es real. Este entendimiento incorrecto y percepción incorrecta es lo que sirve de condición coadyuvante (paccaya) para el surgimiento de la sed. Comprender dukkha es el abandono del la sed. El ansia/sed quiere felicidad o placer. La sed le susurra a la mente. La sed desea obtener una nueva postura porque asume que la nueva postura es felicidad. Cuando el cambio de postura se lleva a cabo sin saber que uno lo hace porque está aliviando dukkha, entonces la sed-satisfacción tiene inmediatamente la oportunidad de surgir y morar en la nueva postura. Cuando se está conciente de que el cambio es para aliviar a dukkha, entonces la sed-satisfacción en la nueva postura no surgirá. Cuando la nueva postura no es una condición coadyuvante para el surgimiento de la sed, la vieja postura que era dukkha, la tensura y/o lo adolorido, no será una condición coadyuvante para el surgimiento de aversión, es decir, insatisfacción (dosa). Cuando uno se siente bien/cómodo uno está satisfecho (esto es lobha). Cuando uno se siente incómodo uno está insatisfecho (esto es dosa).

Cuando hay dolor de cabeza, dolor de estómago, o cualquier enfermedad del cuerpo que pueda haber, véase en el lugar específico donde está doliendo/sucediendo, al tiempo de hacer conciencia que el dolor es nāma (nāma-dolor) — esto es para coartar a la idea del yohttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn20. ¿Dónde está la enfermedad? Debe de verse ahí [donde está] y no entrar a saberlo en el corazón/mente [uno debe darse cuenta que la enfermedad física está en el cuerpo y no en la mente]. El dukkha que surge de la enfermedad física debe reconocerse como nāma, porque es dukkha que debe de ser curado con medicina; no es el mismo dukkha que surge de las posturas. El dukkha que surge por caminar, sentarse, etc. por algún tiempo debe ser reconocido en la rupa. ¿Qué rupa es dukkha?, ¿la rupa-caminante es dukkha o la rūpa-sentado es dukkha?; uno debe saber esto también. O cuando nāma es dukkha, uno también debe saber cuál nāma es dukkha. Cuando hay tensura y/o dolor en el caminar o estar de pie, uno alivia el sufrimiento por medio de cambiar de postura. Sin embargo el dukkha que surge por enfermedad física, tiene que ser curado con medicina; consecuentemente, el sentimiento mental (nāma-dolor) es lo que se ha de contemplar, [no rūpa]. 

Saber que cada postura es dukkha, es expulsar la sed que está en las distintas posturas. Conocer la razón antes de cambiar la postura, le permite a uno saber que se tiene que cambiar para aliviar a dukkha; esto es expulsar la sed de la nueva postura, dado que la sed asume que la nueva postura es [un campo para la] felicidad/placer, por consiguiente, desea obtener una nueva postura. Cuando uno continúa contemplando cada postura [de esta manera], hasta que ve que todas son dukkha —que todas las rūpas son dukkha— entonces uno no puede ya buscar más felicidad. La sed —manifestada como esperanza— se desesperanzahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn21, hasta que ya no tiene lugar de donde depender, porque cada una de las rūpas es dukkha, no hay siquiera una —en ninguna parte— que será sukha (feliz). De ahí es que la sed suelta todo su “suspirar por”, y el asumir erróneamente, a saber, el entendimiento pervertido (vipallāsa) que está acostumbrado a asumir al cuerpo como hermoso y a rūpa-nāma como feliz, permanente y “yo”, estará ausente de la mente.

Perversión (vipallāsa-dhamma) 
es el punto de vista inexacto que revuelve o distorsiona aquello que es real. Se compara a la manera en que un hombre cuya mente está poseída percibe el mundo. En términos de las partes constituyentes de un sistema (anga-dhamma), la perversión se clasifica en 3: punto de vista 1 (ditthi-vipallāsa), pensamiento 1 (citta-vipallāsa) y percepción 1 (saññā- vipallāsa), lo que es ver distorsionadamente, darse cuenta distorsionadamente y recordar distorsionadamente respectivamente. Sin embargo, la perversión tiene cuatro objetos (ārammana):

1          La perversión de la belleza (subha-vipallāsa) considera esta rupa que es impura (desagradable: asubha) como algo bueno o bello.

2          La perversión de la felicidad  (sukha-vipallāsa) considera esta nāma-rupa que es sufrimiento (dukkha) como conducente a la felicidad.

3          La perversión de la permanencia (nicca-vipallāsa) considera esta nāma-rupa que “surge y cesa” (anicca) como permanente. 

4          La perversión del “yo” (attā-vipallāsa) considera esta nāma-rupa que es “carente de un sí mismo” (anattā) como “yo” o “mío”.

Estos 4 puntos de vista pervertidos surgen dentro de nosotros todo el tiempo. Ditthi ve las cosas distorsionadamente, citta le sigue dándose cuenta distorsionadamente y saññā recordando distorsionadamente. Mientras existan estas 4 perversiones dentro de nosotros, uno estará para siempre en la oscuridad.

Las impurezas de la codicia, la aversión y la ofuscación (lobha, dosa, y moha) surgen en nosotros todo el día como consecuencia de tener ignorancia (avijjā: no-saber) y entender las cosas a través de la perversión, i.e. a través del entendimiento erróneo. Justo estas 4 perversiones son las “causas de raíz” fundamentales que sostienen a las impurezas. ¿Y de qué se es ignorante y se entiende perversamente? De la verdadera razón por la que uno hace las cosas: que todo lo que uno hace es para mitigar dukkha. Favor de examinar y sentir esto profundamente. 

No tener comida que comer es dukkha. No tener medicamentos cuando se está enfermo es dukkha. No tener ropa para cubrir el cuerpo es dukkha. No tener una vivienda que nos proteja de la luz del sol y de la lluvia es dukkha. Tener que andar apresuradamente trabajando y ganando dinero, como hoy en día, es por dukkha mismo —buscar dinero para comprar comida, para adquirir lo que sea, de nuevo, es justo para mitigar dukkha. Pero uno no ve la verdad de esto. Uno piensa que entre más dinero se gana, la mayor felicidad que se obtiene; pero el hecho real es que entre más se tiene, se tiene más dukkha, debido al miedo a ser robado, el miedo a ser estafado y a la necesidad de cuidar y mantener mucho más. Este dukkha es obvio, pero uno no lo ve. Inquietud, miedo, preocupación por esto, preocupación por aquello, miedo de esto, miedo de aquello. Miedo a la enfermedad, miedo a la muerte, miedo a la dificultad, miedo a la pobreza, y cientos y miles más. ¿Y qué del dukkha debido a la enfermedad? ¿Y qué del dukkha debido a nuestras propias impurezas? ¿Y qué del dukkha debido a las impurezas de los otros? Dukkha y problemas a resolver están dentro de uno mismo sucediendo regularmente todo el tiempo. Toda vez que uno ha aliviado dukkha, uno se siente contento, feliz. Cuando dukkha sucede de nuevo, entonces uno está en apuros: se agita y se corre a ver al adivino — se le pide a deidades que vengan a ayudarnos. 

Si mediante la contemplación, uno en verdad obtiene una introspección perspicaz en la causa-y-efecto genuina, entonces surgirá una profunda fe en la enseñanza del Señor Buddhahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn22. No será para nada necesario buscar otras cosas como refugio; uno tendrá convicción en el Buddha, convicción en el Dhamma y convicción en la Ariya Sanghahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn23. Buddha, Dhamma, y Sangha serán el refugio real. El Señor Buddha enseña a convertir a uno mismo en nuestro propio refugiohttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn24. Si uno ya se tiene a sí mismo como el verdadero refugio, no hay necesidad de correr de un lado a otro buscando ayuda en un dios o una diosa, porque no es seguro si ese tipo de cosas pueden ayudarnos realmente o no — uno no lo sabe. 
El Buddhismo surgió en el mundo porque Siddhatthahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn25 abdicó al trono real por la búsqueda de la libertad (mokkha-dhamma) hasta que alcanzó el conocimiento introspectivo perspicaz pleno de las 4 Verdades Nobleshttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn26 (ariya-sacca). Y la enseñanza que predicó, la predicó para que la gente buena pudiera despertar a las 4 Verdades Nobles, puesto que si uno no tiene un conocimiento pleno de las 4 Verdades Nobles, uno no puede ir todavía más allá de toda esta masa de dukkha. En realidad las Verdades Nobles existen dentro de todos nosotros, pero no nos damos cuenta. ¿Qué son las Verdades Nobles? Las Verdades Nobles son pero rūpa-nāma; lo cual no es nada más que los 5 agregados (5 khandas) mismos, los cuales en breve son: el agregado-rūpa que consiste en caminar, estar de pie, sentado y recostado, o todo el cuerpo en si; y el agregado-nāma que aún se puede dividir en cuatro más: un agregado-sentimiento (vedanā-khanda), un agregado-percepción (saññā-khanda), un agregado-formaciones·mentales (sankhāra-khanda), [compuesto de cincuenta elementos], y un agregado-conciencia (viññāna-khanda). Agrupados juntos son llamados “los 5 agregados”. Sin embargo, entre los cincuenta elementos que comprenden al agregado-formaciones mentales, hay uno que es samudaya-sacca [la Verdad del Origen], el resto son dukkha-sacca [la Verdad del Sufrimiento]. El elemento que es la Verdad del Origen es la codicia (lobha), i.e. la sed (tanhā) misma. 

Nosotros los humanos nacemos con los 5 agregados, esta es la razón por la que cada ser humano ya lleva incorporadas en el mismo dos Verdades Nobles: una es la Verdad del Sufrimiento; la otra es la Verdad del Origen, que es la impureza que origina (crea) dukkha en nosotroshttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn27. El Señor Buddha enseña que existen 4 Verdades Nobles: Dukkha, Samudaya, Nirodha y Magga [Sufrimiento, Origen, Cesación y Sendero respectivamente], y que para cultivar el camino uno debe practicar de acuerdo a la función de cada Verdad Noble: 

 

 

Dukkha-sacca La verdad del Sufrimiento su función es que el sufrimiento debe ser comprendido

 

Samudaya –sacca La verdad del Origen su función es que su causa debe ser abandonada

 

Nirodha-sacca La verdad de la Cesación su función es que la cesación debe ser consumada

 
Magga –sacca La verdad del Sendero su función es que el camino que lleva a la cesación debe ser cultivado

 

 
 
 
Por esta razón, nuestro deber es comprender dukkha en las posturas, tanto en las mayores como en las menoreshttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn28, porque las 4 Verdades están interrelacionadas. Saber que dukkha le ejerce presión a uno, para que eventualmente uno no pueda tolerar más estar en la postura y haciendo así necesario el cambio para mitigar dukkha, es la manera de prevenir a la sed de surgir en la nueva postura: este es el abandono de la sed. A la sed no le gusta dukkha; por esto, la nueva postura no será un factor para el surgimiento de la sed. La sed equivocadamente concibe a la nueva postura como felicidad/placer; por tanto, desea cambiar, desea obtener una nueva posición. Cuando este hecho ahora mencionado, es conocido correctamente, la sed no entrará y morará en la nueva postura. Por esto es que comprender dukkha es también así el abandono de la sed. Esto es equivalente a decir que la práctica está siguiendo la función de las 4 Verdades Nobles: al momento de comprender Dukkha y [i.e.] abandonar Tanhā, uno está consumando Nirodha y cultivando Maggahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn29.

Es por esto, que aquellos interesados en ir más allá de dukkha, deben por favor de tratar de comprender ésta nāma-rūpa, porque exactamente ésta nāma-rūpa es en sí misma la Verdad del Sufrimiento (dukkha-sacca); pero primero se tiene que ver la sensación corporal no placentera (dukkha-vedanā). La sensación corporal no placentera es dukkha que se puede remediar. La Verdad del Sufrimiento no puede ser remediada [sólo puede ser sabida/reconocida]; para ver la Verdad del Sufrimiento se requiere de una sabiduría muy aguda. Las escrituras pāli mencionan que el hecho de que los seres vivientes no vean dukkha, es debido a que no contemplan iriyā-patha (las posturas) — una vez que se cambió de posición, uno ya se siente cómodo, por consiguiente, a la sed le gusta. Ghanasaññā, la percepción de lo cohesionado, eclipsa a anattā, la sensación de que uno es alguien [attā]. Santati, la continuidad, eclipsa a anicca, la impermanencia, lo cual resulta en asumir que lo que “surge y cesa de momento a momento” es permanente [seguro, estable, no cambiante].

Cuando se viene a practicar (kammatthāna) uno debe de tener presente que uno viene a entrenar; uno no viene para ver a rūpa o ver a nāma, o a obtener sendero-resultado (magga-phala), o para salir luego a enseñar, ni para cualquier otro propósito; todos estos son factores (condiciones coadyuvantes) para [el surgimiento de] la sed. Esto necesita ser asimilado correctamente, para que la impureza no gane entrada a instalarse. Mientras la impureza aún exista, la sabiduría no puede tener la oportunidad de surgir y distinguir la realidad. El hecho es que primero el practicante debe entrenarse adecuadamente; si la causa es correcta, sobre el resultado no hay porque preocuparse en lo absoluto. Aunque no se quiera ver, se verá. Sin embargo, [para que esto suceda] el practicante primero tiene que hacer a la mentalidad-y-materialidad (nāma-rūpa) su maestro; ésta nāma-rūpa que está aquí mismo, es lo que nos va a instruir [no al revés]. Lo más importante es que el deseo tiene que parar, el anhelo debe dejar de funcionar. Cuando sea que acontezca el cesar el deseo, será en ese momento cuando la realidad de la expiración de dukkha habrá sido alcanzada.

¿Por qué contemplar las posturas? 
La razón por la que se contemplan las posturas es porque las posturas es un kammatthāna (campo de acción para la contemplación), a saber, kayanupassanā-satipatthāna (contemplación del cuerpo como base para la atención plena). El Señor Buddha enseña los Fundamentos de la Atención Plena en cuatro categorías: (1) la contemplación del cuerpo, (2) la contemplación del sentimiento, (3) la contemplación de la mente y (4) la contemplación de los objetos mentales. El Señor Buddha enseña de esta manera dado al hecho de que diferentes seres tienen diferentes preferencias. Tienen diferentes disposiciones (carita): disposición anhelante (tanhā-carita) y disposición de visión equivocada (ditthi-carita). No es lo mismo en el caso de la Práctica de Tranquilidad (samatha) donde el Señor Buddha enumera seis disposiciones. Para la práctica de la Introspección Perspicaz (vipassanā) el Señor Buddha enseña sólo dos tipos, que además se pueden dividir en cuatro: 

 
1          disposición anhelante con sabiduría débil 

2          disposición anhelante con sabiduría fuerte

3          disposición de visión equivocada con sabiduría débil 

4          disposición de visión equivocada con sabiduría fuerte

 
• La contemplación del cuerpo es apropiada para los de disposición anhelante con sabiduría débil

• La contemplación del sentimiento es apropiada para los de disposición anhelante con sabiduría fuerte

• La contemplación de la mente es apropiada para los de disposición de visión equivocada con sabiduría débil

• La contemplación de los objetos mentales es apropiada para los de disposición de visión equivocada con sabiduría fuerte

 

Si se clasifican bajo el contexto del abandono de las 4 perversiones:

• La contemplación del cuerpo es para el abandono de la perversión de lo bello. 

• La contemplación del sentimiento es para el abandono de la perversión de la felicidad. 

• La contemplación de la mente es para el abandono de la perversión de la permanencia. 

• La contemplación de los objetos mentales es para el abandono de la perversión del “yo”.

El Señor Buddha estableció los principios de los 4 Fundamentos para la Atención Plena justificado a manera de “causa-y-efecto”, para así generar el abandono de las 4 perversiones. Por lo tanto, en la medida en que el practicante desarrolla un entendimiento correcto en línea con la naturaleza intrínseca de las cosas (sabhāva), el entendimiento equivocado que está causando la perversión por medio de nāma-rūpa, decrecerá gradualmente hasta ser completamente erradicado. 

Por otra parte, la perversión, tanto como parte constituyente de un sistema (anga-dhamma) o como objeto (ārammana) de la perversión misma, no podrá ser erradicada a través de la de la virtud (sīla) o de la tranquilidad (samādhi). Nos queda únicamente a la introspección perspicaz (vipassanā) para poder erradicarla, puesto que vipassanā exclusivamente es capaz de penetrar y determinar la verdad de nāma-rūpa. Por lo tanto, el desarrollo de la Introspección Perspicaz, tiene como obligación, el instruirse y estudiar, para que esto le permita a uno elaborar un buen entendimiento sobre nāma-rūpa y así poder entonces definir la verdad de nāma-rūpahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn30. Pero como se mencionó anteriormente, el método para determinar a nāma-rūpa tiene que estar en línea con los principios de los 4 Fundamentos de la Atención Plena.

Además, el desarrollo de de los Fundamentos de la Atención Plena no es más que el desarrollo del Noble Óctuple Sendero (8 maggas). El desarrollo del Noble Sendero está compuesto de ocho partes, a saber, sīla, samādhi y paññā (virtud, concentración y sabiduría).

Esta es la obligación de practicar por cuenta propia los 4 siguientes cometidos:
1          tiene que estar por su cuenta, comer por su cuenta y dormir por su cuenta.

2          no debe hablar ni conversar sobre aquello que no es necesario; pero si sucede que hablar es necesario, entonces debe tener atención mientras lo hace; porque mucho hablar es causa de que la mente divagante (o agitación) se multiplique. 

3          se debe dormir con moderación; si no es necesario dormir durante el día, entonces se debe evitar; mucho dormir es causa de pereza y letargo, cuando estos impedimentos se vuelven muy fuertes la mente pierde perseverancia, por consiguiente, la concentración y la sabiduría (samādhi y paññā) no tienen oportunidad para ocurrir. 

4          debe mantenerse alejado de los “obstáculos” (palibodha), que son todo tipo de preocupaciones e inquietudeshttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn31. En el contexto de no hacer lo que no es necesario, cuando se está desarrollando khamatthānahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn32, significa hacer sólo lo que realmente es necesario: comer, ducharse, defecar, orinar y sentarse, recostarse, estar de pie y caminar… este tipo de cosas. Dejar que la mente siga objetos innecesarios es abrirle la puerta a las impurezas —la codicia y el sentimiento mental no placentero [abhijjā y domanassa] — para que surjan y dominen. 

Una vez que han sido comprendidas y se esta de acuerdo con estas tareas elementales, se puede proseguir con el desarrollo de la Introspección Perspicaz.

Como ha sido ya antes mencionado, desarrollar la Introspección Perspicaz es comprender nāma-rupa por si misma, dado que todas las corrosiones e impurezas (āsavas y kilesas) dependen para su surgimiento justamente de ésta, nuestra muy personal nāma-rupa, teniendo como base el “no-saber” respecto a la verdad de nāma-rupa. “No-saber” se deriva de “no-contemplar”. Es por esto que al practicar vipassanā (la Introspección Perspicaz) es indispensable contemplar a nāma y rūpa para conocerlas como realmente son: impermanentes, sufrimiento e impersonales. Una vez que se ha conocido la verdad de nāma-rūpa, el amor, ansia y fervor hacia nāma-rūpa, debido al entendimiento equivocado, cederá. También el deseo por nacer desaparecerá como resultado de ver el daño (dosahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn33) y el peligro (bhaya) inherente en la vida (en el nacimiento). Consecuentemente uno se irá alejando a modo gradual de la suma total de esta masa de sufrimiento. 

De acuerdo a lo que el Señor Buddha enseña en los Discursos (sutta), la Verdad del Sufrimiento es: jāti, jarā y marana (nacimiento, vejez y muerte), soka, parideva, dukkha, domanassa y upāyāsa (congoja, lamentación, dolor físico y mental, desconsuelo y desesperación); appīyehi sampayogo (contacto con lo que ha uno no le gusta), piyehi vippayogo (separación de lo que a uno le gusta) y yampîcchang nalabhati (no obtener lo que uno quiere) — sankhitena pancha-upādāna-khandā dukkha (en breve, los 5 agregados mismos, porque en si mismos son sufrimiento). Estos once componentes son mencionados a modo de los Discursos; pero esta verdad —la Verdad del Sufrimiento de los Discursos y la del paramatthahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn34— no es en si para nada diferente, porque en los Discursos también es expresada a través de las características del estado de la naturaleza intrínseca (sabhāva). Por ejemplo: “jātipidukkha” significa “nacimiento es dukkha”. 

Ahora, si nos cuestionáramos dicho “surgir (jāti)” en el sentido de “este nacimiento (jāti), ¿de quién es?” o “¿quién nace (jāti) a obtener una vida (un nacimiento)?”, la verdad del sufrimiento mencionada aquí, en la manera de los Discursos, quiere decir que es el nacimiento de la conciencia, de los concomitantes mentales y de la materia (citta, cetasika y rūpa) — la cual no es otra que la verdad del sufrimiento mencionada en términos de verdad última (paramattha). Lo mismo aplica a la naturaleza intrínseca (sabhāva) del envejecimiento y la muerte: ¿Quién decae? La conciencia, los concomitantes mentales y la materia. ¿Quién muere? La conciencia, los concomitantes mentales y la materia.
Los restantes [ocho] componentes [de la Verdad Noble del Sufrimiento]—tristeza, lamentación, dolor, desconsuelo, desesperación, contacto con lo que ha uno no le gusta, separación de lo que a uno le gusta y no obtener lo que uno quiere— mencionada de esta manera [la manera de los Discursos], son en sí mismos las manifestaciones de, [en términos del Abhiddhamma], la lujuria, aversión y sentimiento no placentero (rāga, dosa y dukkha-vedanā). El Señor Buddha termina resumiendo esto como el dukkha derivado de los 5 agregados del apego (5 upādāna-khanda). De hecho, los 5 agregados no son otra cosa más que citta, cetasika y rūpa.

 [Interrelación]
El practicante no debe preocuparse de que por sólo contemplar al cuerpo no podrá erradicar las impurezas y alcanzar “sendero y resultado” (magga-phala) No debe preocuparse que por contemplar el cuerpo no podrá ver los otros objetos de contemplación: sentimientos, mente y objetos mentales. La verdad es que al contemplar el cuerpo, también los sentimientos, mente y objetos mentales serán vistos, porque los Cuatro Fundamentos de la Atención Plena están totalmente interrelacionados. 

Al momento de contemplar las posturas, la tensura y/o lo adolorido debido a estar recostado, de pie, sentado o caminando por algún tiempo, seguramente aparecerán. La tensura y lo adolorido son dukkha-vedanā (sentimiento no placentero). Al momento de contemplar la postura y surgen la tensura y/o lo adolorido, disgusto hacia la tensura y/o lo adolorido seguramente se presentará. Cuando la postura apenas ha sido cambiada, el sentimiento no placentero desaparece; la satisfacción con sukha-vedanā (sentimiento no placentero) seguramente se presentará. Al momento de estar contemplando las posturas, el corazón/mente de seguro divagará: pensando, reflexionando, lucubrando: un poco sobre esto, un poco sobre aquello. Seguirá algunas veces cosas del pasado: pensará en cosas que ya sucedieron. Seguirá otras veces cosas del futuro: planeará hacer acciones generosas y donaciones —apoyar a un monasterio, ofrecerles hábitos a los monjes, construir una imagen de Buddha, hacer un kuti para khamatthāna [cabaña para meditación]…—, pensando en esto, pensando en aquello… planeando decirle a tu padre, madre y parientes que vengan a meditar… etc. Esto muestra como la impureza siempre está jalando [a la mente] lejos del objeto presente. El objeto presente es extremadamente importante. Cuando los impedimentos (nīvaranas) están sucediendo de esta manera, la mente no puede establecerse con rupa que es la condición presente que está sucediendo; así no se puede tener objeto presente, la mente no puede quedarse fijahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn35. El pensamiento y el sentir [la percepción inmediata] no pueden aún ser diferenciados. 

(1) Contemplar las posturas es kāyanupassanā. 

(2) Cuando la tensura y/o lo adolorido o sukha-vedanā (la comodidad) surgen, y la sabiduría lo ve y lo reconoce como rūpa o como nāma, es vedanānupassanā [contemplación de sentimientos]. 

(3) Cuando aparecer lo adolorido, la insatisfacción surge (esto es dosa). Cuando se cambia a una nueva postura, lo adolorido es aliviado, consecuentemente la satisfacción surge (de ahí que, la lobha-mente surge). Al momento que la mente es dosa o lobha, si es contemplado con la sabiduría que lo reconoce como nāma, es cittanupassanā [contemplación de la mente (mejor dicho: de lo mental)]. 

(4) Al momento de pensar algo o divagar, y uno se da cuenta de eso, hay veces en que a uno no le gusta y hay veces que sí. Es cuando a uno le gusta, que uno quiere continuar siguiendo la historia hasta el final antes de regresar a contemplar a rupa. El cansancio, la depresión, el desánimo, también pueden surgir; otras veces la duda: “¿Realmente existió el Buddha?, ¿Es Nibbānahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn36 algo real?”. Si esto es contemplado con la sabiduría que los reconoce como nāma, entonces es dhammanupassanā [contemplación de los objetos mentales]. 

Por lo tanto, los practicantes no deben preocuparse de que por contemplar solamente rupa, las impurezas no podrán ser erradicadas. Por medio de contemplar a rūpa, uno también ve los sentimientos, mente y objetos mentales, y se alcanza “sendero-resultado” y Nibbāna, siempre y cuando se produzcan las causas correctas que van en línea con los principios de la práctica hasta que surja la sabiduría. Las realidades (dhammas) ahora mencionadas, están todas interrelacionadas. La razón por la que el Señor Buddha enseña cuatro diferentes fundamentos para desarrollar la atención plena es porque diferentes seres tienen diferentes disposiciones.

Consejos del Señor Buddha para el practicante:
1          no hacer nada que vaya ha deteriorar el desarrollo mental

2          no hablar ni conversar de nada con nadie

3          no convivir ni socializar con nadie, ya sea que estén practicando desarrollo mental o no

4          no darle más importancia a dormir que a desarrollar los Fundamentos de la Atención Plena

5          no deleitarse en el sabor de la comida

6          mantener con seriedad la contención (samvara) y la contención sensorial (samvara-indriya) conjuntamente 

 

Razonamientos Subsidiarios
Al momento de contemplar uno necesita tener en cuenta (aplicar la observación cuidadosa: sikkhati), en todo momento, al igual que estar alerta uno mismo—¿quién/qué es uno mismo? Uno mismo es aquel que está contemplando [la nāma que contempla]. y también uno ha de saber que rūpa se está contemplando, como por ejemplo, rūpa-sentado, etc. La mayoría de los practicantes tienden a contemplar pasivamente y saber que es una rūpa sin saber cuál rūpa es, porque al momento de contemplar no están receptivos a cuál rūpa o cuál nāma está siendo contemplada. Saben de una manera pasiva (no-conciente o sin atención de si mismos), a saber, sin saber quién/qué está contemplando. Establecen su mente en el objetivo de contemplar a la rūpa, sujetándose al modo (ākāra) sin saber que rūpa ese modo es. Si se practica así, no se pueden distinguir las varias rūpas y nāmas, no pueden ser desmenuzadas, porque están adheridas entre sí, amalgamadas en un bulto.  

Si uno continúa de esta manera, el corazón/mente se vuelve en paz y se aquieta, a esto se le llama calma (samādhi), pero eso es todo, nada más. La calma —concentración o tranquilidad— es cuando la mente no se mueve a ningún lado y la atención “se mantiene [dentro] en el corazón/mente”. Este asunto es de vital importancia: el samādhi confunde en el sentido de que lo lleva a uno a suponer que se está logrando este y aquel nivel de conocimiento (de sabiduría introspectiva). Si alguien dijera que esto no es el camino de la sabiduría introspectiva (vipassanā), el practicante muy probablemente se sentiría ofendido inmediatamente. Es por está razón precisamente, que aquel que sabe (el buen amigo, instructor: kalyānamitta) prefiere no hablar: no decirle al practicante que lo que está haciendo no es todavía correcto—mantenerse indiferente es equiparable a cuidar la confianza (saddhā) del practicante. Pero las consecuencias podrían talvez ir en detrimento del practicante: quien incluso podría insultar al maestro, pensando que, porque no dice nada, no tiene el conocimiento que él mismo ya tiene, por lo tanto, podría realizar más acción inhábil (akusala-kamma)http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn37. Particularmente si se trata de un maestro que posee virtud especial (guna) de un tipo superior, dicha acción se convertirá en una obstrucción, que no dará oportunidad a la atención y sabiduría (sati-paññā) de contemplar la razón de ser de la práctica que permite penetrar en la verdad, a nivel teórico, como es mencionado en las escrituras. Cuando el practicante no puede tener acceso a la verdad a través del estudio de las escrituras, es imposible corregir su práctica — todo termina en punto de vista equivocado (micchā-ditthi). Es importante en una etapa inicial, tener conocimiento de las escrituras (pariyatti: entendimiento teórico del Dhamma); cuando uno aplica dicho entendimiento correcto en la práctica (patipatti), la práctica entonces será fructífera—algunas veces más, otras menos—y ciertamente uno obtendrá un sabor, un sentir, que nunca antes se había tenido.

En su mayor parte, los practicantes aspiran al resultado —quieren un resultado. La causa [del resultado] como que no les interesa tanto. Por lo tanto, cuando comienzan a practicar, tienen una tendencia a “hacer arreglos” [a preparar, organizar o alistar las cosas] con la esperanza de ver las cosas como han escuchado que deberían de ser, o como ellos mismos, de algún modo, piensan que deberían de ser. En algunos lugares se les enseña a forzar y controlar. Así que hacen un esfuerzo para forzar y controlar. Algunas veces hacen el esfuerzo por forzar, otras veces por controlar. Después de estar haciendo esto por un tiempo, no tienen ya la mínima idea de cómo practicar. Si nunca han tenido un entendimiento de la justificación correcta—o de la lógica de la práctica—su práctica se deteriorará inmediatamente. 

Si aquellos quienes en el pasado han descubierto la contemplación correcta sólo dejan ir de dicho “arreglar cosas” [construir], verán entonces los objetos de contemplación que han visto antes mostrarse por sí mismos, dado a la familiaridad acumulada por sus previos entrenamientos [correctos]. De hecho uno viene a practicar para permitir que el conocimiento correcto surja (por sí mismo) del entrenamiento—no es que surja de nuestro hacer, debido a que uno lo hace suceder. Si uno introduce a “uno mismo” a hacer, el conocimiento correcto no surge. No puede surgir porque el “yo” (attā) se metió en el camino. Tiene que haber “sin-yo” (anattā) para que el conocimiento correcto tenga la oportunidad de surgir. Hacer kammatthāna [construir] no es para nada difícil, pero no hacer [no construir] – ¡eso sí que es extraordinariamente difícil! Quien sea que venga a practicar, viene a practicar con el objetivo de hacer algo, y si encima de eso han sido instruidos a practicar mediante “el hacer algo”, entonces seguramente harán a lo grande. 

 “Umm… venir a practicar y no tener permiso de hacer, entonces, ¿con qué sentido venir?” Hay personas que piensan así. No obstante, por medio de la verdad de la causa y del efecto (ya antes mencionada),http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn38 el hecho es que aquí sí hay una tarea. Sin embargo dicha tarea no es una tarea de hacer, sino una tarea de ver. Uno ve lo que sea que esté allí, como cuando se está viendo a otra personahttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn39, sólo que aquí uno ve con el corazón/mente. Uno ve pero también observa. Uno lo hace sin la expectativa de querer hacerlo correctamente y sin preocuparse de que pudiera salir mal. Uno meramente trabaja en crear la[s] causa[s] correcta[s] por medio de seguir las instrucciones lógicas: el lugar del cual la impureza depende para su ocurrencia, es el lugar donde uno ha de aprender a identificarla. Uno practica axial hasta que la impureza no tiene lugar del cual depender, hasta que rūpa-nāma se conoce como tal, convirtiéndose así en nuestro maestro. Justamente entonces es cuando vipassanā de seguro ha de suceder. No lo veo para nada difícil — uno es quien lo hace difícil. 



 

 

 

 

 

 
“Así como en el gran océano hay pero un sólo sabor—el sabor de la sal—así 

en esta Doctrina y Disciplina hay pero un único sabor—el sabor de la libertad” 

Sumario para Contemplar los Eventos Mentales y Físicos (nāma & rūpa) que son un Objeto de Vipassanāhttp://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftn40 

 
Entendimiento Teorético (el estudio y aprendizaje que conduce a la práctica)
Práctica
El objeto que surge
¿Qué es materialidad (rūpa)?
¿Qué es mentalidad (nāma)?
¿Uno contempla  rūpa o nāma?
¿Por qué razón se contempla en tal rūpa o nāma?
¿De qué se da uno cuenta en el momento de contemplación?
1) A través del ojo

El color que se ve es rūpa
Ver el color es nāma
Uno contempla nāma-viendo

Porque uno erróneamente toma a nāma-viendo por “yo veo”— de este modo la impureza se debe destruir en el malentendido de la naturaleza intrínseca (sabhāva)

Uno se da cuenta de que uno está contemplando la nāma que ve

2)   A través del Oído

El sonido que se oye es rūpa
Oír el sonido es nāma
Uno contempla nāma-oyendo

Porque uno erróneamente toma a nāma-oyendo por “yo oigo”— de este modo la impureza se debe destruir en el malentendido de la naturaleza intrínseca (sabhāva)

Uno se da cuenta de que uno está contemplando la nāma que oye

3)   A través de la nariz

El olor que se huele es rūpa
Oler el olor es nāma
Uno contempla rūpa-oliendo

Porque uno erróneamente toma a  rūpa-oliendo por “yo huelo”— de este modo la impureza se debe destruir en el malentendido de la naturaleza intrínseca (sabhāva)

Uno se da cuenta de que uno está contemplando rūpa-oliendo

4)   A través de la lengua

El sabor que se prueba (o saborea) es rūpa
Probar el sabor es nāma
Uno contempla rūpa-probando

Porque uno erróneamente toma a  rūpa-probando por “yo pruebo”— de este modo la impureza se  debe destruir en el malentendido de la naturaleza intrínseca (sabhāva)

Uno se da cuenta de que uno está contemplando rūpa-probando

5)   A través del cuerpo (kāya)

El frío, calor, blandura o dureza, que impacta sobre el cuerpo, son 

rūpa
Saber el frío, calor, blandura o dureza, que impacta sobre el cuerpo, es nāma
Uno contempla la rūpa-frío, 

-calor, 

-blandura o

 -dureza, que impacta sobre el cuerpo

Porque uno erróneamente toma a  rūpa-frío,  rūpa-calor, etc. por “yo tengo frío,  yo tengo calor, etc.”— de este modo la impureza se debe destruir en el malentendido de la naturaleza intrínseca (sabhāva)

Uno se da cuenta de que uno está contemplando rūpa-frío o contemplando o-rūpa-calor, etc.

6)   A través de la mente/

corazón

Las posturas mayores y menores son rūpa
Saber las posturas mayores y menores, y pensar o recordar el haber cambiado la postura, es nāma. También la mente divagante, el enojo, la atracción, la  tensura y/o adolorimiento, etc., son nāma
Uno puede contemplar ya sea rūpa o nāma, dependiendo de cual naturaleza intrínseca (sabhāva) está impac-tando en el momento dado con claridad

Porque uno erróneamente toma  las posturas mayores y menores por “yo me siento, yo me recuesto, etc”. O uno toma a el pensar, recordar, divagar, enojo [aversión], atracción,  adolori-miento y/o agarrotamiento, etc. por “yo estoy pensando,  yo estoy divagando,  yo estoy enojado, yo estoy agarrotado y/o adolorido, etc.”— de este modo la impureza se debe destruir en el malentendido de la naturaleza intrínseca (sabhāva)

Uno se da cuenta de que uno está contemplando rūpa-sentado, -recostado, -estirando -agachando, etc.; o uno se da cuenta que uno está contemplando  nāma-pensando, -recordando, -divagando, -enojo, -atracción, -tensura y/o adolorimiento, etc. Uno debe darse cuenta que nāma o que rūpa está siendo contemplada al momento de estar contemplándola

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	 


 

 

 

  

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref1A saber, encontrar una explicación racional consistente—razón fundamental, base lógica, razón de ser—en el sistema de práctica que para el renacimiento, i.e. en La Enseñanza del Señor Buddha.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref2Mayormente el término dukkha se como “sufrimiento”; otras veces como “estrés” o “ansia por”. Estas traducciones son limitadas y engañosas por su interpretación dentro de los antecedentes del pensamiento occidental. También varios términos en pāli son difíciles de traducir puesto que cambian de significado dependiendo del contexto. Por ello se ha preferido no darle un equivalente en ningún idioma que no tenga como fundamento el pensamiento buddhista. Véase “dukkha” en el glosario. 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref3La impureza depende de la impureza para su surgimiento, lo cual es la incesante prolongación de dukkha.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref4Lobha (atracción, codicia, apego, deseo, avidez, anhelo, etc.) y dosa (aversión, repulsión, ira, enojo, desagrado, etc.) son algunas de las negatividades mentales a las cuales el texto se refiere cuando menciona sobre “la(s) impureza(s)”. Véase “kilesa” en el glosario.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref5De aquí en adelante, los términos nāma y rūpa se dejarán sin traducir; sin embargo, uno debe de tener en mente el significado real de estas palabras. Por ejemplo, cuando se lee: “nāma es quien sabe”, significa: “un fenómeno mental es quien/lo que sabe, (no yo, mí yo o yo mismo, es decir, no un ser o ego)”. 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref6Se conoce al objeto solamente con sati y no con sampajañña, i.e. se hace conciencia del objeto, pero sin saber si es rūpa o nāma.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref7Lo que usualmente se entiende como “mente”, en pāli es conocido como “corazón”: el centro y foco de la naturaleza emocional del hombre, así como ese elemento intelectual que le es inherente y que acompaña sus manifestaciones; i.e. el pensamiento. Dentro del buddhismo la base física para el corazón/mente está situada en una cavidad dentro del corazón físico. Para entender el término más claramente véase “citta” en el glosario,  que es sinónimo de “mano”. 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref8El ojo no ve a rupa-sentado, etc., sólo ve el color, ya que son “objetos mentales” (dhamma-ārammana), no objetos visibles. 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref9Los términos pāli “lobha” y “tanhā” tienen el exacto mismo significado; la diferencia es que “lobha” es usado mayormente en el Abhidhamma, mientras que “tanhā” en los Discursos. Lobha generalmente se traduce al español como “codicia” y  tanhā como “deseo”. Aquí se ha decidido usar “sed” como la traducción de tanhā, ya que ese es el significado literal original de la palabra en pāli. Pero de hecho, hay toda una serie de términos que aplican tanto para lobha como para tanhā, dependiendo a veces del contexto y/o a veces de la intensidad del impulso: avidez, ansia, anhelo, ambición, esperanza, expectativa, intención, gusto, afición, satisfacción, querer, etc.; estos son términos que pueden ser usados según corresponda.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref10Es importante reconocer la a veces sutil diferencia entre “aceptar” y “aguantar” dukkha. Esta práctica no está relacionada a “aguantar”, trata solamente de saber, que si es necesario, uno sigue adelante y lo hace. Aguantar es impureza (kilesa).

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref11¿O acaso son sukha?

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref12¿La suciedad proviene de la ropa o de nuestro cuerpo?

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref13“Hacer kammatthāna” significa “construir algo”. No es posible ver la naturaleza real de las cosas mientras uno se esté enfocando en las “construcciones” que uno mismo crea. Kammatthāna no es algo que se pueda hacer: uno sólo camina para curar el sufrimiento, y kammatthāna sucede por si sola; sucede, digamos, como efecto secundario. En esta práctica no se trata de hacer “meditación-caminando”. “No hacer” (i.e. no construir y hacer sólo lo que es necesario) es la clave de esta práctica que conduce al fin de la pesadumbre.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref14Éste término, como muchos otros, es fácil de malinterpretar, dado que en el leguaje de la vida cotidiana, está siempre relacionado con “controlar”. Esta práctica consiste en dejar ir del control. La contención no se desarrolla controlando—al contrario, consiste simplemente (suavemente) de estar atento en hacer sólo lo que es necesario (aquello que tiene como causa a dukkha). 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref15Un fenómeno mental solamente; no un si mismo, un ser, un “yo” o “mío”; un objeto impersonal.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref16i.e. que está mostrando las Tres Características: la impermanencia (anicca), el sufrimiento (dukkha) y el sin-yo (anattā). Por lo tanto, es un objeto que puede ser empleado para el desarrollo de la Introspección Perspicaz (vipassanā).

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref17Este tipo de observación (escrutinio, examinar, análisis) tiene la función de discernir si uno está practicando correcta o incorrectamente. Sikkhati es lo que nos ayuda a observar, por ejemplo, que a veces cuando uno se da cuenta de que se está divagando, uno rápidamente jala la mente a estar de regreso con la rūpa. Nos ayuda a reconocer también que esto no es correcto, porque cuando sucede así, se debe a que uno alberga aversión por la mente divagante y atracción (i.e. deseo) por estar con la rūpa.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref18En este caso en particular el “campo de acción” es los objetos de observación utilizados para establecer la atención plena.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref19i.e. a aprender haciendo [errores], por repetición. A habituarse, familiarizarse, aleccionarse, instruirse.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref20Impedir que surja la idea de que “soy yo” quien está sintiendo el dolor, sintiendo la enfermedad física, etc.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref21La esperanza pierde su esperanza.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref22A la adquisición de esta fe se le llama “ir a refugio” en el Señor Buddha. El “refugio” aquí se deriva del hecho de que uno a puesto confianza en la verdad del Despertar del Buddha y que espera que por medio de seguir sus instrucciones—en particular, y para empezar, el principio del kamma hábil—uno se protege a si mismo de crear sufrimiento adicional para uno mismo y los demás, eventualmente alcanzando una liberación verdadera, incondicionada. Este acto de ir a refugio es lo que cualifica a uno como buddhista—opuesto a quién simplemente está interesado en las enseñanzas del Buddha—y lo pone a uno en la posición de beneficiarse de lleno de lo que el Buddha enseñó.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref23La Triple Gema: El Iluminado, la Enseñanza y la Comunidad Noble de discípulos. 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref24“Cada cual es el refugio de si mismo, ¿quién más podría ser el refugio?” (Dhammapada).

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref25El nombre personal del Señor Buddha. Forma sánscrita: Sidharta.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref26Realidades o hechos nobles. Serán explicadas más adelante en el texto. “De las verdades nobles: las verdades que hacen surgir la nobleza” (Comentario del Mahaparinibbāna Sutta por Buddhaghosa). 

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref27“La Verdad del Origen” es otra manera de decir “la Verdad de la Causa”. ¿La causa de qué? La causa del sufrimiento. ¿Cuál es la causa del sufrimiento? La sed (tanhā) – la sed es la impureza a la que Achan Prani se refiere.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref28Las posturas mayores son: caminante, sentado, recostado y de pie. Las posturas menores son: mirar fijamente, agacharse, estirarse, masticar, tragar/pasar, beber, lavarse los dientes, ducharse, lavar la ropa, defecar, orinar, mover la cabeza para un lado, mover la cabeza para el otro lado, etc.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref29No es cosa de comprender primero el Sufrimiento y después pasar a dejar ir del deseo. Al momento de reconocer el sufrimiento, es decir, al momento en que ha sido comprendido como tal (primera Verdad Noble), la sed no puede surgir (segunda Verdad Noble), de esta manera el Óctuple Noble Sendero está desarrollándose simultáneamente (cuarta Verdad Noble); ¿el Sendero que lleva a dónde? Al cesar (del Sufrimiento) (tercera Verdad Noble).

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref30Definir o determinar la verdad no es teorético o intelectual, es “experimental”, depende del sentir (la percepción o cognición  inmediata), no del lenguaje/pensamiento/concepto. Pero sin un estudio previo de la metodología, no es posible llegar a la experiencia de la verdad (de nāma-rupa).

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref31Por ejemplo, el olvidar pagar la cuenta del teléfono o dejarle comida al perro, antes de ir al retiro.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref32En este caso, “desarrollar kamatthāna” significa cultivar la mente a darse cuenta del objeto presente con frecuencia.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref33Este es otro tipo de “dosa” diferente, el cual no significa “aversión”; aquí quiere decir “desventaja”, “defecto”, “tacha”, “imperfección”,  etc.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref34Se usa “paramattha” aquí refiriéndose al Abhidhamma. El Abhidhamma consiste únicamente de paramattha(s), realidad(es) última(s); es la clasificación de ésta(s). Ver “paramattha” y “Abhidhamma” en el glosario.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref35Achan Prani no menciona esto para que el practicante comience a hacer algo (al respecto). Ella únicamente nos hace saber el hecho.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref36Forma sánscrita: Nirvana. Ver “Nibbāna” en el glosario.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref37Una acción malsana, dañina, incorrecta (que no conduce al bienestar o al final del sufrimiento); popularmente hablando: “mal karma”. Véase “kamma” en el glosario.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref38causa = entendimiento correcto; efecto = contemplación correcta (contemplación correcta = no hacer, no forzar, no controlar, no enfocarse, no apropiarse, no tratar)

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref39Esto sugiere que cuando se está viendo a otra persona, la inclinación de tomarlo (tan) personalmente es menor, i.e. es más como “una situación impersonal”: nāma es el sujeto que observa y nāma-rūpa el objeto de observación, en vez de uno mismo, mío, mi yo o yo.

http://www.roundfree.org/roundfree_espanol.htm - _ftnref40¿Cuaal es el propósito de este Sumario de Contemplación? Diferenciar las características de nāma de las de rūpa. Nāma tiene la característica de saber un objeto (no obstante también puede ser un objeto de observación), mientras que rūpa no puede saber nada.
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