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PRESENTACION

La publicacién de este libro busca ser algo mas que una traduccidn al espafol. Mi objetivo ha sido darle una expresion
latinoamericana a través de la obra del fotdgrafo colombiano Delio Aparicio. Juntos nos hemos propuesto establecer un
didlogo entre la ensefianza del Noble Octuple Sendero y las vidas cotidianas de la poblacién colombiana m4s ignorada. Con
cada imagen hemos intentado expresar facetas de los factores del Noble Octuple Sendero o, dicho de otra manera, poner
en escena el mensaje del Buda en nuestro propio mundo.

Al respecto, Delio Aparicio comenta sobre su obra: “...son el dia a dia del colombiano del que dificilmente se ocupan los
medios, o que nos hemos entrenado para ignorar. Son las imdgenes y las historias con las que te cruzas yendo de aqui para
alla y observando el pais sin mucho itinerario. Lejos de las agendas noticiosas o del glamur publicitario. No son para
ilustrar mi agenda politica o mis verdades socioldgicas, son mi intento sincero de abrir los ojos y aprender a mirar. Y de
usar la cdmara honrando la humanidad de las personas”.

Confio en que este esfuerzo logre destacar la universalidad de las ensefianzas del Buda, en las palabras de Gil Fronsdal, y
que para sus lectores hispanohablantes, conlleve su internalizacién de manera mds completa.

Andrea Castillo
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El budismo solo se encuentra en un lugar: en las personas que
practican las ensenanzas del Buda. Leer acerca del budismo sin
practicarlo es como leer una receta sin llegar nunca a preparar el
plato. Si bien puede ser interesante y educativo leer acerca de la

practica budista, sin practicarlo no experimentaras el sabor de la

liberacion.
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;COMO USAR ESTE LIBRO?

Asi como en el gran océano no hay mds que un sabor -el sabor de la sal,
asi en esta disciplina y ensefianza no hay mds que un sabor -el sabor de la liberacion.

—El Buda (Udana V 5)

1 budismo solo se encuentra en un lugar: en las personas que practican las ensefianzas del Buda. Leer acerca del
budismo sin practicarlo es como leer una receta sin llegar nunca a preparar el plato. Si bien puede ser interesante y
educativo leer acerca de la practica budista, sin practicarlo no experimentaras el sabor de la liberacién.

Este libro pretende ser una introduccion practica a la mads util y accesible receta del Buda para recorrer el camino hacia la
liberacion: el Noble Octuple Sendero. Para promover el compromiso personal con cada uno de los ocho factores de este
camino, el libro trae reflexiones y ejercicios para cada factor. Sacar el tiempo para hacer las actividades propuestas es una
manera de profundizar tu conexién con el Noble Octuple Sendero y aplicarlo mejor en tu vida.

Espero que las propuestas de este libro te animen a involucrarte en un proceso activo de reflexién y contemplacion de
las enseflanzas budistas, y a relacionarte mejor con estas practicas. Hay varias maneras de hacerlo. Tu decides donde
y cuando podrian ser utiles estas ensefianzas en tu vida. Al explorar tu relacion con estas ensefianzas y las practicas,
podrias preguntarte qué tanto las entiendes, si logran entusiasmarte y qué retos y reservas tienes hacia ellas. Podrias
también formular preguntas que aporten nuevas perspectivas sobre las ensefianzas.

El valor de este libro como base para la reflexion y la aplicacién de las ensefianzas en tu vida puede acrecentarse
leyéndolo despacio y deteniéndote con frecuencia para considerar lo que has leido. Es util leer solo unas pocas paginas
por dia, tal vez releer una seccion varias veces a lo largo del dia. Leer despacio y releer te dara tiempo para pensar en las
implicaciones de las ensefianzas; con cada lectura, quizas se te ocurran nuevas aplicaciones y significados para tu vida.
El Noble Octuple Sendero es un tremendo soporte para la practica meditativa. Ejercitarse en los factores de este
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camino en la vida diaria crea un estado mental que favorece la meditacidon. De hecho, algunos de los ocho factores son
directamente aplicables al ejercicio de la practica meditativa. Reflexionar sobre su conexién con la meditacién y cémo
pueden apoyar nuestros esfuerzos meditativos es un ejercicio valioso. Mientras lees el libro, podrias preguntarte una y
otra vez como puedes aplicar lo que aprendes a tus espacios de meditacion.

Puede ser util discutir tus reflexiones con otros. Tener conversaciones acerca de las enseflanzas, las practicas y tus
hallazgos es una manera de desarrollar un nuevo y mas profundo entendimiento. En ocasiones, expresar tus ideas en
voz alta brinda una oportunidad para llevar tus comprensiones mas alld. Escuchar a los demds argumentar sus propias
reflexiones y formas de aplicar las ensefianzas puede abrir nuevas perspectivas y brindar inspiracion.

También es conveniente llevar un diario de prdctica en el cual puedas consignar tus experiencias al practicar con cada
factor del Noble Octuple Sendero. A veces, al guardar el diario y luego releerlo, puedes entender mejor cémo tu prictica
evoluciona con el tiempo. Es posible que encuentres patrones en tu relacién con la practica: por ejemplo, puedes notar
cudles son tus puntos de vista mas comunes y qué preocupaciones cargas, o quizas, qué tiendes a ignorar o a pasar por
alto.

Una de las formas de leer y explorar este libro es invertir un mes en el estudio y la practica de cada factor del Noble
Octuple Sendero. El libro incluye un conjunto de cuatro reflexiones y précticas para cada uno de ellos. Mi recomendacién
es dedicar una semana a cada conjunto de ejercicios antes de continuar con el siguiente factor.

A lo largo de cada mes, trata de leer o escuchar una variedad de opiniones de profesores budistas sobre el factor que
estés estudiando. Ademds de este libro, podrias leer EI Noble Octuple Sendero de Bhikkhu Bodhi o Eight Mindful Steps
to Happiness de Bhante Gunaratana. También puedes escuchar las charlas que he dado sobre los factores del Octuple
Sendero, disponibles en www.audiodharma.org bajo el rétulo Series Talks.

Llevar el Octuple Sendero madurando dentro de ti es una de las grandes alegrias del camino budista. Te brinda confianza,
fortaleza, fluidez, libertad y mucho mas. Espero que este pequeno texto te ayude a lo largo del camino.
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¢C

...existe una diferencia crucial entre un camino material y
aquel descrito en la literatura budista: el camino fisico existe
independientemente de que lo recorramos o no, mientras
que el camino budista existe tnicamente a través de nuestro
compromiso con ¢l. Greamos este camino mediante la
actividad de nuestras mentes, corazones y cuerpos.
Todas las ensefianzas sobre el Noble Octuple Sendero son
simplemente instrucciones que guian como

construimos el camino a medida que avanzamos.
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EL NOBLE OCTUPLE SENDERO DEL BUDA

“Es como si una persona, caminando por el bosque, descubriera un antiguo sendero, un viejo camino
transitado por personas de tiempos remotos. Y al seguirlo, se encontrara una ciudad antigua, una
longeva capital que otrora fuera habitada por personas de tiempos remotos, con parques, arboledas y
estanques, rodeada por murallas y encantadora. Luego, al presentarse ante el gobernante del pais, esta
persona dijera: ‘Su majestad, mientras viajaba por el bosque encontré un viejo sendero; lo segui y
descubri una antigua ciudad, una vieja y abandonada capital. Le ruego, su majestad, que restaure esa
ciudad’.

‘De manera similar, he visto un antiguo sendero, un camino transitado por Seres Despiertos de tiempos
pasados. ;Y cudl es ese antiguo sendero, aquel camino transitado por los Seres Despiertos de tiempos
pasados? No es otro que el Noble Octuple Camino: Visién Correcta, Intencién Correcta, Habla Correcta,
Accién Correcta, Medio de Vida Correcto, Esfuerzo Correcto, Atencion Plena Correcta, Concentracion
Correcta. Este es el camino antiguo, el viejo sendero que conduce al conocimiento directo.”

—El Buda (Discursos Conectados)

Las ensefianzas del Buda describen un camino accesible hacia la liberacidn. La antigua metafora budista de un camino
se basa en la idea de un pasadizo despejado que permite atravesar un bosque que de otro modo seria infranqueable.
Asi como nuestro cuerpo entero se involucra al caminar por un sendero en el bosque, de la misma manera un practicante
se adentra en el camino budista comprometiendo todos los aspectos de su ser. Sin embargo, existe una diferencia crucial
entre un camino material y aquel descrito en la literatura budista: el camino fisico existe independientemente de que lo
recorramos o no, mientras que el camino budista existe inicamente a través de nuestro compromiso con él. Creamos

este camino mediante la actividad de nuestras mentes, corazones y cuerpos. Todas las ensefianzas sobre el Noble Octuple

Sendero son simplemente instrucciones que guian cémo construimos el camino a medida que avanzamos.
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En la version de la metéfora citada al principio de este capitulo, el Buda compara la liberacion espiritual con una ciudad
olvidada y cubierta por la maleza en lo profundo del bosque. De la misma manera en que es posible recuperar y luego
habitar esa ciudad una vez que se encuentra el camino hacia ella, también es posible vivir una vida liberada cuando
hemos encontrado y recorrido el camino que nos lleva hacia ella.

Basandonos en esta metafora del camino en el bosque, la densa maleza representa los numerosos obstaculos mentales y
emocionales que limitan nuestra libertad. Como seres humanos, poseemos nuestra propia jungla interior con sus peligros
y desafios, pero también llevamos dentro de nosotros lo necesario para liberarnos de estos obstaculos.

Dado que tanto el camino hacia la libertad asi como los obstaculos se encuentran es dentro de nosotros, el sendero
budista nos exige asumir la responsabilidad de nuestros pensamientos, actitudes y acciones. Se fundamenta en el
principio de que podemos avanzar hacia la liberacidn al desapegarnos de perspectivas y comportamientos que nos
limitan, y al adoptar conductas que nos aligeren y fortalezcan a medida que avanzamos.

El camino budista hacia la liberacidn, conocido como el Noble Octuple Sendero, consiste en ocho practicas
interrelacionadas. Los antiguos nombres indios para estas practicas estan precedidos por la palabra samma, un pretijo
budista que comtinmente se traduce como ‘correcto’ o ‘sabio, aunque también puede significar ‘apropiado; ‘excelente’ y
‘en armonia’ Al elegir la traduccidn ‘correcto; es util entenderlo como ‘apropiado, similar a tener la herramienta ‘correcta’
para una tarea especifica. Dado que el Camino estd compuesto por practicas mas que por creencias, ‘correcto’ no se
refiere a verdades que debemos adoptar, ni a juicios morales sobre lo que estd bien o mal. Prefiero pensar en la palabra
samma como sinénimo de ‘Util’ Las ocho practicas ‘correctas’ del Octuple Sendero son perspectivas y formas de actuar
que nos guian hacia la liberacién interna que el budismo ensefia como una posibilidad real en nuestra vida.

El primer paso en el Noble Octuple Sendero es la Visién Correcta, una perspectiva pragmatica que nos guia a lo largo del
camino mismo. Podemos hacer una analogia con el deporte del senderismo. Los caminantes en un desierto inexplorado
deben prestar especial atencion a los detalles especificos de su entorno para encontrar su ruta. Puede que al inicio tengan
una idea de hacia dénde se dirigen para evitar perderse. Sin embargo, incluso cuando el destino esta claro, tomar la ruta
mas directa puede ser impracticable si implica atravesar las partes mas densas y cubiertas de maleza del bosque o los



EL NOBLE OCTUPLE SENDERO DEL BUDA

acantilados mas escarpados. Saber en qué enfocarse permite al caminante ‘leer’ la naturaleza y descubrir pistas sobre cual
es el mejor camino a seguir. De manera similar, los ocho factores del Octuple Sendero son al mismo tiempo claves para
encontrar el camino que nos rescata de la marafa del sufrimiento como el camino en si mismo. Es un sendero hacia la

liberacion.

En el sendero budista, el principio fundamental de orientacién (llamado Visién Correcta) consiste en guiarse por

la perspectiva conocida como ‘Las Cuatro Nobles Verdades’ En lugar de quedarnos atrapados en opiniones o
interpretaciones abstractas sobre nuestras experiencias, aprendemos primero a reconocer si hay estrés, malestar o
sufrimiento como resultado de nuestra relacion con las cosas que estan ocurriendo o dejando de ocurrir (Primera Noble
Verdad). Luego, nos orientamos a percibir nuestra propia contribucion a este sufrimiento al notar cémo nos aferramos

a anhelos y deseos (Segunda Noble Verdad). A continuacién, mantenemos nuestra vista y confianza en la posibilidad de
poner fin al apego y al sufrimiento al que conlleva (Tercera Noble Verdad). El ultimo punto de referencia proporcionado
por las Cuatro Nobles Verdades es el Noble Octuple Sendero (Cuarta Noble Verdad), que se presenta como el camino mas
claro y accesible hacia la liberacién del sufrimiento.

La Visidn Correcta no es la tinica perspectiva desde la cual debemos contemplar nuestra vida. Otras perspectivas son

igualmente necesarias para distintos propésitos. Por ejemplo, comprender la diversidad cultural nos ofrece una 6ptica
invaluable para vivir en una sociedad diversa. Entender las expectativas laborales también es crucial. Ademads, estar al
tanto de los diferentes estados de desarrollo de los nifios es fundamental para quienes son padres.

Para transitar el sendero budista hacia la liberacidn, la Visién Correcta es un ingrediente esencial. Esta perspectiva es
necesaria en primer lugar para poder encontrar el camino. Nos indica qué estamos haciendo cuando experimentamos
sufrimiento y cdmo podemos dejar de hacerlo. Parte del valor de este enfoque radica en su simplicidad pragmatica. No
depende de ninguna creencia mistica o sobrenatural, ni se nos exige creer o confiar en algo que no podamos conocer en
0 por nosotros mismos.

Las practicas restantes del Noble Octuple Sendero son Intencidon Correcta, Habla Correcta, Accion Correcta, Modo
de Vida Correcto, Esfuerzo Correcto, Atencion Plena Correcta y Concentracidon Correcta. Estos siete factores tienen

10
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una relaciéon de apoyo mutuo con la Vision Correcta. Por un lado, la Visién Correcta nos ayuda a discernir entre las
intenciones, el habla, las acciones éticas, los modos de vida y los esfuerzos mentales que causan sufrimiento y aquellos
que lo alivian. Por otro lado, a medida que practicamos los otros factores del Noble Octuple Sendero, la practica de la
Visién Correcta se vuelve mas facil y efectiva: cuanto mas claro es el camino, mas facil es encontrarlo.

El potencial para practicar el Noble Octuple Sendero est4 dentro de nosotros. Cuando nos dedicamos seriamente a
practicar estos factores, nos transformamos. Ellos tienen la capacidad de reducir e incluso eliminar nuestros apegos,
aferramientos, miedos, odios y engafios. Cuando se practica a fondo, el Octuple Sendero deja de ser algo que hacemos

en un esfuerzo por cumplir. Cuando somos libres, no hay ninguna parte a la que tengamos que salir a buscar la libertad.
Sorprendentemente, al vivir en esta libertad, los ocho factores dejan de ser simples practicas; se convierten en la expresion
natural de nuestra liberacién. El Noble Octuple Sendero se transforma en nuestra esencia, en lo que realmente somos.

11
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En el budismo, beneficiarnos no equivale a adquirir placer, estatus
o riqueza. Implica desarrollar un corazon de cualidades hermosas
y saludables. Se trata de cultivar el tipo de bondad y paz interior

que hace que nuestra manera de estar en el mundo sea igualmente

beneficiosa tanto para los demas como para nosotros mismos.

b
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“Una persona sabia es aquella motivada a beneficiarse
a si misma, a los demds, y tanto a si misma como a los demds”.

—FI Buda

lgunas personas viven centradas en beneficiarse a si mismas y a sus seres queridos. Otros se dedican a beneficiar

a los demas, a veces a expensas de ellos mismos. Segtn el Buda, una persona sabia es aquella que desea el bien
de todos, incluyéndose a si misma. Nuestras vidas estan tan interconectadas que no es posible obtener un verdadero
beneficio propio si implica dafar a otros. Causar dafio intencionalmente a los demas siempre afecta el corazén de quien
lo hace. Del mismo modo, no podemos ser de gran beneficio para el resto si descuidamos nuestro propio bienestar. El
camino budista hacia la liberacion abarca el cuidado mutuo; es un sendero que se encuentra en la interseccion entre
nosotros y el mundo.

El Noble Octuple Sendero otorga igual importancia al cuidado de uno mismo vy al del resto del mundo. Es evidente

que cada practica de este camino nos beneficia a medida que la practicamos. Todas contribuyen a alcanzar mayor
tranquilidad, integridad, sabiduria y libertad. Sin embargo, cuatro de los factores del camino también son practicas que
benefician directamente a otras personas. Por ejemplo, el segundo factor, la Intencién Correcta, implica vivir motivado
por la buena voluntad y la compasidn hacia los demas. Los siguientes tres factores, Habla Correcta, Acciéon Correcta y
Modo de Vida Correcto, se relacionan con vivir en el mundo de tal manera que nuestras palabras, acciones y estilo de
vida tengan un impacto beneficioso, util y positivo en los demas.

En la practica del Habla Correcta, el Buda nos alienta a hablar de manera veraz, sincera y digna de confianza, eligiendo

un discurso que retina a los divididos, promueva la amistad y pronuncie palabras que fomenten la concordia. También
nos anima a hablar de lo que es bueno y beneficioso.

15
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La Accion Correcta se define como abstenerse de matar, de tomar lo que no nos ha sido ofrecido, y de incurrir en
conducta sexual inapropiada. Aunque simplemente cumplir con estas tres normas brinda a los demas el regalo de la
seguridad, el Buda fue mas alla al afirmar que vivir una vida sin causar dafo implica ser compasivos con todos los seres
vivos sin distincion.

Para muchas personas, es a través de su medio de vida que tienen el mayor impacto en el resto del mundo. La practica del
Modo de Vida Correcto nos insta a ser completamente éticos en nuestro trabajo y en nuestras metas de vida. Explotar o
danar a otros a través de nuestro trabajo va en contra de los principios éticos del Modo de Vida Correcto.

Si bien la Intencién Correcta, el Habla Correcta, la Accién Correcta y el Modo de Vida Correcto son practicas que tienen
un impacto positivo en los demas, también nos beneficiamos personalmente al practicarlas. Una de las grandes fuentes de
bienestar y paz es tener una conciencia limpia. Asi nuestra integridad ética puede convertirse en nuestro mayor refugio.

Los ultimos tres factores del Noble Octuple Sendero (Esfuerzo Correcto, Atencién Plena Correcta y Concentracién
Correcta) generalmente se considera que hacen énfasis en el autocuidado. Estos tres factores se centran en mejorar la
calidad de nuestra mente y corazén. El Esfuerzo Correcto implica aprender a realizar acciones que promuevan nuestros
estados mentales saludables. La Atencion Plena Correcta nos proporciona la claridad mental para distinguir entre lo que
es y no es saludable. La Concentracién Correcta aporta calma, fluidez y paz.

Pero los beneficios personales derivados de los ultimos tres factores del Octuple Sendero también pueden beneficiar

a otros, ya que el bienestar personal es la fuente del cuidado hacia los demas. A medida que la atencién plena y la
concentraciéon nos ayudan a estar mas tranquilos y felices, aumenta nuestra motivacion para preocuparnos por los demas.
Una mayor atencion plena y concentracion conlleva una mayor empatia y aprecio hacia los demas.

Algunas personas, sin embargo, pueden percibir que cualquier énfasis en la busqueda del beneficio propio implica

egoismo. Esto puede ser cierto si la busqueda de nuestro propio beneficio se convierte en una preocupacién miope
que descuida las necesidades de los demas. Sin embargo, este egocentrismo perjudica a la persona que es egoista. Si

16
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comprendemos verdaderamente qué implica el bienestar personal, no permitiremos que el egoismo guie nuestras
acciones. No buscaremos nuestro propio bienestar a expensas de los demas.

En el budismo, beneficiarnos no equivale a adquirir placer, estatus o riqueza. Implica desarrollar un corazén de
cualidades hermosas y saludables. Se trata de cultivar el tipo de bondad y paz interior que hace que nuestra manera de

estar en el mundo sea igualmente beneficiosa tanto para los demas como para nosotros mismos.

Por razones similares, no quisiéramos participar en actividades que beneficien a otros si hacerlo resulta perjudicial para
nosotros mismos. ; Cémo podemos realmente llegar al corazén de los demas si nuestro propio corazdén no esta bien
cuidado?

Una persona centrada en el beneficio mutuo no ve la vida como una competicién donde solo algunas personas pueden
ganar. Mas bien, en este enfoque se considera lo que es mejor para el bien mayor, como lo mencioné el Buda en la

cita anterior al hablar de beneficiar tanto a uno mismo como a los demds. No se trata de un bien mayor que implique
sacrificar el bienestar de algunos por el bienestar de la mayoria. Este bien mayor es inclusivo y utiliza un pensamiento
creativo para encontrar formas de mejorar la vida de todos.

Aunque podriamos decir que ciertos factores tienen un énfasis particular en uno mismo, en un nivel profundo hay poca
distincién entre cuidar de nosotros y cuidar de los demas. Cuando beneficiamos a otros, también recibimos frutos a
cambio, especialmente porque nuestras buenas acciones fortalecen cualidades saludables para nosotros mismos. Cuando
nos beneficiamos debido al desarrollo de nuestro corazon, integridad y sabiduria, inevitablemente también impactamos
positivamente a las personas con las que interactuamos. Por el contrario, si causamos intencionalmente dafo a otros,
tarde o temprano experimentaremos como ese comportamiento también nos dana a nosotros mismos debido al dolor que
conlleva tener tales motivaciones. Ademads, otros podrian tomar represalias. Con el tiempo, nadie puede escapar de su
propia conciencia.

En la practica, una vida de beneficio mutuo no implica que todo lo que hagamos deba siempre beneficiar a todos. Pensar

de esa manera puede enredarnos y abrumarnos tanto que podriamos terminar sin hacer nada o intentando hacer
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demasiado para ser efectivos. El concepto de beneficio mutuo significa que, al cuidarnos de manera saludable, podemos
confiar en que esto contribuye a un bien mayor. Del mismo modo, cuidar saludablemente a los demas también nos
beneficia. En diferentes momentos y situaciones, cuando actuamos en los extremos del espectro entre el yo y los otros,
si adoptamos la perspectiva y las practicas del Noble Octuple Sendero, estaremos trabajando por el bien de todos.

En ocasiones, es apropiado, e incluso importante, centrarnos en nuestro cuidado personal. Meditar todas las mananas
puede ser de gran ayuda para el practicante de la meditacién. Puede ser una forma de cuidado personal tan crucial como
asegurarnos de comer bien, dormir lo suficiente y mantener nuestro cuerpo sano. Al mismo tiempo, la meditacién diaria
puede prepararnos para cuidar a los demas de manera mas calmada, sabia y compasiva.

En otros casos, es adecuado cuidar de los demds, ya que sus necesidades pueden ser mayores que las nuestras. En ciertos
dias, puede ser necesario que dejemos de lado nuestra sesién de meditacidn para atender a alguien que requiere nuestro
tiempo o atencién. Sin embargo, parte de la practica de la atencién plena consiste en ayudarnos a cuidar de otros sin
caer en actitudes y reacciones que nos debiliten, como la ansiedad, el estrés o el compromiso excesivo. Es a través de una
atencion cuidadosa que aprendemos a beneficiar a los demas sin perjudicarnos a nosotros mismos.

Entender la practica budista como una vida de beneficio mutuo significa situar nuestra practica claramente dentro del
contexto de nuestra vida social. Incluso si pasamos largos periodos en retiro solitario, siempre existe una dimension
social en nuestra practica. No recorremos el camino de la liberacion iinicamente para nuestro propio beneficio. En
resumen, al beneficiar a otros, también nos beneficiamos a nosotros mismos, y al beneficiarnos a nosotros mismos,
servimos y ayudamos al resto. Asi que practicamos por el bien de todos los seres
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PRIMER FACTOR: VISION CORRECTA

¢C

Para aquellos que se valen de estas verdades como una guia sabia
para la vida y la practica, se las puede llamar Nobles Verdades.
Y para quienes han experimentado la paz de vivir segtn el
Sendero, estas verdades se convierten en la vision natural de sus
vidas, convirtiéndose asi en las Verdades de los Nobles.

De cualquier manera, la practica de la Vision correcta conduce

a una paz profunda y significativa.

b
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“Las personas amenazadas por el miedo van tras muchos refugios:
hacia montafias, bosques, campos, arboledas y santuarios.
Pero ninguno de ellos es un refugio seguro, ninguno es un refugio supremo.
No es yendo a tales refugios que uno se libera de todo sufrimiento.
Pero cuando alguien, buscando refugio en el Buda, la ensefianza (Dharma) y la comunidad de prdctica
(Sangha); ve, con la vision correcta, las Cuatro Nobles Verdades:
El sufrimiento,
El surgimiento del sufrimiento,
La superacion del sufrimiento,
Y el Octuple Sendero que conduce al fin del sufrimiento;
Entonces halla el refugio seguro, el refugio supremo.
Yendo a ese refugio es que uno se libera de todo sufrimiento”.

—El Buda ( Dhammapada, v, 188 - 192).

D etras de casi todo lo que hacemos, decimos y pensamos, hay puntos de vista, algunos conscientes y muchos no tan
conscientes. Nuestros puntos de vista son las orientaciones, perspectivas y creencias con las que nos entendemos
a nosotros mismos y a nuestro mundo. Son la base sobre la cual escogemos cémo vivir nuestras vidas. A menudo, estas
perspectivas estructurales son tan habituales y estan tan arraigadas que no las vemos como lo que realmente son. Y si es
que llegamos a conocerlas, no asumimos que solo son nuestros puntos de vista sino que creemos que asi es la realidad.

No todas nuestras perspectivas nos benefician. Muchas de las creencias, opiniones, posturas o historias a partir de las
cuales vivimos son las bases de nuestro sufrimiento. Para contrarrestar esto, el Octuple Sendero se inicia con la Visién
Correcta. Se trata de una perspectiva o marco de referencia que brinda una simple y directa comprensioén sobre como
poner fin al sufrimiento. Parte del gran valor que tiene la vision Correcta es que nos muestra de manera clara y
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pragmatica el camino que lleva a la libertad interior. Ella apunta hacia nuestra experiencia natural y corriente como
alternativa para orientar nuestra vida, en lugar de otras cosas que no podemos conocer por nosotros mismos.

El budismo enfatiza dos formas de Vision Correcta. Una de ellas es el punto de vista segun el cual lo que hacemos, decimos
y pensamos no existe en el vacio, sino que tiene consecuencias fisicas y psicoldgicas relacionadas con su naturaleza ética.

Si nuestros actos, palabras y pensamientos se basan en la codicia y el odio, sus consecuencias seran perjudiciales. Por el
contrario, si estan basados en la generosidad y la bondad, sus consecuencias seran beneficiosas. Quiza esto no se cumpla en
el cien por ciento de los casos, pero lo que si es cierto es que, si vivimos conforme a esta perspectiva, es mas probable que
pensemos, hablemos y actuemos de formas que nos brinden bienestar a nosotros y a quienes nos rodean.

El segundo tipo de Vision Correcta se relaciona con la perspectiva de las Cuatro Nobles Verdades. Estos son cuatro
principios ttiles para encontrar mayor libertad y felicidad. Si queremos sufrir menos, es crucial ser conscientes de cuando
estamos experimentando sufrimiento (Primera Noble Verdad). Es facil pasar por alto nuestro sufrimiento debido a nuestras
multiples preocupaciones, pero estas distracciones no eliminan el sufrimiento, solo lo ocultan temporalmente, como
empapelar las grietas en una pared. Ademas, es fundamental descubrir cudles son nuestros apegos que estan causando

este sufrimiento (Segunda Noble Verdad); solo al reconocerlos podemos comenzar a soltarlos. Comprender que es posible
abandonar completamente estos apegos y, por ende, poner fin al sufrimiento (Tercera Noble Verdad), nos proporciona
direccién y motivacién para lograrlo. Finalmente, conocer cémo crear las condiciones adecuadas para liberarnos de
nuestros apegos (Cuarta Noble Verdad) nos guia hacia las précticas del Noble Octuple Sendero que pueden ayudarnos.

Un aspecto esencial de las Cuatro Nobles Verdades es la idea segtin la cual, si queremos liberarnos de nuestro
sufrimiento, es crucial identificar su causa raiz. Si deseamos aliviar nuestro dolor pero no sabemos por ddnde empezar
a buscar su origen, podriamos distraernos con creencias, practicas y remedios externos que no abordan el verdadero
problema. Las Cuatro Nobles Verdades, en cambio, nos guian hacia la busqueda de la causa dentro de nosotros mismos.
A menudo, y de manera comprensible, atribuimos nuestro sufrimiento a otras personas o eventos externos, pero en el
camino budista, la liberacién verdadera comienza cuando asumimos la responsabilidad por nuestra propia contribucién
interna y psicoldgica al sufrimiento. Especificamente, las Cuatro Nobles Verdades destacan el papel de los deseos
compulsivos y los apegos en la generacion de nuestro sufrimiento interior.

23



PRIMER FACTOR: VISION CORRECTA

El Noble Octuple Sendero comienza con la Visién Correcta ya que esta es la perspectiva que nos pone en el sendero
del Buda hacia la libertad. Si queremos encontrar el camino, la Visién Correcta nos ensefia que debemos asumir la
responsabilidad de nuestras acciones. Ademas, nos indica que, si buscamos liberarnos del sufrimiento, es fundamental
contemplar nuestras acciones y experiencias a través del marco de las Cuatro Nobles Verdades.

La Vision Correcta también nos guia y nos protege cuando practicamos los otros siete factores del Noble Octuple
Sendero. Nos guia al mantener en primer plano el propésito tltimo del Noble Octuple Sendero, es decir, la liberacién
del sufrimiento. Asimismo, nos protege al revelar cualquier sufrimiento o apego que puedan estarse derivando de cémo
estamos practicando los otros siete factores. Cuando nos hacemos conscientes de estos apegos, tenemos la oportunidad
de dejarlos de lado y encontrar un enfoque mas propicio para nuestra practica.

El uso de las Cuatro Nobles Verdades como el punto de vista desde el cual entender nuestra propia vida esta
estrechamente relacionado con practicar con tranquilidad y serenidad. Al hablar de tranquilidad, me refiero a una
sensacion profunda de bienestar y libertad interior. Cuanto mas tranquilos y apacibles nos volvemos, mas sencillo
y comun nos resulta reconocer el sufrimiento, su causa, su cesacion y el camino hacia su cesacién. Y cuanto mds
empleamos las Cuatro Nobles Verdades para liberarnos de los apegos, mas tranquilo y sosegado sera nuestro vivir.

A medida que las personas maduran en el camino budista, la serenidad que experimentan se vuelve lo suficientemente
fuerte como para destacar de forma natural las Cuatro Nobles Verdades en sus vidas. Una analogia util es pensar en una
tela blanca: cuanto mas limpia estd la tela, mas evidente sera una mancha nueva. Por esta razdn, existe una larga tradicion
que interpreta la frase budista cattari ariya-saccani no como las Cuatro Nobles Verdades, sino mas bien como las Cuatro
Verdades de los Nobles. La gramatica de la frase permite ambos significados. Para aquellos que se valen de estas verdades
como una guia sabia para la vida y la practica, se las puede llamar Nobles Verdades. Y para quienes han experimentado

la paz de vivir segtin el Sendero, estas verdades se convierten en la vision natural de sus vidas, convirtiéndose asi en las
Verdades de los Nobles. De cualquier manera, la practica de la Visién correcta conduce a una paz profunda y significativa.

24



PRIMER FACTOR: VISION CORRECTA

VISION CORRECTA

—Reflexiones y practicas—

Semana 1 - Inventariar los puntos de vista
Dedica esta semana a reconocer las principales opiniones, orientaciones, creencias y sesgos con los que vives. Sera util
que consideres qué puntos de vista profundos, y posiblemente inadvertidos, subyacen bajo los mas obvios.

o ;Qué papel tienen los puntos de vista en tu vida?

e ;Cudl es tu relacion con ellos?

o ;Cuales de tus puntos de vista no son beneficiosos para ti?

o ;Cuadles, en cambio, crees que te son beneficiosos?

o ;Qué puntos de vista desearias utilizar mas como guias en tu vida?

o ;Tiendes a comportarte segiin puntos de vista en los que preferirias no apoyarte?

o Detras de muchos puntos de vista suele haber un deseo que en ultima instancia te motiva a sostener tal opinion,
creencia o postura. ;Podrias reflexionar sobre cudles son estos deseos que subyacen en el trasfondo?

o ;Son beneficiosos o no estos anhelos y deseos que motivan tus puntos de vista?

O Al considerar estas preguntas, puede resultar util escribir en un diario y luego volver a leer y reconsiderar lo que
escribiste.

Semana 2 - Mantener la tranquilidad a la vista

Para este ejercicio, es ttil entender la diferencia entre tranquilidad y relajacion. La relajacion tiene mas que ver con la
disminucion de la presion y el estrés; se siente en contraste con la tension. En cambio, la tranquilidad esta relacionada
con una paz interior y armonia que existen en si mismas, sin referencia a la tensidn. La relajacidn es un alivio temporal,

mientras que la tranquilidad es un estado del ser.

25



PRIMER FACTOR: VISION CORRECTA

O Este ejercicio te invita a ser consciente de los momentos en los que experimentas alguna sensacion de tranquilidad.
Observa los pequefios momentos de serenidad que aparecen brevemente a lo largo del dia, incluso durante situacio-
nes estresantes. Si descubres como traer mds tranquilidad a tu vida, intenta hacerlo tanto como sea posible durante
esta semana.

o ;Qué aprendes al prestar atencion a la tranquilidad?
o ;Qué revela sobre aquellos momentos en los que te falta la tranquilidad?

Semana 3 - Reflexionar acerca de la liberacion
La Visién Correcta budista no es un imperativo cosmico para creer en alguna verdad. Mas bien, es una perspectiva
realista y practica que respalda la busqueda de la liberacion del sufrimiento, a menudo llamado el despertar.

o ;Qué creencias te vienen a la mente cuando piensas en la liberacién o el despertar?

o ;Cuales de estas creencias apoyan la practica en el camino hacia la liberacién?

o ;Cuadles debilitan la practica?

o ;Qué tan importante es para ti la posibilidad de reducir y acabar con el sufrimiento?

o ;Te sientes motivado por otras metas que puedan ir en contravia con el enfoque del camino budista hacia la
superacion del sufrimiento?

o ;Qué experiencias pequenas o cotidianas de liberacidn del sufrimiento tienes en tu vida diaria?

o ;Como podrian estas experiencias fortalecer tu practica?

O Dedica una semana a reflexionar frecuentemente sobre estas preguntas. Si es posible, conversa con un amigo sobre
ellas.

Semana 4 - Preguntarse sobre la Vision Correcta

O Durante esta semana, formula todas las preguntas que tengas acerca de la Vision Correcta del Noble Octuple Sendero.
Pueden ser preguntas sobre las enseflanzas en si mismas y también sobre tu relaciéon personal con este factor. Después
de una semana de reflexion diaria planteando preguntas, selecciona las tres que consideres mas importantes. Luego,
compartelas y discttelas con alguien mas.
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SEGUNDO FACTOR: INTENCION CORRECTA

1

S1 las intenciones vulneran nuestro bienestar, su impacto
es mayor cuando se hacen habitos. De manera inversa,
cuando las intenciones que respaldan nuestra felicidad

se convierten en nuestra segunda naturaleza, creamos las

condiciones para una satisfaccidon mayor y mas estable.

by
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"La intencion, os digo, es una accion. A través de la intencion uno actiia por medio del cuerpo,
el habla, y la mente".

—El Buda (Discursos conectados ,VI 63).

a propuesta del Buda para la liberacion puede florecer en nosotros cuando comprendemos las practicas del Noble

Octuple Sendero. Esta senda posee un formidable conjunto de pricticas claras que pueden liberarnos del deseo y
el apego v, por esta via, del sufrimiento. Como vimos en nuestra reflexion anterior sobre la Visién Correcta, es tarea de
este primer factor del Sendero proporcionar el horizonte general para encontrar el camino. Esto implica dirigir nuestra
atencion hacia el sufrimiento, su causa y la posibilidad de eliminarlo.

Si nos interesa caminar el sendero del Buda hacia la libertad, la Visiéon Correcta puede mostrarnos si nuestras intenciones
estan en concordancia con el proposito de este camino. Al aplicar la perspectiva de la Vision Correcta a las intenciones
que guian nuestra vida, podemos determinar si estas son el germen de sufrimiento o, por el contrario, contribuyen a su
cesacion. Serda imposible erradicar el sufrimiento si nuestras intenciones lo promueven, ya sea en nosotros mismos o en

los demads.

Por intenciones se entienden las motivaciones primarias o subyacentes tras lo que pensamos, decimos o hacemos. A
menudo, estas son mas fundamentales que nuestros deseos inmediatos. Representan el propdsito profundo por el cual
queremos lo que queremos. Por ejemplo, podemos querer ir al supermercado a hacer compras. La intencién subyacente
puede ser cuidar de nosotros mismos o de nuestras familias, o quizas el impulso de comprar estd mas relacionado con
la necesidad de alejar la soledad que estamos experimentando. Muchas veces, multiples intenciones operan juntas. En la
compra del mercado, por ejemplo, pueden impulsarnos deseos como comer saludablemente, ahorrar dinero, apoyar el
comercio justo, impresionar a los amigos que asistiran a una cena, sentirnos cémodos o experimentar placer. Si nos

30



SEGUNDO FACTOR: INTENCION CORRECTA

decimos que nuestra intencion es solo comprar, pasamos por alto esos otros propositos que estain dando forma al como y
el por qué compramos.

Nuestras intenciones traen consecuencias. Cuando actuamos conforme a ellas, las consecuencias las encontramos en su
impacto en el mundo. Ya sea que actuemos o no conforme a ellas, las intenciones también tienen impacto en nuestro
mundo interior de mente y corazén. Ellas tienen un impacto en nuestro estado animico y en la calidad de nuestra vida
mental. Las intenciones persistentes terminan por crear habitos mentales que nos predisponen a gobernarnos siempre
por las mismas intenciones. Si las intenciones vulneran nuestro bienestar, su impacto es mayor cuando se hacen habitos.
De manera inversa, cuando las intenciones que respaldan nuestra felicidad se convierten en nuestra segunda naturaleza,
creamos las condiciones para una satisfaccion mayor y mas estable.

En el Noble Octuple Sendero, el Buda identifica tres intenciones o actitudes que conllevan sufrimiento y nos apartan

del camino: la lujuria, la mala voluntad y la hostilidad (kama, vydpada y himsa). La lujuria, que incluye el anhelo

y la adiccidn a placeres sensuales de cualquier tipo, refuerza los apegos y mantiene a la mente agitada. Por su parte,
cualquiera que haya experimentado la mala voluntad y la hostilidad sabe que son estados turbulentos y dolorosos. Dado
que no conducen a la reduccion sino al aumento del sufrimiento; la lujuria, la mala voluntad y la hostilidad se mueven en
direccién opuesta al Noble Octuple Sendero.

El segundo paso del Noble Octuple Sendero, la Recta Intencion, alienta el cultivo de actitudes que, por el contrario,
conducen a la reduccion del sufrimiento. Se trata de los opuestos positivos de la lujuria, la mala voluntad y la hostilidad,
los cuales nos ayudan a superar estas motivaciones perjudiciales. El opuesto de la lujuria se describe como renuncia

o abandono (nekkhama). Podemos inspirarnos a actuar con sabia renuncia cuando consideramos sus beneficios:
simplicidad, tranquilidad y una vida sin hacer dafo a nadie. Los opuestos de la mala voluntad y la hostilidad son la
'no-mala voluntad' y la 'no-hostilidad' (avydpada y ahimsa). En el lenguaje antiguo empleado por el Buda, los prefijos
negativos implican sus opuestos positivos. De esta forma, la no-mala voluntad significa buena voluntad y la no-hostilidad
equivale a la compasion.
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Para cultivar la renuncia, la buena voluntad y la compasion, lo primero es tener la intencidon de poseerlas. Cuando no
es facil tener buenas intenciones, es ya significativo y ttil el solo desear tenerlas. De esta manera, al menos podemos
practicar la moderacién y no actuar completamente segun nuestras malas intenciones.

Si nuestras intenciones o pensamientos implican lujuria, mala voluntad u hostilidad, es importante encontrar
mecanismos para liberarnos de ellos. Uno de estos mecanismo es ejercitarnos en ver cuan dolorosos son estos estados.
Esto puede ayudarnos a soltar la obsesion de la mente hacia ellos. Por otra parte, también sirve reconocer el valor de las
intenciones opuestas (renunciacion, buena voluntad y compasion), ya que esto nos hara mas proclives a ajustar nuestras
inclinaciones y pensar en términos de intenciones positivas, incluso si no las estamos sintiendo.

Veamos un ejemplo de cdmo lo anterior podria funcionar. Cuando caemos en un estado de ira incontenible o frustracion,
es facil que nuestra atencidn se fije en aquello que desatd nuestra ira. Si estamos principalmente ocupados con el

objeto de nuestra rabia, es posible que no nos demos cuenta de lo que estamos experimentando subjetivamente al estar
enojados. Sin embargo, al ser conscientes de la sensacion subjetiva de incomodidad que sentimos, podemos concluir que
no vale la pena seguir sintiéndonos asi. Esto nos ayuda a debilitar nuestro interés en la preocupacidn, ya que, después de
todo, esta no es inherente a una situacion dificil, sino que forma parte de nuestra reaccion hacia ella. A medida que la
preocupacion cede, podemos reflexionar en maneras mads utiles de relacionarnos con la situacion o las personas con las
que estamos enfadados. Si consideramos la perspectiva de la Intencién Correcta, reflexionamos sobre cdmo la amabilidad
o la buena voluntad podrian ser utiles. Practicar la Intencién Correcta significaria, entonces, encontrar formas de
expresar esta buena voluntad.

Reflexionar sobre las tres intenciones correctas no implica pretender ignorar o encubrir lo que realmente estamos
experimentando. Una vez que somos conscientes de codmo nos sentimos, entonces parte de una evaluacion realista de la
situacion implica considerar el papel que nuestras intenciones pueden tener en tal situacion. ;De qué manera podrian las
tres intenciones correctas ser utiles? ;Cual de ellas podria resultarnos de mas ayuda? A través de tales consideraciones es
mucho mas probable que queramos actuar conforme a ellas.

Las intenciones que nos rigen tienen consecuencias mayores en la configuraciéon de nuestra vida, nuestro caracter y
nuestro bienestar psicologico. Por lo tanto, es invaluable reflexionar a profundidad acerca de cuales son las intenciones
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mads importantes para nosotros. Estas intenciones actuan como las brajulas que guian nuestras vidas. Incluso cuando no
es dificil seguir su direccion, el simple deseo de querer hacerlo nos pone ya en el camino de la liberacion.

;Y qué hay de esas ocasiones en las que somos incapaces de reorientar nuestras intenciones para bien? En tales casos, lo
primero es generar una mayor conciencia sobre estas intenciones. También es clave tener claro como nos relacionamos
y reaccionamos ante nuestras intenciones no habiles. Practicar la atencion plena hacia ellas sin prejuicios ni reactividad
puede reducir el sufrimiento que se deriva directamente de como nos relacionamos con estas intenciones inhabiles.

Al aplicar la Intencién Correcta a nuestras intenciones poco sabias o no habiles, podemos generar cierto grado de
compasion por nosotros mismos. También podemos intentar hacer una pausa suficiente como para considerar con base
en qué intenciones queremos actuar. Incluso si en algunos casos no podemos evitar sentir un fuerte deseo de actuar de
manera no habil, al menos podemos evitar ceder a ese deseo y obrar conforme a una alternativa algo mas habil.

Como indicamos antes, no buscamos transitar el Noble Octuple Sendero solo por nuestro propio beneficio. A veces,

las personas asumen que al dirigir la atencién hacia nuestro sufrimiento, el Noble Octuple Sendero conduce a una
preocupacion exclusiva en uno mismo. Sin embargo, la renuncia, la buena voluntad y la compasién que conforman la
Intencion Correcta ponen en juego la practica en el contexto de nuestras relaciones interpersonales. La preocupacion
por el bienestar de los demas es parte integral del Camino. Si el ejercicio de la Intencién Correcta fomenta intenciones
positivas hacia los demas, los siguientes tres pasos del Noble Octuple Sendero (Habla Correcta, Acciéon Correcta y Modo
de Vida Correcto) se encargan de poner en accién aquellas intenciones.
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INTENCION CORRECTA

—Reflexiones y practicas—

Semana 1 - Lujuria y renuncia
Durante esta semana, concédete un tiempo para darte cuenta y reflexionar acerca del rol que tiene la lujuria en tu vida.
Considera la lujuria como cualquier deseo o compulsion fuerte por placeres de cualquier tipo.

o ;Cuanto tiempo inviertes pensando y deseando placeres sensuales?

o ;Qué formas de placer sensual son las que mas te motivan?

o ;Cémo influyen en ti los deseos de placer sensual?

« ;Cudnto tiempo y dinero inviertes para conseguir confort, placer o gratificacién sensual?
o ;Como afecta a otros tu busqueda de placer sensual?

O Invierte la misma cantidad de tiempo evaluando los beneficios que podrias alcanzar si te liberaras de tus apegos a
ciertos placeres sensuales.

o ;Qué intenciones provechosas podrias usar para reemplazar aquellas intenciones conectadas al placer sensual?

o Cuando vas tras placeres sensuales, ;qué otras intenciones beneficiosas pueden acompaiiar esa busqueda?
o ;De qué manera la paz y la sencillez pueden ayudarte a comprender los beneficios de la renuncia?

Semana 2 - Mala voluntad y buena voluntad
Para esta semana, observa y reflexiona sobre el papel que la mala voluntad y la aversion juegan en tu vida:
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o ;Con qué frecuencia te sientes aversivo, odioso, indignado o con una inclinacién permanente a condenar o
descalificar?

o ;En qué circunstancias es mds probable que experimentes aversion?

o ;Cémo afectan la aversion y la mala voluntad a tu cuerpo?

o ;Cbémo influyen la aversidn y la mala voluntad en tu mente y en tu mundo interior?

e ;Qué impacto tienen en tu comportamiento?

Ademas, reflexiona sobre tu relacidon con la buena voluntad, la amabilidad y el amor bondadoso:
o ;Con qué frecuencia experimentas buena voluntad hacia los demas?
o ;Te gustaria desarrollar mas la buena voluntad en tu vida?

O Estasemana dedica tiempo a cultivar buena voluntad hacia los demas. Puedes hacerlo interiormente dedicando buenos
deseos o pensamientos de buena voluntad hacia extranos con los que te encuentres, como los cajeros en las tiendas o
las personas en la fila.

O También puedes buscar maneras para ser mas amigable con tus amigos o familiares. ;Qué efectos tienen estas practicas
en ti?

Semana 3 - Hostilidad y compasién
Esta semana concédete tiempo para pensar las distintas maneras en las que la hostilidad aparece en tu vida. Como
hostilidad considera toda expresion de ira e irritacidon hacia otros o hacia ti mismo.

o ;Tus acciones y palabras causan dafo asi sea leve?
o ;Parati qué efectos nocivos tiene, sobre todo en tu mente, sentir hostilidad?

o Al considerar estas consecuencias de la hostilidad, ;qué efecto tiene en ti esta reflexion?

Reflexiona también acerca de tu relacidn con la compasion.
o ;Quérol juega la compasion en tu vida, ya sea al recibirla o al ofrecérsela a otros?
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Durante esta semana, busca oportunidades para experimentar compasion.
Invierte tiempo en saborear cualquier expresidén de compasidon que puedas sentir.

;Como se siente ser compasiva?
;Como podrias beneficiarte si cultivaras mas la compasidon?

;Como podrias ser mas compasiva contigo misma?

Durante esta semana busca oportunidades para actuar de manera compasiva y aprecia el efecto que tiene el actuar
conforme a la compasion.

;De qué manera puedes actuar compasivamente para sentirte mas en paz, mas tranquila y quizds menos centrada en
ti misma?

;Como puede la compasion servirte como un soporte para tu libertad interior?

Semana 4 - Practica de amor bondadoso

O

Durante esta semana dedica un periodo de meditacidn para hacer la practica del amor bondadoso cada dia. Si no
estas familiarizado con esta meditacion, puedes encontrar las instrucciones en el capitulo 22 de mi libro Viviendo en
el presente.

Ademas, a medida que avanza el dia, peridédicamente envia amor bondadoso a la gente con la que te encuentras.
Considera formas en las que te gustaria actuar con amabilidad y luego trata de ponerlas en practica.
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TERCER FACTOR: HABLA CORRECTA

14

Es bueno recordar que nuestras palabras surgen de nuestra
ecologia interna. Si la vida interior esta bien cuidada, es mucho
mas facil hablar sabiamente. Al practicar el Habla Correcta, no

s6lo cultivamos el Noble Octuple Sendero, sino que también
cuidamos de los demas y de nosotros mismos. El Habla Correcta

beneficia al mundo y fortalece nuestro camino de liberacion.

b
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Una declaracién dotada de los cinco factores es aquella

bien dicha, no mal dicha, intachable y no reprobada por sabios.

sCudles cinco?

Se dice en el momento oportuno. Dice la verdad. Se dice con cortesia. Se pronuncia
con benevolencia. Se dice con una mente de buena voluntad.

—El Buda (Angutara Nikaya, V. 198).

a Intencién Correcta, el segundo factor del Noble Octuple Sendero, prepara el terreno para los tres siguientes factores:

Habla Correcta, Accidn Correcta y Modo de Vida Correcto. Estos tres factores, que conforman el grupo de las
practicas de la virtud, tienen que ver con cdmo el propésito de la renuncia sabia, la buena voluntad y la compasion se
materializan en nuestra vida cotidiana. Estos factores de virtud también sientan las bases de las tres ultimas practicas del
Camino: el Esfuerzo Correcto, la Atencion Correcta y la Concentracion Correcta.

Al comenzar con el Habla Correcta, las tres practicas de la virtud dan prioridad a aquella actividad a través de la cual
interactuamos e impactamos en mayor medida a los demas. Lo que decimos y como lo decimos también tiene un vinculo
directo con nuestro cultivo interior del camino de la liberaciéon. Cuando hablamos sin pensar o permanecemos en
silencio, perdemos la oportunidad de incluir nuestro discurso como parte del Noble Octuple Sendero.

El Habla Correcta abarca tanto hablar lo que es conveniente como abstenerse de hablar lo no habil. Mentir, calumniar,
hablar duramente o el parloteo vano se definen como habla no habil. Las palabras que son honestas, oportunas, ttiles,

amigables y crean armonia social, por su parte, se consideran sabias y habiles.

Para cumplir con el Habla Correcta se requiere dedicacion a la atencion plena, especialmente para adquirir la capacidad
de ser conscientes del impulso de hablar antes de efectivamente empezar a hablar. Una forma de lograrlo es desarrollar
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la costumbre de hacer una pausa antes de usar la palabra, tal vez una pausa lo suficientemente breve como para que los
demads no la noten. Esta pausa puede darnos tiempo para darnos cuenta de lo que pretendemos decir. Tener esto claro
puede ser suficiente para que nos abstengamos de decir algo de lo que luego nos arrepentiremos.

Cuando no estamos seguros de qué es lo que conviene decir, pueden ser utiles las siguientes pautas para el habla dadas
por el Buda:

« Hablar en el momento apropiado

+ Hablar con honestidad

+ Hablar con amabilidad

+ Hablar lo que es beneficioso

+ Hablar con buena voluntad

Es mejor evitar hablar en un momento en el que nuestras palabras no pueden ser entendidas o cuando no son ttiles para
la persona con la que estamos hablando. Incluso si algo es cierto e importante, lo mejor es esperar a que llegue la situacion
adecuada para decirlo.

La deshonestidad nos lleva en la direcciéon opuesta del camino de la liberacion. Puesto que el objetivo es volvernos veraces y
sinceros en todo lo que hacemos, la deshonestidad bloquea el camino hacia la meta. La honestidad, por el contrario, es atencion
plena en voz alta. Cuando se combina con las otras cinco pautas del habla, la honestidad genera confianza y tranquilidad en
todos a nuestro alrededor.

La amabilidad es la palabra que expresa respeto hacia los otros. En lugar de exigir o menospreciar a los demas, el habla cortés
realza la dignidad tanto de la persona a la que se habla como del hablante.

Hablar s6lo aquello que trae beneficios ahorra mucho tiempo y esfuerzo. No s6lo nos libera de tener que decir cosas que no

tienen valor o un propésito ttil, sino que también nos exime de tener que enmendar un discurso que no es beneficioso y que
trae dolor.
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Hablar con buena voluntad significa que cuando usamos la palabra, estamos siendo amables y preocupandonos por el
bienestar de los demds. Sin buena voluntad, el corazén permanecera cerrado o entumecido. Con buena voluntad, nuestro
discurso ayuda a la continua apertura de nuestros corazones.

Lo que decimos tiene una poderosa relaciéon con nuestro estado de animo. Los estados internos desagradables que dan
lugar al habla incorrecta se empeoran a su vez con el habla poco habil. Una razdén para evitar ese tipo de discursos es
esquivar la agitacion que produce el arrepentimiento. Y, de manera contraria, una razén para usar buenas palabras es
crear condiciones para la felicidad y la paz. El bienestar interior florece, y se fortalece, con el habla habil.

Cuando definitivamente nos es muy dificil el habla habil, tal vez sea posible al menos abstenernos de decir cosas que
causen dano. Evitar el discurso inutil previene una gran cantidad de discordia y dafo social. A veces, una de las practicas
mas poderosas, desafiantes y sabias que podemos realizar es simplemente callar.

Sin embargo, abstenerse de hablar de forma poco habil no es en si mismo el objetivo final. Si queremos cultivar la
libertad del Noble Octuple Sendero, es conveniente investigar las condiciones internas que motivan ese discurso. ;Qué
nos ensefia sobre nosotros mismos? ;Estamos demasiado estresados? ;Estamos siendo indebidamente influenciados
por el deseo, la aversidon o el miedo? ;Qué estamos tratando de lograr con esas palabras? Si pudiéramos apoyarnos en lo
profundo de nuestro corazon, ;qué palabras utilizariamos?

Incluso si sucumbimos a nuestros impulsos y nos involucramos en un discurso imprudente, aun asi podemos obtener
alli una vision valiosa de nosotros mismos. Ser conscientes de si nuestras palabras expresan o no buena voluntad,
amistad o compasion, puede ser el comienzo para la practica del Habla Correcta. Si descubrimos que nuestra habla

no tiene estas cualidades, entonces tenemos una oportunidad de oro para descubrir por qué. ;Qué nos muestra esto
sobre nosotros mismos? Si realmente nos preocupamos por nosotros, entonces la reflexion sobre estas preguntas puede
llevarnos a encontrar formas alternativas de hablar. En lugar de desalentarnos o brindarnos razones para castigarnos, ese
autoconocimiento puede potenciar nuestra practica.
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Todas estas reflexiones sirven para no asumir la practica de la Habla Correcta simplemente como un conjunto de reglas
o imposiciones, sino como una forma de alentar nuestro caminar por el Sendero. Estos analisis internos nos conectan
con nuestra vida interior y con las fuentes de sabiduria que alli residen, ayudandonos a considerar mejor coémo hablar. Es
bueno recordar que nuestras palabras surgen de nuestra ecologia interna. Si la vida interior esta bien cuidada, es mucho
mds fécil hablar sabiamente. Al practicar el Habla Correcta, no sélo cultivamos el Noble Octuple Sendero, sino que
también cuidamos de los demas y de nosotros mismos. El Habla Correcta beneficia al mundo y fortalece nuestro camino
de liberacion.
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Habla correcta
—Reflexiones y practicas—

Semana 1 - La experiencia al hablar

Una de las areas mas desafiantes pero también gratificantes de la practica de la atencién plena es el habla consciente.
Si nos sintonizamos con nosotros mismos, podemos experimentar las relaciones que el habla tiene con nuestros
cuerpos, con nuestra vida emocional, nuestras creencias e ideas, nuestras preferencias y con las formas en que nuestras
experiencias pasadas nos han condicionado.

O Dedica una semana a tener en cuenta estas areas cuando hables. Podria resultar util llevar un diario para registrar lo
que vayas descubriendo. Puede que la siguiente secuencia de preguntas te sea de ayuda:

Dia uno: concéntrate en notar lo que sucede en tu cuerpo mientras hablas.

Dia dos: concéntrate en cdmo te sientes emocionalmente cuando hablas.

Dia tres: concéntrate en qué te motiva a hablar. ;Por qué dices lo que dices?

Dia cuatro: sé consciente de a qué le prestas atencidon cuando hablas. ;Estas concentrado en tus propias palabras?
;Prestas atencidn a las personas con las que estds hablando? ;Qué tan consciente eres de tu cuerpo mientras
hablas?

Dia cinco: mantén tu atencidn anclada en tu cuerpo mientras hablas. Observa cdmo esto afecta lo que dices.
Dias seis y siete: repite algunas de las practicas de los primeros cinco dias.

Semana 2 - Honestidad
La exploracion de esta semana sobre el discurso veraz tiene dos partes: saber escuchar y hablar con honestidad

O Dedica los primeros dias de esta semana a escuchar a los demas con mas atenciéon de lo habitual.

44



TERCER FACTOR: HABLA CORRECTA

;Como afecta esto a lo que tu dices?

Mientras escuchas, observa qué didlogo interno se te presenta. ;Estas ensayando lo que vas a decir? ;Estas comentando
lo que estas escuchando?

;Te distraes facilmente con pensamientos que nada tienen que ver con la conversacion?

El resto de la semana enfdcate en darte cuenta de lo que significa ser honesto y de lo que se siente cuando lo logras.
Quizas en la mayoria de las conversaciones este no sea un tema particularmente importante porque la honestidad

en esos casos resulta facil. Sin embargo, ;qué se siente en aquellas conversaciones en las que la honestidad no resulta
tan facil o cuando es una parte importante de la comunicacion? ;Qué se siente cuando evitas una conversacion
honesta? ;Qué hace que decidas eludirla? Si descubres que estas diciendo algo que no es cierto, dedica algun tiempo a
investigar por qué y de qué manera lo hiciste.

Encuentra una persona con quien puedas hablar sobre el papel de la honestidad. Podrias preguntarle qué ha aprendido
en su vida acerca de hablar siempre con la verdad.

Semana 3 - El habla y la armonia social

g

Cuando el Buda nos recomendo evitar el habla calumniosa, al mismo tiempo no alenté a hablar aquello que une a los
que estan divididos y fortalece a los que estan unidos. Durante esta semana, presta especial atencion a decir cosas
que creen armonia y concordia social. Evita hablar mal de las personas. En cambio, busca oportunidades sinceras y
apropiadas para hablar bien de los demas, incluidas las personas con las que estas. Observa cdmo te afecta hablar de
esa manera.

Semana 4 - Motivacion al hablar

g

Durante esta semana, observa por qué dices lo que dices. Reflexiona sobre las motivaciones detras de lo que decides expresar
o no. Trata de notar también la fuerza de tus impulsos para hablar. ;Qué afecta la intensidad de estos impulsos? Cuando
eres consciente de la motivacion y el impulso que sientes al hablar, ;como influye este reconocimiento en lo que dices?
Cuando sepas que tendras que hablar con alguien, preparate reflexionando sobre las intenciones que desearias tener
en la conversacion. ;Como se desarrolla una conversacion si has reflexionado y fijado una intencién de antemano?
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O Durante algunas de tus conversaciones de esta semana, practica la "pausa y relajacién” antes de hablar. No te apresures
a contribuir en una conversacion. Témate un momento para hacer una pausa y relajarte antes de hablar. Observa
coémo esto afecta lo que dices y como lo dices.

O Elige algunas conversaciones durante esta semana en las que puedas hacer énfasis en decir cosas que sean agradables,
reconfortantes y significativas para las personas con las que estas hablando. Observa como esto te afecta.
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(1

Vivir sin danar intencionalmente a ningan ser vivo también es
fuente de una felicidad conocida como la Bienaventuranza de la
inocencia. Esta felicidad se refiere a una tranquilidad mental al estar
libre de cualquier motivo para ser reprochado, ya sea por uno
mismo o por los demas. La ausencia de remordimiento, miedo y
criticas es algo que hay que apreciar. Es una alegria que puede
brotar en una mente reflexiva que tiene y cuida una conciencia

tranquila. Y una mente con la conciencia limpia es propicia para

la practica de la meditacion.

by
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Estdn estos cinco dones, grandes dones, primordiales, de larga data, tradicionales, antiguos.
sQué cinco?

Abstenerse de danar la vida, de tomar lo que no ha sido ofrecido, de conducta sexual
inapropiada, de palabras falsas, de licor, vino e intoxicantes que son la base de la negligencia.

—El Buda (Anguttara Nikaya, 8:38)

a intencién de evitar causar dafio estd en el corazén de todo el Noble Octuple Sendero. Sin ella, el Noble Octuple

Sendero no puede existir. La habilidad para evitar causar dafio a través de nuestras acciones fisicas es el cuarto factor
del Camino: la Accidén Correcta. Este factor se suele definir como la abstencidon de ciertas actividades. En este sentido, la
tarea de la Accion Correcta es evitar especificamente estas tres cosas:

o Matar a cualquier ser sintiente
o Tomar cualquier cosa ajena que no ha sido dada de manera gratuita
o Participar en conducta sexual inapropiada

Practicar estas tres restricciones puede resultar atractivo cuando consideramos la seguridad y la paz que generan tanto
para los demds como para nosotros mismos. En un mundo donde muchas personas corren el riesgo de sufrir dafos fisi-
cos, la practica de la Accion Correcta contribuye a la paz.

La voluntad de no matar puede interpretarse de manera mas amplia hasta abarcar el no causar dano fisico de cualquier
tipo a otros. Esta comprension bien pudo ser la intencién original del Buda ya que la palabra traducida como matar
(patripata) también significa atacar y herir en un sentido general. La prescripcion de no matar y no herir se extiende a
todos los seres conscientes que respiran, no solo a otros seres humanos. Esto incluye insectos, plagas y el sacrificio de
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animales para alimentarse. Aunque el Buda no prescribi6 el vegetarianismo, prohibio a sus discipulos monasticos comer
carne si el animal era sacrificado de manera expresa para alimentarlos.

Evitar tomar lo que no nos ha sido ofrecido es un estandar mas alto que el simple 'no robar'. Significa que no tomamos, ni
nos apropiamos, ni usamos nada que pertenezca a otros a menos que nos lo hayan ofrecido de manera explicita. También
implica no conservar en nuestro poder articulos que legitimamente pertenecen a otros. Esto incluye hacer trampa

en los impuestos o desperdiciar recursos naturales como el agua y la electricidad, etc., que podrian razonablemente
considerarse 'dados gratuitamente'.

Abstenerse de conducta sexual inapropiada significa evitar cualquier actividad sexual que pueda causar dafo a otras
personas. Implica tener mucho cuidado de no lastimar a nuestra pareja sexual y respetar y honrar todos los compromisos
asumidos en la relacidn, incluidos aquellos contraidos por otros.

Cuando evitamos herir a otros, también evitamos dafiarnos a nosotros mismos. Al practicar Accién Correcta, por
ejemplo, es menos probable que tengamos que lidiar con una mala conciencia. Ademas, cuanto menos dafo causemos,
menos probable sera que otros se enfaden con nosotros o deseen tomar represalias. La Accidn Correcta también nos
impide actuar segtin nuestros impulsos de codicia, odio o engafio. Esto, a su vez, nos protege de los sentimientos y
experiencias negativas que surgen al actuar guiados por estas motivaciones subyacentes.

Vivir sin dafiar intencionalmente a ningun ser vivo también es fuente de una felicidad conocida como la Bienaventuranza
de la inocencia. Esta felicidad se refiere a una tranquilidad mental que brota del estar libre de cualquier motivo para ser
reprochado, ya sea por uno mismo o por los demas. La ausencia de remordimiento, miedo y desaprobacion es algo que
debemos apreciar. Es una alegria que puede crecer de la reflexion en una mente con la conciencia tranquila. Y una mente
con la conciencia limpia es propicia para la practica de la meditacidn.

El odio es la motivacién comun para querer herir o matar, la codicia suele ser el trasfondo del robo, y la conducta sexual

inapropiada puede tener motivaciones variadas. Matar, robar y la conducta sexual inapropiada ademas contienen cierto
grado de ilusion, en particular, la fantasia de no reconocer las consecuencias daninas que pueden producirse. La codicia,
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el odio y el engano pueden estar entrelazados con el miedo, y a veces surgen como respuestas al miedo. La Accidén
correcta es una forma de ayudarnos a limitar el impacto de estas motivaciones dolorosas.

Dado que a menudo es mas facil controlar nuestras acciones que nuestra mente, las tres abstenciones de la Accién
Correcta pueden ser un mecanismo eficaz para evitar que el deseo, la mala voluntad y la mentira nos dominen. Cuando
alguno de estos tres impulsos ejerce una fuerte atraccion, resistirnos a ellos puede requerir aplicar un grado equivalente
de renuncia. Pero el esfuerzo vale la pena. Practicar la contencién como una forma de la Accién Correcta mantiene
estos impulsos bajo control, permitiendo que la atencion plena nos ayude a comprenderlos, resolverlos y disolverlos
internamente, sin causar dafo a otros ni a nosotros mismos.

Ademas de las anteriores tres practicas de moderacion, la Accion Correcta también implica actuar basandonos en
motivaciones opuestas. En lugar de ceder a la codicia, podemos cultivar la generosidad; en lugar de permitir que el odio
nos guie, podemos fomentar el amor y el respeto hacia los demas; en lugar de recurrir al engafio, podemos tomarnos el
tiempo para prestar mas cuidado hacia las personas y seres que encontramos en nuestro camino.

Podemos sentirnos impulsados a cultivar motivaciones positivas cuando nos topamos con la codicia, el odio y el engafio
en nosotros mismos. Si sentimos el impulso de insultar a otros, podemos en su lugar optar por ver la situacion desde la
perspectiva de la compasién. El impulso de tomar lo que no nos han ofrecido podria, por otra parte, ser la oportunidad
para reflexionar sobre qué es la verdadera satisfaccién. Cada vez que surge ansia sexual, especialmente si es inapropiada,
es crucial preguntarnos si la compasion y el respeto estan presentes en ese deseo.

Algunas personas prefieren enfatizar en los aspectos positivos de la Accién Correcta —es decir, aquello que pueden hacer
en lugar de lo que deben evitar— porque no se sienten motivadas a abstenerse de matar, robar o incurrir en conductas
sexuales inapropiadas. A veces las personas pueden sentirse agobiadas o fastidiadas por la naturaleza aparentemente
restrictiva de estas ensefianzas. No obstante, una ventaja de la formulacidn negativa de estas practicas es que a menudo

es mas claro determinar qué comportamientos constituyen no herir, no matar, no robar o evitar conductas sexuales
inapropiadas, en comparacién con saber como cultivar compasion, generosidad y respeto.
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Lo ideal es que las dimensiones negativa y positiva de la Accién Correcta trabajen juntas. Cuando nos abstenemos de
acciones dafiinas, tenemos la oportunidad de considerar y cultivar comportamientos que nos pueden ayudar a entender y
promover el bienestar tanto para nosotros como para los demas. Por ejemplo, al practicar la no violencia podemos
aprender a apreciar la vida; al abstenernos de robar podemos cultivar el respeto hacia los demas; y al practicar una
conducta sexual apropiada podemos desarrollar y valorar la confianza mutua.

Ademas, es crucial apreciar el tremendo valor que tiene mirar profundamente dentro de las motivaciones y sentimientos que
estén detrds de nuestras acciones. Para quienes siguen el Noble Octuple Sendero, la Accién Correcta ofrece la oportunidad
de contemplar y examinar con atencion plena las causas subyacentes de nuestros comportamientos inapropiados. De este
modo, la Accién Correcta colabora estrechamente con los dos primeros factores del Noble Octuple Sendero: la Vision
Correcta y la Intencién Correcta. Ademds, resulta inspirador saber que practicar el Noble Octuple Sendero es una forma
de liberarnos de las raices profundas, dolorosas y potencialmente destructivas de la codicia, el odio y el engafo.
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Accion correcta
—Reflexiones y practicas—

Semana 1 - Intenciones al actuar

Aunque rara vez o nunca actues deliberadamente con la intencién de causar daio, ;experimentas pensamientos,
deseos o impulsos hacia otros que podrian causar dafo si se llevaran a cabo?

;Surgen en ti impulsos de venganza, desquite o agresividad hacia los demas?

;Has tenido pensamientos o fantasias sobre tomar cosas que no te han sido entregadas, o adquirir mas de lo que te
ofrecen?

;Planeas como obtener algo antes que alguien mds lo obtenga?

;Te aprovechas del tiempo y la buena voluntad de las personas?

;Experimentas pensamientos, fantasias o deseos de tener relaciones sexuales con personas inapropiadas?

Durante esta semana, mantente atento a este tipo de intenciones y pensamientos.

;Con qué frecuencia los experimentas?

;En qué circunstancias es mas probable que se presenten?

sCuales son tus actitudes hacia ellos?

;Existe alguna motivacion, necesidad o situacion personal subyacente que alimente estas intenciones?

Ademas, dedica tiempo a ponerte en el lugar de los demas y a imaginar como seria estar en su situaciéon. ; Cémo
podria esto cambiar las intenciones que tienes hacia los demas?

Semana 2 - No matar ni danar

;Haces excepciones al precepto de no matar?
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;Tienes justificaciones o argumentos para justificar cuando esta bien matar personas, animales o plagas? ;Cudles son
estas justificaciones?

;En qué situaciones te comprometes a no matar ni herir a otros seres vivos? ;Qué motiva este compromiso?

;Como te beneficia este compromiso a ti y a tu practica budista o de atencidn plena? ;Existen formas de llevar este
compromiso aun mas lejos?

Para el Buda, sentir compasion por todos los seres es la clave para no matar ni causar dafto. Durante esta semana,
busca maneras de aumentar la compasion que sientes hacia los demas. Puedes leer mi articulo Cultivating Compassion,
disponible en la seccion de articulos del sitio web del Insight Meditation Center (www.insightmeditationcenter.org).

Semana 3 - No tomar lo que no ha sido ofrecido

;Hay cosas que tomas y que no te han sido ofrecidas?

;Te aprovechas de recursos o tiempo libre en el trabajo sin permiso?

;Hay situaciones en las que ejerces una autoridad indebida sobre otros?

;Los obligas a hacer cosas que no quieren o les requieren mas tiempo del que ofrecieron voluntariamente?
;Existen 4reas, incluso sutiles, donde podrias estar tomando lo que no te han dado explicitamente?

Dedica tiempo esta semana a reflexionar sobre estas preguntas.

;Qué motiva estas acciones?

;En qué creencias se fundamentan?

;Con qué frecuencia recurres a estos comportamientos por pereza o por no estar dispuesto a dedicar el tiempo
necesario para hacer lo correcto?

;Cémo se aplica el precepto de no tomar lo que no se te ha dado en relacidn con el uso de los recursos naturales?
;Consideras que los recursos naturales que utilizas, como el agua, la energia de diversas fuentes o las materias primas
de los productos que consumes, son ilimitados y estan disponibles para tu libre uso? ;Crees que estos recursos estan a
tu disposicion simplemente porque puedes adquirirlos?
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Dedica dos dias esta semana a reflexionar sobre el precepto de no tomar lo que no se te ha dado.

Luego, dedica dos dias mds a practicar con esmero el precepto de no tomar lo que no se te ha dado. Podrias llevar
esto tan lejos como algunos monjes budistas, que no tomarian un libro de una mesa de café a menos que haya una
invitacion explicita para hacerlo. Por ejemplo, no te adelantes forzosamente en el trafico. Si necesitas algo y no te lo
ofrecen, pidelo o considera si realmente lo necesitas.

Durante los siguientes dos dias, concéntrate en practicar la generosidad. Busca oportunidades para dar cosas, tiempo,
hacer cumplidos, otorgar el beneficio de la duda y otros actos de bondad que puedas imaginar.

Al final de la semana, revisa y compara la experiencia de abstenerse de tomar lo que no se te ha dado con la practica
de la generosidad. ;Como se sintieron estos desafios y los beneficios de actuar conforme a ellos?

Semana 4 - No participar en conducta sexual inapropiada.

De una forma u otra, el deseo y la expresion sexual son partes inherentes de la vida de todos, al menos en cuanto a las

expectativas sociales en torno a la sexualidad. Sin embargo, vale la pena reflexionar profundamente sobre nuestra propia

relacion con la sexualidad. Las siguientes preguntas estan destinadas a tus reflexiones personales y privadas:

;Qué papel e influencia tiene el deseo sexual en tu vida?

;Es esta influencia beneficiosa para ti?

En el contexto de la Accion correcta, ;te sientes cdmodo con tu sexualidad? Si no es asi, ;qué necesitarias para
sentirte mejor?

;Cual es tu comprension de la conducta sexual inapropiada?

;Existen formas de pensar, fantasear o actividades en solitario en las que participas que podrian considerarse
conducta sexual inapropiada?

Si estas involucrado en estas actividades, ;cuales podrian ser formas satisfactorias y realistas de sustituirlas por una
conducta sexual mas apropiada?

Durante esta semana, dedica tiempo a cultivar un sentido mas profundo de respeto hacia las personas hacia las que

tienes sentimientos o pensamientos sexuales. Dedica tiempo, quizas en dos sesiones de meditacion, para practicar el
Amor bondadoso hacia ellos. ;Qué efecto tiene esta practica en tus deseos y pensamientos sexuales?
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QUINTO FACTOR: MODO DE VIDA CORRECTO

44

Un Modo de Vida Correcto es una practica que cultiva una
mayor conclencia y responsabilidad hacia el mundo, y al mismo
tiempo nos permite vivir menos agobiados por el remordimiento,
las sensaciones de malestar ético o las preocupaciones por estar

causando dano sin intencion.
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QUINTO FACTOR: MODO DE VIDA CORRECTO

sY qué es modo de vida correcto? Es cuando un discipulo de los nobles, habiendo abandonado medios
de vida deshonestos, mantiene su vida con el sustento correcto: a esto se llama modo de vida correcto.

—El Buda (Connected Discourses 45.8)

medida que avanzamos en el Noble ()ctuple Sendero, desde la Accidon Correcta hacia el Modo de Vida Correcto,

dejamos de centrarnos en acciones particulares para enfocarnos en las estructuras generales que dan forma a
nuestras vidas. En general, las cosas que hacemos habitualmente tienen consecuencias mucho mayores que aquellas
que realizamos una sola vez o de manera esporddica. El efecto de estas acciones cotidianas puede repercutir ain mas en
nuestra sociedad y en las dreas mas profundas de nuestros corazones.

Modo de Vida Correcto es la traducciéon mas comun de la expresion budista sammad-djiva. Sin embargo, debido a que
djiva significa ‘forma de vivir, abarca mas que el simple trabajo o la ocupacion. Incluye también las preferencias de
nuestro estilo de vida, como lo que compramos, consumimos, utilizamos como vivienda y, por supuesto, lo que hacemos
para obtener nuestro sustento financiero. Ademas, incluye nuestra forma de criar a los hijos o comportarnos como padres,
el cuidado que brindamos a nuestra familia y cémo vivimos nuestra jubilacién. Al caminar por el Noble Octuple Sendero, la
pregunta relativa al Modo de Vida Correcto equivale a preguntarnos si la forma estructural en la que estamos viviendo nos
conduce hacia una mayor compasion, paz y libertad. ;Es una vida que nos nutre? ;Favorece nuestro bienestar y la atencion
plena? ;Nos ayuda a convertirnos en personas mas felices y mejores? ;Contribuye al bienestar de los demas?

Detras de estas preguntas estd la pregunta fundamental que nos guia a lo largo de cada paso del Noble Octuple Sendero:
;1o que hacemos causa dano a los demas o a nosotros mismos? Cuando aplicamos este interrogante en relacion con el
Modo de Vida Correcto, nos estamos cuestionando si la forma en la que nos sustentamos y, ademas, la forma en la

que vivimos en general, causa dafio o sufrimiento. Si la respuesta es si, recordemos entonces que esto va en contra de un
camino que esta destinado a poner fin al dano y al sufrimiento.
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Al reflexionar sobre si nuestra forma de vida impacta negativamente a los demas, es importante considerar el efecto
acumulativo de nuestras acciones junto con las de los demas que actian de forma similar. Por ejemplo, si fuéramos la
unica persona conduciendo un coche, los gases de escape que producimos tendrian poco o ningun efecto en la salud

de los demas. Pero cuando somos uno de los cinco millones de conductores en el Area de la Bahia de San Francisco,
estamos contribuyendo significativamente a los problemas de salud relacionados con el smog tanto en el Area de la Bahia
como en el Valle Central, a donde esta contaminacidn a menudo se desplaza. De manera similar, cuando millones de
personas instalan nuevos electrodomésticos en sus hogares o descartan descuidadamente sus computadoras y teléfonos
celulares viejos, el efecto acumulativo tiene repercusiones mucho mayores de lo que podemos percibir en nuestras

vidas individuales inmediatas. Una accién que podria no ser muy daiina si la realiza una sola persona, puede volverse
perjudicial cuando muchas personas también la llevan a cabo.

Estas consideraciones no pretenden provocar culpa y ansiedad. Mas bien, estan destinadas a motivarnos a encontrar una
manera de vivir que aumente nuestra tranquilidad, nuestra paz y que beneficie a nuestra comunidad. Un Modo de Vida
Correcto es una practica que cultiva una mayor conciencia y responsabilidad hacia el mundo, y al mismo tiempo nos
permite vivir menos agobiados por el remordimiento, las sensaciones de malestar ético o las preocupaciones por estar

causando dafo sin intencién.

Para muchas personas, el aspecto mas significativo del Modo de Vida Correcto es el empleo que realizan. No son pocos
los que dedican mds tiempo a trabajar que a cualquier otra actividad, excepto quizas a dormir. Asi que el trabajo, junto a
otras ocupaciones como la crianza de los hijos, suelen ser el vehiculo a través del cual las personas tienen mayor impacto
en los demas. Al considerar si nuestro trabajo constituye un Modo de Vida Correcto, podemos preguntarnos si dafia a
otras personas o a nosotros mismos. Si nuestro trabajo o la forma en que lo hacemos tiene claramente un impacto
negativo, entonces no estamos recorriendo el Noble Octuple Sendero con nuestro modo de vida.

Contemplar nuestro trabajo a través de la lente del Modo de Vida Correcto puede convertirse en una reflexion significativa

acerca de lo que consideramos mas importante para nosotros. ;Cudles son los propdsitos por los que estamos trabajando?
;Qué valores encarnamos en nuestro trabajo? ;Qué consecuencias tiene nuestro trabajo en la calidad de nuestra vida
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interior? ;Qué impacto tiene nuestro trabajo en el mundo? Si estamos transitando el camino de la liberacién, ;nuestro
trabajo y la forma en que lo realizamos nos llevan hacia adelante en este camino?

Dado que la alegria, la tranquilidad y la paz son partes vitales del camino budista, la pregunta acerca del Modo de Vida
Correcto incluye también la pregunta acerca de si disfrutamos de nuestro trabajo. ;Es la forma en que estamos viviendo
satisfactoria y significativa? Si no es asi, ;qué podemos cambiar para encontrarle mayor sentido, alegria y satisfaccion?

Muchas cosas ayudan a que nuestro empleo sea una fuente de disfrute y satisfaccion. Ser honesto y ético en el trabajo
es fundamental, ya que no puede haber tranquilidad si no tenemos la conciencia limpia. También es util un trabajo
que beneficie a los demas, al igual que compartir sus frutos con otros. Vivir una vida equilibrada, evitando el exceso de
trabajo, fomenta la tranquilidad y la calma. No vivir endeudados también es importante para sentirnos tranquilos.

La manera en que ejercemos nuestro trabajo también tiene un gran efecto. Trabajar con atencién, concentracion y
compromiso es mas satisfactorio que estar distraidos y sin inspiracion. Esto es igualmente cierto cuando disfrutamos del
trabajo por si mismo y no solo por el dinero. Y trabajar con actitudes de generosidad y amabilidad puede ayudar a crear
un ambiente de trabajo mas favorable.

Si estamos comprometidos a vivir segtin el Noble Octuple Sendero, la practica del Modo de Vida Correcto implica
dedicarnos a vivir y trabajar de una manera que respalde este camino espiritual. Esto se logra practicando los primeros
cuatro factores del Sendero en nuestra vida laboral. Desde un punto de vista particular significa practicar la buena
voluntad, la compasion, el Habla Correcta y el comportamiento ético mientras trabajamos. Ademas puede incluir
también el trabajar de manera que fortalezca las tres tltimas pricticas del Noble Octuple Sendero: el Esfuerzo Correcto,
la Atencion Plena Correcta y la Concentracién Correcta.

Cuando ponemos en préctica el Noble Octuple Sendero en nuestro trabajo, nuestras tareas pueden convertirse en agentes
de energia, calma y relajacion. Esto a su vez hace todo mas facil cuando nos sentamos a meditar. La meditacion deja de ser
algo para desestresarnos y relajarnos para convertirse en un motor de desarrollo de la atencién plena y la concentracion.
El resultado es una mayor capacidad para consumar o hacer realidad el Noble Octuple Sendero en nuestro trabajo.
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Modo de vida correcto
—Reflexiones y practicas—

Semana 1 - Lo que producimos

Las actividades basicas que realizamos para sustentar nuestra existencia son las que constituyen el modo de vida. Estas
se pueden agrupar en dos categorias: lo que producimos y lo que consumimos. La produccion se refiere a lo que creamos
o hacemos y que nos proporciona los ingresos financieros y materiales para vivir. Por consumo se entiende lo que
compramos y utilizamos para solventar nuestra vida y nuestro estilo de vida. Esta semana presta especial atencion a lo
que produces.

o ;Qué trabajo o actividades realizas para obtener tu sustento financiero y material? Si estas empleado, ;qué es lo que
produces? Si eres ama de casa, ;qué haces? Si estas jubilado y tienes inversiones, ;en qué estds invirtiendo? Si eres
estudiante, ;tus estudios estan orientados a poder conseguir empleo? ;Crees que este empleo conduce a un Modo de
vida correcto?

o ;Qué relacion tienes con aquello que haces o produces?

o ;Qué actitud tienes hacia tu trabajo?

o ;Tu trabajo te inspira? ;Si es asi, como?

« ;Tu trabajo te da significado en la vida? ;Si es asi, cémo?

o ;Teayuda a convertirte en una mejor persona?

o ;Beneficia a otros?

o ;Puedes pensar en formas en las que te beneficias a ti mismo y a los demas a través de tu trabajo que quizas estas
pasando por alto?

o ;Qué valores proyectas a través de tu trabajo?

o ;Qué valores desearias proyectar mejor a través de tu trabajo?
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O Invierte esta semana revisando y reflexionando acerca de estas preguntas. Si puedes habla de esto con tus amigos.
Escribe algunas de tus respuestas. Y repite estas preguntas cada tanto para que puedas comenzar a descubrir nuevas
perspectivas sobre este tema en tu vida.

Semana 2 - Lo que consumimos
Reflexiona sobre tus habitos de consumo diario y cdmo satisfaces tus necesidades:

o ;Qué consumes, usas, compras o en qué inviertes tu tiempo para mantener tu estilo de vida?

o ;Qué factores influyen en las decisiones que tomas respecto a lo que consumes?

o ;Cbémo impactan tu vida personal y tu entorno tus elecciones de consumo?

o ;Qué valores reflejan tus elecciones de consumo?

o ;Qué valores te gustaria que fueran mas prominentes en tus decisiones de consumo?

o ;Tus habitos de consumo contribuyen a tu desarrollo personal y te ayudan a crecer como persona?

o ;De qué manera tus decisiones de consumo pueden beneficiar directa o indirectamente a otros?

o Dedica esta semana a explorar a fondo estas preguntas y a considerar cémo tus elecciones de consumo pueden
alinearse mejor con tus valores y contribuir positivamente a tu vida y la de los demas.

Semana 3 - El trabajo y el Noble Octuple sendero

O Durante cuatro dias de esta semana, dedicate a explorar como puedes integrar cada uno de los primeros cuatro
factores del Octuple Sendero (Visidn correcta, Intencién correcta, Habla correcta y Accién correcta) en tu
medio de vida, ya sea en tu trabajo, en las tareas domésticas, en tus estudios o tu jubilacidn. Relee los capitulos
correspondientes a estos factores mientras reflexionas sobre cdmo se aplican estas enseflanzas en tu dia a dia laboral
o en tus responsabilidades diarias.

O Ademas, para enriquecer tus reflexiones mas alld de lo que podrias descubrir por ti mismo, discute con alguien
cercano la relacién que percibes entre tu trabajo y cada uno de estos primero cuatro factores del Sendero.
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Semana 4 - El Consumo y el Noble éctuple sendero
O Durante cuatro dias de esta semana, reflexiona sobre como puedes practicar cada uno de los primeros cuatro factores
del Noble Octuple Sendero en relacion con lo que consumes, usas, compras o inviertes tu tiempo.

i. Para Vision Correcta: considera qué sucede cuando observas tu elecciones de consumo a través de la lente de
las Cuatro Nobles Verdades y sus ensefianzas sobre el sufrimiento y la liberacién.

ii. Para Intencion Correcta: explora como podrias beneficiarte de tener mayor compasidn, buena voluntad y
renuncia en tus actividades no relacionadas con el trabajo.

iii. Para Habla Correcta, reflexiona sobre coémo podrias en tus actividades no laborales comunicarte de manera
mas amable y honesta.

iv. ;Estan tus patrones de consumo en consonancia con los principios de la Accién Correcta?

O Y, nuevamente, busca a alguien con quien puedas discutir estas reflexiones para profundizar en tu comprensiéon y
aplicacién del Noble Octuple Sendero en tu vida diaria.
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(14

...las acciones mentales se refieren a pensamientos, impulsos,
sentimientos y estados que surgen y persisten, dependiendo de
nuestras intenciones y reacciones. Solo reconociendo si estos son
utiles y beneficiosos, podemos elegir de manera adecuada qué
pensamientos, impulsos, sentimientos o estados cultivar y cuales
no, y en donde queremos poner nuestros esfuerzos. Al practicar
el Esfuerzo Correcto, ejercitamos la habilidad para reconocer las

opciones que apoyan el camino hacia la liberacion.
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Es asunto tuyo hacer un gran esfuerzo.
Los Budas solo te dicen el como.

—El Buda (Dhammapada, v. 276)

Esfuerzo Correcto, Atencion Correcta y Concentracion Correcta son los factores del Sendero que se centran en
nuestras actividades internas, aquello que hacemos con nuestra mente y nuestro corazén. Este enfoque difiere del que
se orienta hacia las actividades verbales y fisicas, como en los tres factores precedentes: Habla Correcta, Accién Correcta
y Medio de Vida Correcto. La atencion y el cuidado que ponemos en nuestras acciones externas nos preparan para aplicar
el mismo cuidado a nuestras acciones mentales internas. Como ocurre con otros factores del Camino, lo que guia este
cuidado es la intencion deliberada de evitar causar daio e involucrarnos solo en aquello que es beneficioso para nosotros
y para los demas.

La tradicidn budista a menudo se refiere a las actividades que causan daflo como no-habiles y a las que son beneficiosas
como habiles. El uso de estos términos resalta la idea de que podemos elegir pensar, hablar y actuar de manera
provechosa. Ademas, el uso de las palabras habil y no-habil evita los juicios moralistas que a menudo acompanan a la
idea del bien y el mal, y al cardcter absoluto de las palabras correcto e incorrecto. Habilidad sugiere utilidad; las cosas
no-hébiles simplemente no son utiles. Cuando se camina por el Noble Octuple Sendero, las actividades habiles son
aquellas que nos ayudan a acercarnos a la paz y la libertad. Aquellas no hébiles son aquellas que nos lleva en la otra
direccion, hacia el sufrimiento y la esclavitud.

Distinguir las acciones mentales habiles de aquellas que no lo son es la esencia del Esfuerzo Correcto. Aqui, las acciones

mentales se refieren a pensamientos, impulsos, sentimientos y estados que surgen y persisten, dependiendo de nuestras
intenciones y reacciones. Solo reconociendo si estos son utiles y beneficiosos, podemos elegir de manera adecuada qué
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pensamientos, impulsos, sentimientos o estados cultivar y cudles no, y en donde queremos poner nuestros esfuerzos.
Al practicar el Esfuerzo Correcto, ejercitamos la habilidad para reconocer las opciones que apoyan el camino hacia la
liberacion.

El Esfuerzo Correcto implica cuatro formas diferentes en las que podemos ejercitarnos. Cuando se trata de nuestros
pensamientos, sentimientos o estados internos, podemos: (i) prevenir, (ii) abandonar, (iii) estimular o (iv) conservar
estas experiencias internas. Lejos de ser practicas exclusivas del budismo, son alternativas comunes en toda vida humana.
Por ejemplo, cuando para evitar el estrés nos tomamos el tiempo suficiente para llegar puntuales a una cita, estamos
previniendo. Cuando de forma consciente decidimos olvidarnos del afan mientras esperamos a que el semaforo en rojo
se ponga verde, estamos abandonando. Cuando cultivamos aprecio hacia otra persona, estamos estimulando; y cuando
mantenemos la calma en circunstancias dificiles, estamos conservando.

Para la practica del Esfuerzo Correcto, utilizamos estas cuatro disciplinas para salvaguardar y desarrollar el buen estado
de nuestra mente y corazoén. La calidad de nuestra vida interior es nuestro patrimonio mas importante y merece el
maximo cuidado. Cuando vemos con claridad que los estados mentales no-habiles disminuyen la calidad de nuestra vida
interior, se vuelve natural querer evitar que estos estados ocurran o, si ya estan presentes, encontrar una manera para
salir de ellos. Y cuando entendemos que hay cosas que podemos hacer para aumentar la calidad de nuestra vida interior,
es saludable y tiene sentido querer realizarlas. Asi es como la calidad de nuestra vida interior puede mejorarse.

Prevenir, el primero de los cuatro esfuerzos correctos, implica evitar y restringir. Evitar significa no ponernos en situaciones
en las que es probable que se desencadenen estados mentales no-habiles. Por ejemplo, si tenemos una adiccion, es mejor
mantenernos alejados de las personas, los lugares y las cosas que podrian hacernos recaer. Si tendemos a enojarnos

cuando estamos cerca de personas que siempre estan de mal genio, tal vez sea mejor evitarlas. Este esfuerzo por evitar se

fundamenta en la comprension de que estamos mejor sin ciertos estados mentales y comportamientos no-habiles.
La restriccidon es la practica de no ceder ante estimulos y deseos no-habiles. Esto requiere primero reconocer los impulsos

y pensamientos de codicia, mala voluntad e ilusién cuando surgen. Luego, mantenerlos bajo control para no actuar en
consecuencia ni alimentarlos ain mds con nuestra actividad mental.
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Cuando ya nos encontramos al interior de estados mentales no favorables, el esfuerzo correcto consiste en abandonarlos.
A veces, esto se logra simplemente deteniendo o dejando de lado la actividad mental inttil en la que estamos inmersos.
Observamos lo que nuestra mente esta haciendo (juzgar a otra persona, por ejemplo, o criticarnos a nosotros mismos)

y decidimos dejar de hacerlo. Otras veces, podemos lograrlo adquiriendo primero una buena comprensién del estado
mental que queremos superar. En ocasiones, penetrar, investigar las condiciones que dan lugar a los estados no-habiles
puede revelarnos los apegos subyacentes que debemos dejar ir.

El tercer esfuerzo correcto es despertar estados mentales, pensamientos e intenciones habiles o favorables. Estos
estados mentales no solo son ttiles en el camino de la liberacidn, sino que también son satisfactorios en si mismos.
Particularmente utiles son los Siete Factores del Despertar: atencion plena, investigacion, energia, alegria, tranquilidad,
concentracién y ecuanimidad. También son beneficiosos el amor bondadoso, la compasién y la empatia. Algunos

de estos estados surgen como consecuencia de la practica de la meditacién, mientras que otros pueden cultivarse
intencionadamente a través de diversas actividades.

Una vez que han surgido los estados habiles, la tarea del cuarto esfuerzo correcto es mantenerlos. Esto incluye reconocer
y apreciar los estados habiles cuando estan presentes, asi como aplicar el primer esfuerzo correcto para prevenir que
surjan estados no-habiles. Continuar con las acciones y practicas que dan lugar a estados habiles es también una forma
de mantenerlos.

Al practicar estos cuatro esfuerzos correctos, se debe tener cuidado de no eludir sentimientos, pensamientos y estados
mentales dificiles que es mejor abordar con atencién plena y compasion. A veces, nuestras dificultades internas pueden
estar diciéndonos que algo dentro de nosotros estd sucediendo o necesita ser atendido. En tales circunstancias, incitar
estados de animo agradables puede inhibir o retrasar la resolucion de lo que requiere ser resuelto.

Practicar el Esfuerzo Correcto también puede incluir prestar atencion a los modos en los que nos esforzamos. El tipo
de esfuerzo requerido puede variar segtin las circunstancias: a veces, un esfuerzo heroico es apropiado y, otras veces, lo
que se necesita es simplemente una ligera rectificacion. Puede suceder que el proposito de nuestro esfuerzo sea bueno,
pero la forma en que nos esforzamos no lo sea. Por ejemplo, podemos ser demasiado agresivos o, por el contrario, muy
vacilantes, o excesivamente complacientes 0, al contrario, muy autocriticos en la forma en que nos exigimos.
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Nuestro empeio en la practica budista puede ser grato cuando esta libre de codicia, aversién y miedo. En ocasiones el
esfuerzo puede sentirse casi sin sacrificio e incluso llegar a ser satisfactorio en si mismo. Ciertamente, resulta inspirador
saber que nuestros esfuerzos estan dedicados a recorrer el Noble Octuple Sendero con el fin de traer mayor paz y libertad
al mundo.
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Esfuerzo correcto
-Reflexiones y Practicas-

Semana 1 - Esfuerzo para prevenir

Esta semana, reflexiona sobre los estados mentales, flujos de pensamientos, deseos e intenciones que experimentas

frecuentemente y que te convendria no tener.

;En qué circunstancias es mas probable que aparezcan?
;Qué necesitarias evitar para disminuir la posibilidad de que se presenten?
;Hay formas apropiadas de evitar las circunstancias que tienden a provocar estas ideas?

Escoge una cosa que tu sabes que es un catalizador para la aparicion de estados no-habiles en ti y trata de evitarla.
Nota el costo y los beneficios que se derivan de este esfuerzo. ;Qué cosas descubres sobre ti mismo al realizar esta
practica?

Adicionalmente, dos veces durante esta semana, dedica un par de horas a practicar proteger las puertas de tus
sentidos. Esta practica consiste en permanecer muy atentos a los estimulos que recibes sobre los que podrias evitar
reaccionar negativamente. Cuando percibas algo a través de la visidn, el oido, el olfato, el gusto o el tacto que pueda
desencadenar un estado mental inhdbil, reconoce claramente lo que estds percibiendo mientras te observas a ti
mismo. De esta manera, puedes impedir caer en reacciones no-hdbiles ante lo que experimentas a través de tus
puertas sensoriales. Esta prdactica es aun mas satisfactoria cuando te encuentras cuidando un estado mental pacifico,
afectuoso o, en cierta forma, favorable.

Semana 2 - Esfuerzo para superar

Esta semana, reflexiona sobre las siguientes preguntas:

Cuando caes en un estado mental no habil, ;qué prefieres hacer para superarlo o lograr que desaparezca?
sSon estos métodos saludables o no saludables?
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;Crees que tus estrategias son sabias o surgen de la aversion?

;Qué te indica tu sabiduria acerca de estas practicas que usas para superar o abandonar los estados mentales no
habiles?

Nota las ocasiones en las que caes en pensamientos no habiles, por ejemplo, resentimientos, codicia, ambicidn,
anticipaciones atemorizantes sobre el futuro, opiniones negativas acerca de ti mismo o de los demas. Una vez
que los detectes, practica en dejarlos ir. Usa medios sanos e idoneos para detener este flujo de ideas. Si no puedes
contenerlos, intenta distraerte y alejarte de ellos. Cuando te hayas liberado de estos pensamientos malsanos, sé
consciente de la diferencia entre tenerlos y estar libre de ellos. ;Este reconocimiento afecta de alguna manera tu
capacidad para evaluar y pensar con mayor sabiduria?

Semana 3 - Esfuerzo para avivar

Esta semana, haz una lista de tres actitudes o estados emocionales tuyos que consideres que seria valioso ejercitar mas.

;Qué circunstancias suelen evocarte estos estados emocionales?

;En qué circunstancias seria apropiado intentar despertarlos intencionalmente?
;Conoces formas sabias que pudieran servir para despertar estos estados?

;Cuando es beneficioso para ti estimularlos y cudndo podria ser contraproducente?

Selecciona un estado habil que identifiques en ti y dedica un dia entero a cultivarlo. Puede ser, por ejemplo,
amabilidad, alegria, compasion, gratitud, generosidad, calma o ecuanimidad. Planifica con antelacién para elegir
un dia en el que puedas dedicarte deliberadamente a ejercitar este estado. Puedes prepararte creando recordatorios
en notas adhesivas que te ayuden a mantener presente aquella cualidad. También seria util seleccionar reflexiones
o lecturas que refuercen este estado a lo largo del dia. Al finalizar el dia, evaltia lo que has aprendido al dedicarte
deliberadamente durante 24 horas a cultivar una cualidad.

Semana 4 - Esfuerzo para conservar.

;Cuales son algunas causas y condiciones que hacen que pierdas el contacto con tus estados mentales habiles? Por
ejemplo, si eres una persona calmada y tranquila, ;qué factores te hacen perder esta cualidad? Si eres alegre, ;qué te
quita la alegria? Si eres benevolente con los demas, ;qué afecta esta buena voluntad?
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Por otro lado, ;qué estimula la permanencia o estabilidad de esos estados mentales habiles?

)
;Qué valores, prioridades e intenciones tienes que pueden servir para dar soporte a tus estados mentales favorables?
Y, por el contrario, ;cuales debilitan estos estados?

Escoge un estado mental saludable que aprecies y puedas evocar con facilidad ante situaciones desafiantes. Por
ejemplo, podria ser relajarte antes de enfrentar una situacién que te causa ansiedad. O quiza podrias invocar la
curiosidad para investigar algo en lugar de prejuzgar. Podrias cultivar una actitud amigable antes de una reunién con
extraios. Podrias establecer un estado mental saludable justo antes de entrar en una situacion desafiante donde sera
puesto a prueba y necesitaras mantenerlo. Intenta sostener aquel estado mental activo a lo largo de toda la situacién
desafiante. Después de que haya pasado, reflexiona sobre el esfuerzo que hiciste. ; Qué aprendiste de tu intento? ;Fue
sabio tu enfoque? ;Encontraste maneras adecuadas de mantener y proteger tu estado saludable?

Durante esta semana, realiza este ejercicio en otras tres ocasiones. Luego, si es posible, comparte tus experiencias con
un amigo.
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SEPTIMO FACTOR: ATENCION PLENA CORRECTA

(14

La Atencion Plena Correcta es mas que el simple estar atento. En
las antiguas instrucciones de Buda, Sat: —la palabra a menudo
traducida como mindfulness o atencion plena— se refiere a una

presencia de la mente suficiente para una conciencia fuerte y
equilibrada. La practica de la atencién plena ocurre cuando esta
presencia vigorosa de la mente se combina con un comprension

clara y una voluntad diligente y entusiasta de dejar de lado las

preocupaciones por las cosas del mundo.

b))
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sQué es la atencion plena correcta?

Aqui un practicante permanece concentrado en el cuerpo en si mismo, en los tonos de los sentidos en si
mismos, en los estados mentales en si mismos, y en los procesos mentales en si mismos, ardiente, clara
mente comprensivo y consciente, y habiendo dejado de lado la codicia y la angustia por el mundo.

El Buda (Discursos de longitud media 141.30)

Cuando los pasos del Noble Octuple Sendero se practican en secuencia, desde la Visién Correcta hasta la
Concentracion Correcta, el viaje de la practica se adentra en las partes mas intimas de nuestro ser. La Vision
Correcta y la Intencién Correcta proporcionan una perspectiva general para recorrer el camino. El Habla Correcta, la
Accién Correcta y el Modo de Vida Correcto sitiian la practica en nuestro comportamiento cotidiano en el mundo. El
Esfuerzo Correcto, la Atenciéon Plena y la Concentracién Correcta llevan la practica directamente al corazén, a nuestra
capacidad interna mas profunda para experimentar paz y tranquilidad.

La Atencidén Plena Correcta es mas que el simple estar atento. En las antiguas instrucciones de Buda, Sati —la palabra
a menudo traducida como mindfulness o atencién plena— se refiere a una presencia de la mente suficiente para una
conciencia fuerte y equilibrada. La practica de la atencidn plena ocurre cuando esta presencia vigorosa de la mente se
combina con una comprension clara y una voluntad diligente y entusiasta de dejar de lado las preocupaciones por las
cosas del mundo. Cuando esta practica de atencidn plena se dirige hacia los cuatro fundamentos de la atencion, se la
conoce como Atencion Plena Correcta.

En el centro de la practica de la atencidon plena esta la comprension clara. Mientras que la atencién plena nos posibilita

el estar conscientes, la comprension clara nos permite entender aquello de lo que somos conscientes. Ya que es dificil
tener una comprension clara cuando estamos bajo el dominio de la codicia o la angustia, la instruccion para la practica
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de la atencion plena es dejar estos deseos y emociones de lado. Cuando esto es dificil de lograr, la practica nos exige que
al menos dejemos de concentrarnos en aquello que queremos o que nos angustia. A cambio, podemos empezar a rastrear
lo que sucede en nuestro cuerpo, los tonos de las sensaciones y la mente para hacer frente a nuestra propia codicia o
angustia.

Practicar atencion plena es hacer un viaje hacia el interior. Tradicionalmente, implica prestar atencion a cuatro areas
de nuestras vidas progresivamente mas refinadas e intimas. Estas cuatro dreas, normalmente llamadas "los cuatro
fundamentos de la atencion plena”, son:

o Elcuerpo

o Los tonos del sentir

o Los estados mentales
o Los procesos mentales

El viaje comienza estableciendo la atencién plena en el cuerpo, incluye tanto nuestra respiracion como las actividades y
sensaciones fisicas. Después de centrarnos en el cuerpo, establecemos la atencidn plena en los tonos de las sensaciones de
nuestras experiencias en el momento presente.

Los tonos del sentir son las formas mas basicas en las que experimentamos las sensaciones: agradables, desagradables o
neutras. A medida que estos tonos entran en nuestro foco de atencion, es posible distinguir entre aquellos que surgen
debido a nuestro contacto con el mundo exterior y aquellos otros que brotan independientes del mundo, basados solo

en lo que sucede en nuestra mente y corazén. Asi, por ejemplo, las sensaciones de la vista, el oido, el olfato, el gusto y el
tacto surgen de nuestro contacto con el mundo sensorial. Como parte de este grupo el budismo incluye las experiencias o
sensaciones internas cuya unica fuente es el mundo fisico.

Distintas de las anteriores son aquellas sensaciones que no surgen de la estimulacién de nuestros cinco sentidos. Son

sensaciones asociadas a estados mentales o de &nimo que pueden presentarse de forma independiente de lo que esté
sucediendo en nuestro entorno inmediato. La meditacion, por ejemplo, puede producir sensaciones placenteras que no
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tienen nada que ver con el mundo de los sentidos. De hecho, es posible experimentar sensaciones fisicas desagradables
simultaneamente con el placer de la alegria meditativa.

Ser consciente de la distincidn entre las experiencias que surgen del estimulo de nuestros sentidos fisicos y aquellas
que surgen de nuestra actividad mental conduce a una mayor conciencia de nuestros estados mentales, que es el tercer
fundamento de la atencidn plena. Aqui, por estado mental entendemos la disposicién de animo o la actitud emocional
general de la mente, asi como a la forma en que esta puede sentirse, ya sea contraida o expansiva, atrapada o libre.

Con una mayor conciencia de los estados mentales, el viaje conduce al cuarto y tltimo fundamento de la atencidn plena.
Este se da cuando tenemos un reconocimiento claro de los procesos mentales que estan operando tras nuestros estados
mentales.

Este ultimo fundamento implica el cultivo de la sabiduria para reconocer el sufrimiento que nos aporta nuestra propia
mente y la manera en que superarlo. Aprendemos a identificar procesos mentales como los 'Cinco obstaculos', que
debemos dejar de lado para cultivar un corazén en paz. También incluye el reconocimiento y cultivo de 'Los siete factores
del despertar', que ayudan a la mente a mantenerse sana, tranquila y liberada. A saber: atencidn plena, investigacion,
energia, alegria, tranquilidad, concentracién y ecuanimidad. También hace parte de este tltimo fundamento el tener un
conocimiento claro y directo -como encarnado, no simplemente tedrico- de las 'Cuatro Nobles Verdades' que conducen a
la liberacidn.
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Atencion Plena Correcta
-Reflexiones y practicas-

Semana 1- Atencion plena del cuerpo

;Cudl es tu relacion con la atencidon plena del cuerpo?

;Encuentras dificil estar plenamente atento a lo que sucede en tu cuerpo?

;Con qué frecuencia practicas atencién plena de tu cuerpo?

;De qué manera encuentras beneficioso prestar atencion plena a tu cuerpo?

;Qué lecciones has aprendido gracias a aplicar atencion plena cuidadosa hacia la experiencia fisica?
;En qué dreas de tu vida crees que seria ttil poner mayor atencién a tu cuerpo?

La préctica tradicional de la atencién plena del cuerpo implica centrarse en la respiracion y, deliberadamente, relajar
el cuerpo. Esta semana, dedica un tiempo diario, adicional al de la meditacion, para respirar conscientemente y
relajar tu cuerpo. Luego, dedicate a tus actividades diarias mientras mantienes la atencidn centrada en tu cuerpo y
practicando atencion plena de tu experiencia fisica. ;Qué beneficios experimentas al hacer esto?

Semana 2 - Atencion plena de los tonos del sentir

Todo lo que experimentamos cabe en uno de estos tres 'sabores': agradable, desagradable, ni agradable ni desagradable.

A medida que transcurren los dias de esta semana, ;hay alguno de estos tres sabores que te afecte mas que los otros o
tiendes a ser influenciado de igual manera por todos ellos?

;Cual de ellos es el que tiene mayor influencia en tu comportamiento?

;Cual tiende a agitarte en mayor medida?

;Cuales son algunas de las creencias que tienes acerca del placer y el dolor?

;Qué sabiduria tienes acerca de como relacionarte con lo placentero y los displacentero?
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La practica tradicional de la atencién plena de los tonos del sentir suele distinguir entre sensaciones derivadas de la
carne y aquellas independientes de la carne. Esto puede entenderse como las sensaciones que surgen de nuestros sentidos
fisicos normales y aquellas que aparecen independientemente de estos sentidos y de nuestra percepcion del mundo
externo. Algunas personas denominan a este segundo tipo de sensaciones como espirituales. Otra forma de pensar esto
es asumir que esta segunda categoria se refiere a sensaciones vinculadas con la calidad de nuestra vida interna o nuestro
estado emocional interior.

O Durante esta semana invierte un tiempo cultivando tu vida interior. En lugar de entregarte a actividades que te
producen solo placer, haz actividades que te reporten satisfaccidn, significado profundo o felicidad al corazén. Al
hacer esto, sé consciente de cualquier estado placentero o agradable que surja en tu corazén o en tu mundo interior.

Semana 3 - Atencion plena de los estados mentales

Los estados mentales son los estados animicos generales de nuestra mente. Cuando de manera repetida pensamos e
insistimos en la misma cosa, esto puede condicionar la disposicién general o la calidad de la mente. A veces esto es
evidente cuando observamos a personas que estan visiblemente proyectando un estado de animo. Con atencion plena,
podemos desarrollar la habilidad de reconocer con precision el estado mental de nuestra propia mente.

Si bien son cambiantes, los estados mentales no son tan fugaces como los pensamientos particulares o momentaneos sino
que tienen a persistir por mds tiempo.

o ;Cuales son los tres estados mentales mas comunes que experimentas?

o ;Qué situaciones provocan la aparicion de estos estados mentales?

o ;Qué contribuye a que persistan?

o ;Qué contribuye a que se diluyan?

o ;Qué creencias o historias te dices acerca de tus estados mentales?

o ;Como afectan estos estados mentales a tu comportamiento y bienestar?

e ;Cuadl ha sido tu experiencia al practicar la atencidn plena hacia tus estados mentales?

84



SEPTIMO FACTOR: ATENCION PLENA CORRECTA

O Una forma sencilla de practicar atencion plena de los estados mentales es observar en donde encaja tu estado mental

en el espectro que va desde expandido, ligero y abierto; hasta contraido, pesado y oprimido. A medida que avanza el
dia, tomate el tiempo para ser consciente de donde te encuentras en este espectro. Observa cdmo y cuando te mueves
a lo largo de él. También tomate el tiempo para notar como se siente el grado ya sea de expansidon o contraccién que
experimentas. ;Qué te sucede al reconocer y sentir estos aspectos de tu estado mental?

Semana 4 - Atencion plena de los procesos mentales

Practicar la atencidn plena de los procesos mentales es una practica sabia, ya que implica comprender las actitudes,

creencias y comportamientos mentales que pueden llevarnos hacia la libertad interior o a caer atrapados en el apego.

;Cuales son algunas de las razones que te hacen caer en el apego o la obsesidon?

;Cuales de tus apegos comprendes tan bien que te resulta relativamente facil dejarlos ir?

;Qué beneficios psicoldgicos has visto al soltar apegos?

;Cuales son algunos de tus apegos mas fuertes, aquellos que sélo puedes abandonar con un considerable esfuerzo?
;A qué cosas te aferras que no crees que seas capaz de dejar ir?"

Cada dia de esta semana dedicalo a pensar en uno de los siete factores del despertar: Atencion plena, Investigacion,
Esfuerzo, Alegria, Tranquilidad, Concentracién y Ecuanimidad. Intenta también practicar el factor de cada dia.
Para ayudarte a recordar, escribe el factor diario en una hoja de papel y coldcalo en un lugar destacado. Procura dar
pequenos pero frecuentes pasos para fortalecer cada factor, incluso si son solo pequefias mejoras.

;Hay factores que te resulten mas faciles de evocar que otros?

;Como te afecta la creciente presencia de estos factores a lo largo de los dias?
;Qué beneficios percibes al trabajar con estos factores?
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OCTAVO FACTOR: CONCENTRACION CORRECTA

14

Como en la metafora de un viaje a lo largo de un camino, la
practica de la Concentracion Correcta implica en si misma un
pasaje hacia estados mentales cada vez mas tranquilos. De la
misma manera que la Atencion Plena Correcta es un viaje de
profundizacion hacia el autoconocimiento, la Concentracion
Correcta nos lleva internamente hacia la experiencia de fuentes

cada vez mas profundas de quietud y claridad.

b))
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Cuando el Buda supo que la mente del anfitrion estaba lista, suave, libre de obstdculos,
alegre y radiante, entonces expuso la ensefianza especial para los Budas

El Buda (Los Discursos Medios 56.18)

1 tltimo factor del Noble Octuple Sendero es la Concentracién Correcta. Todos los siete factores precedentes son

quienes proveen el apoyo necesario para nuestra habilidad de desarrollar una mente estable, enfocada, radiante
y concentrada. Desarrollando la Concentracién correcta, el Noble Octuple sendero puede ahora si consumarse en la
atencion y la liberacidn.

La Concentracién Correcta prepara la mente para la comprension penetrante y la renuncia profunda. Esto ocurre

cuando la mente esta lista, suave, libre de obstdculos, alegre y radiante, como en la descripcion previa de la mente del
anfitrion, a la que el Buda reconoce como lista para la ensefianza mas primordial. Reconocer la cualidad expansiva y libre
de obstdculos de esta mente es tarea del tercer fundamento de la atencion plena. Usar esta mente concentrada para la
sabiduria es, a su vez, la tarea del cuarto fundamento de la atencién plena.

Cuando sabemos que una mente concentrada constituye una parte del Octuple Sendero, somos capaces emplear a la
posibilidad de la mente tranquila y expansiva como guia a lo largo del camino. En lugar de tensionarnos con afanes y
expectativas, cultivamos una actitud receptiva. Nos dejamos llevar de manera profunda para que la mente pueda liberarse
de la tensidn. Al comprender el valor de poseer una mente suave, maleable, somos menos proclives a tensionarnos
mientras practicamos. Cuando recordamos la necesidad de liberarnos de los obstaculos, somos menos tendientes a
dejarnos llevar tan facilmente por su autoridad. Y cuando comprendemos la importancia de la alegria y la luminosidad
mental en el camino, seremos mds rapidos para reconocer y apoyar estos estados.
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Como en la metafora de un viaje a lo largo de un camino, la practica de la Concentracién Correcta implica en si misma
un pasaje hacia estados mentales cada vez mas tranquilos. De la misma manera que la Atencion Plena Correcta es

un viaje de profundizacion hacia el autoconocimiento, la Concentraciéon Correcta nos lleva internamente hacia la
experiencia de fuentes cada vez mas profundas de quietud y claridad.

Mediante la Concentracion Correcta, la mente se unifica y deja de estar dispersa, desorganizada y agitada para calmarse
y centrarse. Cuando estd agitada, la mente salta facilmente entre sensaciones corporales, emociones, estados de animo,
pensamientos, ensonaciones, deseos, eventos externos y nuestras reacciones a lo que estamos experimentando. Cuando
esta concentrada, la mente se calma y permanece centrada y sin distracciones. A medida que nos relajamos y enfocamos
nuestra atencion, se produce una experiencia creciente de unificacion, un sentimiento de totalidad con todas nuestras
facultades trabajando en armonia.

La unificacién de la mente que llega con la concentracidn se refleja en la manera en que diferentes factores que entran
en juego con ella empiezan a trabajar juntos para favorecer aiin una mayor concentracién. La relajacién y la plenitud
generan un circuito de retroalimentacion asi: la concentracidn y la unificacion relajan el cuerpo, y el cuerpo relajado
favorece una mayor concentracion. La concentracidn calma e ilumina la mente, y esta nueva calma y luminosidad
agudizan ain mas la concentracién. Y cuando la concentracién evoca la alegria del éxtasis, esta alegria proporciona un
incentivo para profundizar aun mas en la concentracion y la quietud.

Cultivar la concentracion requiere paciencia y practica constante. Para la mayoria de las personas, la concentracion

se desarrolla lentamente, tal vez incluso de manera imperceptible, con la practica diaria de la meditacion. Puede ser

util asumir que solo el veinticinco por ciento del desarrollo de la concentracion resulta del esfuerzo intencional de
permanecer presente y concentrado; otro veinticinco por ciento proviene de la practica de una actitud de ecuanimidad y
receptividad, y un cincuenta por ciento del total de la practica de concentracion consiste en soltar y relajarse.

Todo ejercicio de meditacion desarrolla la concentracion. En algunas practicas, ese es su proposito principal, mientras

que en otras la concentracion es un subproducto. Una de las formas mas comunes de desarrollar la concentracién al
meditar es enfocarse en la respiracion. Otra aproximacion es el ejercicio del amor bondadoso, en el cual uno se concentra
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en alguno de estos tres aspectos : en las intenciones de amor bondadoso hacia nosotros mismos y hacia los demas, en la
repeticion de las frases que conforman esta practica, o en los sentimientos que nos produce el realizarla. Otra forma de
desarrollar una mente concentrada, tranquila y sin distracciones puede ser enfocarse en la naturaleza cambiante de la
experiencia del momento presente, sin enfatizar ningtn objeto en particular.

La concentracion en la meditaciéon no es como un foco laser lanzado desde la 'torre de control' de la mente. Mas bien,

es algo que cultivamos al enfocar fisica y mentalmente nuestra atencién en el objeto de concentraciéon con verdadera
intimidad. Esto requiere dejar ir los pensamientos que nos distraen en lugar de intentar eliminarlos por la fuerza. Para
lograrlo, es ttil calmar cualquiera sea la energia mental que esta involucrada detras de cada pensamiento. Establecer una
intencidn firme pero apacible de permanecer concentrado también es beneficioso. Equilibrar esta intencién con el dejarse
llevar dentro del objeto de concentracion también es util.

Es preferible no concentrarse usando la fuerza bruta mental. En su lugar, podemos emplear nuestro discernimiento para
descubrir cémo mantenernos concentrados de manera comprometida pero relajada. Podemos desarrollar sabiduria sobre
los obstaculos a la concentracidn y otras fuerzas que nos distraen. En vez de utilizar técticas inutiles como la aversién o la
resistencia ante las distracciones, podemos aprender estrategias mas eficaces para superarlas, lo cual nos conducira a una
mayor tranquilidad y unificacién.

También es beneficioso explorar como disfrutar de la practica. La concentracion no solo puede traer alegria, sino
también tranquilidad y paz, a veces en un grado mayor del que se suele experimentar en la vida cotidiana. Incluso una
pequena dosis de alegria y paz meditativa puede ser util para fomentar una mayor concentracion.

Una mente concentrada es una mente serena, luminosa y consciente. Aunque maravillosa, no obstante no es un fin en

si misma. M4s bien, para aquellos que siguen el Noble Octuple Sendero, una mente asi es la posibilidad de obtener la
claridad necesaria para alcanzar una profunda atencién y sabiduria. Especificamente, una concentracién honda conduce
a una comprension penetrante del sufrimiento y de como liberarse de él. Esto, a su vez, facilita una comprension directa
de la verdadera naturaleza y utilidad de las Cuatro Nobles Verdades.
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Las Cuatro Nobles Verdades se encuentran tanto al principio como al final del Noble Octuple Sendero. Al principio ellas
proporcionan la orientacion para la Visiéon Correcta. Al final, estas Verdades son confirmadas mediante la introspeccion
y el discernimiento profundo que la Concentraciéon Correcta hace posible. Con una comprensién mayor de las Cuatro
Nobles Verdades, una persona puede entonces avanzar con mayor confianza y sabiduria a lo largo del Noble Octuple
Sendero.
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Concentracion correcta
-Reflexiones y practicas-

Semana 1- Las condiciones para la concentracion en la vida diaria

Recuerda una ocasion en tu vida en la que estuviste concentrado de manera agradable.

;Este episodio estuvo relacionado con un periodo de tu vida, una actividad o un evento en particular?
;Qué condiciones externas fomentaron esta concentracion?

;Qué condiciones internas en ti apoyaron esta concentracioén?

;En cuales de estas condiciones externas e internas tuviste algiin control?

;Tienes acceso a alguna de estas opciones ahora?

;Hay alguna forma sencilla de recrear algunas de estas condiciones?

Durante esta semana establece algunas condiciones que favorezcan una mente mas concentrada, tranquila y alerta. Por
ejemplo, podrias intentar dormir mas, hacer ejercicio, disponer de mas tiempo libre o de relajacion. También podrias
dedicar mas tiempo a actividades que disfrutes o te renueven. Tal vez te ayude tratar de reducir el tiempo que pasas
en Internet o viendo televisién. Después de hacer esto durante una semana, evaliia los beneficios de este ejercicio en
comparacion con el esfuerzo que te supuso poner en practica estas condiciones. ;Vale la pena hacer estos esfuerzos?

Semana 2 - La experiencia de la concentracion

Esta semana nuevamente recuerda momentos en los que te hayas concentrado, ya sea recientemente o hace mucho tiempo

atras.

;Cdémo te sentiste al estar concentrado?
;Te sentiste enfocado, centrado o absorto?

;Qué sensaciones fisicas y qué sentimientos surgieron con la concentracién?
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;Cudl era tu estado mental en ese momento?

;La calma o la ecuanimidad formaron parte de la experiencia?
;Experimentaste algo de placer o disfrute durante aquella experiencia?

;Como era tu nivel de energia o vitalidad?

Inmediatamente después de este periodo de concentracidn, ;como te sentiste?

Durante las meditaciones de esta semana, concéntrate en desarrollar la concentraciéon. Haz un esfuerzo por mantener la
mente en un objeto durante el periodo de meditacion. Si estds utilizando la respiracion, puedes contar desde el 1 hasta
el 10. Si pierdes la cuenta, simplemente comienza de nuevo desde el 1. Como parte de este énfasis en la concentracion,
trata de crear condiciones que la favorezcan. Por ejemplo, haz algo relajante o revitalizante justo antes de sentarte a
meditar. Deja conscientemente de lado las preocupaciones y los temores. Como parte de la practica de concentracion,
utiliza cualquier sensacidn, incluso sensaciones preliminares de calma, estabilidad, placer, disfrute o quietud mental,
como una especie de bio-retroalimentacion para fomentar una posteriormente un mayor concentracion.

Semana 3 - La concentracion y los obstaculos

Hacerse diestro en concentracion implica desarrollar sabiduria sobre los obstaculos que la dificultan. Los Cinco Obstdculos

(el Deseo, la Mala voluntad, la Pereza y el letargo, la Inquietud y la preocupacion, yla Duda) son comunmente considerados

como los principales impedimentos para lograr una concentracidn pacifica, tal como se enfatiza en el Noble Octuple

Sendero.

g
g

aad

Témate un tiempo para identificar cual de estos cinco obstaculos es el mas comun en tu experiencia personal.
Durante esta semana, dedica tiempo a reflexionar sobre como puedes reducir la influencia y la frecuencia de estos
obstaculos tanto en tus practicas de meditacion como en tu vida diaria.

Considera estrategias practicas para superar tus obstaculos mas habituales.

Habla con un amigo o compaiiero acerca de tus experiencias con los obstaculos.

Continda esta semana con la practica de enfocarte en la concentracion durante tus sesiones de meditacion. Observa
cuales obstaculos tienden a ser mas frecuentes para ti durante las meditaciones. Mantente alerta para dejar ir
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pensamientos relacionados con los obstaculos tan pronto como surjan. Antes de comenzar tu meditacidn, dedica unos
minutos a considerar cdémo puedes superar o dejar de lado estos obstaculos.

Si no estas familiarizado con Los Cinco Obstaculos, te recomiendo leer mis articulos sobre ellos que puedes encontrar
en la seccion de 'Articulos' en el sitio web de IMC (insightmeditationcenter.org). Hay un texto dedicado a cada uno de
los obstaculos. Para obtener mas informacion, también puedes consultar mi libro Libre de Obstdculos, un recorrido

consciente a través de los Cinco obstdculos.

Semana 4 - La Concentracién y la Sabiduria

El objetivo principal de la concentracion es facilitar la comprension y atencion profunda. Témate un tiempo para
reflexionar sobre como estar concentrado puede ayudar a profundizar tu comprension.

En tu experiencia, shas logrado comprender mejor algo cuando estabas concentrado y en calma?

;Como contribuyd el estado de concentracion a tu comprension?

;Qué lecciones puedes aprender del estar concentrado que te ayuden a cultivarla en mayor medida?

Durante esta semana, centra tu practica de meditacion en desarrollar la concentracion. Una vez que creas que has
alcanzado el mayor nivel de concentracién que obtendras durante esa sesién de meditacion, reflexiona entonces
acerca de tus perspectivas sobre el deseo, la aversidn, el apego, el pensamiento y la libertad desde aquel estado de
concentracidon que estas experimentando.

;El estar concentrado qué te ensefa acerca de las elecciones que estas en capacidad de hacer en cada momento
presente que conducen ya sea a caer atrapado o una mayor libertad?
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DEL OCTUPLE SENDERO AL DECUPLO SENDERD

Para aquel que estd concentrado no hay necesidad de proponerse:
“iOjala yo pueda conocer y ver las cosas como realmente son!”
Es una ley natural para aquel con una mente concentrada
conocer y ver las cosas como realmente son.

El Buda (Discursos numéricos 10.2)

1 propésito principal del Noble Octuple Sendero es poner fin a la codicia, el odio, la fantasia y al sufrimiento que
inevitablemente los acompaiia. Al describir la consumacidn de este propdsito, el Buda mencioné ocasionalmente un
Décuple Sendero. En esta lista ampliada, se anaden el Conocimiento correcto y la Liberacion Correcta junto a la ya conocida
lista de ocho factores. El Octuple Sendero crea las condiciones para poner fin al apego y al sufrimiento; el Conocimiento

Correcto es la percepcion o la revelacidon que desencadena la Liberacidon Correcta, es decir, el cese del sufrimiento.

El Conocimiento Correcto no es una verdad abstracta ni algo que se aprende en una leccidn; tampoco es algo misterioso
o sobrenatural. Como extensién del Octuple Sendero, el Conocimiento Correcto es conocer de primera mano los
beneficios de vivir de acuerdo con este sendero y el sufrimiento que se experimenta al no hacerlo. Los beneficios
incluyen paz profunda, compasion, bienestar, integridad y libertad espiritual. El sufrimiento abarca todos los estados
que los humanos conocemos bien: agitacion, miedo, vanidad, codicia, hostilidad y mas. Entre mds experimentamos
plenamente estos beneficios, mas claramente distinguimos las diferencias entre el apego y la libertad, entre la buena y

la mala voluntad, entre la integridad ética y su ausencia. En cuanto empezamos a tomar decisiones distintas a las del
pasado, los estados de tension y agitacion del apego empiezan a perder su atracciéon y también su poder sobre nosotros,
aprendemos entonces que no son obligatorios ni necesarios. A medida que vemos y experimentamos nuevas alternativas
mas saludables, estos estados dolorosos comienzan a disminuir en fuerza y frecuencia.
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El Conocimiento Correcto es la comprension que adquirimos al experimentar directamente la ausencia de sufrimiento.
Cuanto més alivia el sufrimiento la practica del Noble Octuple Sendero, més claro comprendemos que el apego es la
causa del sufrimiento. Y al experimentar los estados expansivos, pacificos y felices que surgen cuando no hay apego, mas
sensibles nos hacemos a la reaparicion del apego, incluso en sus formas mas sutiles. Se vuelve cada vez mas evidente que
contraerse, atacar, resistirse y otras expresiones de codicia, odio y engafo son dolorosas y causan dafo.

El Conocimiento Correcto también implica reconocer que desprendernos de estos estados y comportamientos alterados
es una accion recta y digna de confianza. No es algo que debamos temer, incluso si lo que estamos dejando ir son
nuestros mas preciados y tenaces apegos al yo. Liberarnos del apego no nos deshonra. Por el contrario, nos conduce hacia
algunos de los estados mentales mas saludables y beneficiosos que los seres humanos pueden experimentar.

A través de los factores de la Atencién Plena y la Concentracién del Noble Octuple Sendero, el Conocimiento Correcto
contempla como todas nuestras percepciones y conceptos fluyen y estan en constante cambio. Debido a su fugaz
aparicion y desaparicion, no son estables y, por lo tanto, no pueden proporcionar una experiencia completa de paz ni
servir como base para una mente liberada. Por el contrario, la base para la liberacion esta en soltar.

El Conocimiento Correcto prepara el terreno para la Liberacion Correcta ayudando a la mente a relajarse y valorar el
proceso de soltar. Reconocer el sufrimiento tangible que genera el apego disminuye nuestra inclinacién hacia él. Al
experimentar la paz y el bienestar del desapego, aprendemos que soltar es moverse hacia la paz.

La Liberacién Correcta se distingue del desapego comun por su impacto mayor y mas duradero. Es un cese del apego
tan poderoso que el Conocimiento Correcto se convierte en un saber intuitivo para nosotros. De la misma manera que
ya no nos dejamos engafar por un truco de magia una vez que nos han mostrado cémo se realiza, una persona que ha
experimentado una mente liberada comenzara a reconocer los trucos que ejecuta la mente.

Para muchas personas, la Liberacién Correcta es seguida por un proceso gradual de libertad en cada vez mas areas de la
vida. El Buda describi6 estas areas en términos de creencias, impulsos bioldgicos y tendencias mentales sutiles.
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Ya que la libertad ultima no requiere en si misma ninguna creencia, el budismo es particularmente sensible a los
problemas que surgen al aferrarse a creencias, interpretaciones e historias. Una parte importante de vivir el Noble
Octuple Sendero es soltar el apego a nuestro puntos de vista, incluidos aquellos sobre nosotros mismos. Una experiencia
significativa de liberaciéon nos muestra que no necesitamos ser definidos conforme una identidad o un autococepto.

Mas tenaz que el aferramiento a las creencias es el apego a los impulsos que emanan del deseo sensual y la hostilidad.
Incluso cuando las personas son conscientes de que ciertos apegos causan sufrimiento puede ser dificil soltarlos. Incluso
las personas mas sabias pueden con facilidad sucumbir a ellos. Es en estos momentos que la practica del Noble Octuple
Sendero se hace crucial. Proporciona un confortable sentido de bienestar que actia como una alternativa efectiva frente
al deseo o la ira. Nuestros impulsos mas fuertes pueden relajarse y desvanecerse cuando experimentamos algo mejor.

A menudo, recibir consejos o instrucciones para soltar el deseo y la aversién no es de gran ayuda. Mds efectivo resulta
relajarse profundamente, permitir que las sensaciones se asienten y disfrutar de los sentimientos agradables que pueden
surgir al no aferrarse. De esta manera, el deseo sensual y la hostilidad pueden simplemente desvanecerse.

Las areas del apego mas dificiles de superar son algunas formas sutiles de vanidad, agitacion e ignorancia. Una persona
que esta en camino de liberarse puede verse atrapada en la vanidad de su individualidad y su fuerza de voluntad. En otras
ocasiones el afan y el esfuerzo de liberarse termina agitando aiin mas la mente. La creencia en que existe algo que hay que
soltar refuerza la ignorancia. El camino hacia la liberacién final implica establecerse en un estado profundo de relaja-
cién y alerta en el que no tratamos de lograr nada. Algunas personas se refieren a esto como un estado de ecuanimidad,
mientras que otros lo describen como descansar en el ser. Es en este estado de fluidez que la mente puede liberarse de si
misma.

El Noble Octuple Sendero se considera un camino noble debido a la integridad y dignidad que concede. Como no depende
de creencias, quienes lo siguen no defienden el budismo en oposicidn a las creencias de los demas. En la busqueda

de superacion del apego, las personas que siguen el camino no crean conflictos. Por el contrario, la practica del Noble
Octuple Sendero desarrolla una mente abierta, un corazén amplio y una mano abierta. Que ojald esta apertura sea de
beneficio para todo el mundo.
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El Venerable Ananda dijo al Buda:

‘Venerable sefior, aquello es la mitad de la vida santa, esto es: buena amistad, buen comparfierismo,
buena camaraderia.

El Buda respondio:
‘iNo es asi, Ananda! [No es asi, Ananda! Aquello es toda la vida santa, Ananda, esto es: buena amistad,

buen comparierismo, buena camaraderia. Cuando los practicantes tienen un buen amigo, un buen
compafiero, un buen camarada, es de esperar que desarrollen y cultiven el Noble Octuple Sendero”.
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En un mundo donde el ritmo frenético y las preocupaciones cotidianas pueden
alejarnos de la busqueda de nuestro bienestar interior, Pasos hacia la liberacion ofrece
un camino accesible hacia la paz y la comprension profunda que propone el Buda.
Escrito por Gil Fronsdal, sacerdote zen y profesor de vipassana con un doctorado en
estudios budistas de la Universidad de Stanford, este libro es una invitacion a
transformar nuestra vida diaria a través de la practica consciente del Octuple
Sendero del Budismo.

El Octuple Sendero, considerado la columna vertebral de las ensefianzas del Buda, es
presentado aqui no como una teoria lejana, sino una guia practica para la vida ética y
mental en el dia a dia. A lo largo de sus paginas, Fronsdal destila la esencia de las
ensefianzas de Buda en un formato sencillo y accesible, diseiado especialmente para
personas interesadas en integrar estos principios en sus vidas cotidianas.

No es un libro de estudios budistas, es un manual de vida.

Cada capitulo de este libro concluye con un conjunto de reflexiones y practicas para ser
exploradas durante cuatro semanas. De esta manera, cada uno de los ocho factores del
camino budista puede ser experimentado y asimilado de manera profunda a lo largo de
un mes, ofreciendo al lector una oportunidad para descubrir, reflexionar y aplicar estas
enseflanzas en su propia existencia.

Pasos hacia la liberacion esta dirigido a aquellos que desean algo mas que un simple
conocimiento teérico del budismo. Es un recurso para quien quiera cultivar una vida
ética, desarrollar la sabiduria y concentrar la mente.

Ya seas un practicante experimentado o alguien que simplemente busca una manera
de enfrentar los desafios modernos con sabiduria y compasion, este libro te ofrece
una sintesis clara y directa del camino propuesto por el Buda hacia la transformacion
personal.
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