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T odos  b u s c a m os  la  p a z  y  la  a rm oní a ,  p orq u e c a rec em os  de ella s .  D e vez  en c u a ndo todos  ex p erim enta m os  a g ita c ió n,  
irrita c ió n,  f a lta  de a rm oní a ,  s u f rim iento;  y  c u a ndo p a dec em os  la  a g ita c ió n,  no g u a rda m os  es ta  m is eria  lim ita da  en 
nos otros ,  s ino q u e c ontinu a m ente la  dis trib u im os  a  los  dem á s .  U na  p ers ona  des dic h a da  im p reg na  el a m b iente q u e le 
rodea  de a g ita c ió n,  y  q u ienes  es té n c erc a  de ella  ta m b ié n s e a ltera n,  s e irrita n.  C ierta m ente,  é s ta  no es  la  m a nera  
a dec u a da  de vivir.   

T enem os  q u e vivir en p a z  c on nos otros  m is m os  y  en p a z  c on los  dem á s  p orq u e,  en def initiva ,  los  s eres  h u m a nos  s om os  
s eres  s oc ia les  q u e vivim os  dentro de u na  s oc ieda d interrela c iona da .  ¿ P ero c om o vivir en la  p a z  y  a rm oní a  interna s ,  y  
m a ntenerla s  p a ra  q u e los  dem á s  p u eda n ta m b ié n vivir en p a z  y  a rm oní a ?   

P a ra  p oder lib ra rnos  de nu es tra  a g ita c ió n,  tenem os  q u e c onoc er la  ra z ó n b á s ic a  de la  m is m a ,  la  c a u s a  del s u f rim iento.  
Al inves tig a r es te p rob lem a ,  nos  da m os  c u enta  q u e nos  s entim os  a g ita dos  en c u a nto g enera m os  neg a tivida des  o 
c onta m ina c iones  en la  m ente.  L a  neg a tivida d,  la  c onta m ina c ió n o la  im p u rez a  m enta l,  no p u eden c oex is tir c on la  p a z  y  
la  a rm oní a .   

¿ C ó m o em p ez a m os  a  g enera r neg a tivida des ?  T a m b ié n a h ora  nos  da m os  c u enta ,  a l inves tig a r,  de q u e nos  s entim os  
des dic h a dos  c u a ndo es ta m os  c on a lg u ien q u e s e c om p orta  de u na  m a nera  q u e no nos  g u s ta  o c u a ndo s u c ede a lg o q u e 
nos  des a g ra da .  C u a ndo oc u rre a lg o q u e no des ea m os ,  s u rg e tens ió n en nu es tro interior y  ta m b ié n s u rg e c u a ndo no 
oc u rre o ex is ten ob s tá c u los  p a ra  q u e s e c u m p la  a lg o q u e des ea m os ,  y  c on todo ello em p ez a m os  a  a ta r nu dos  en nu es tro 
interior.  Y  c om o du ra nte toda  la  vida  va n a  s u c eder c os a s  q u e no q u erem os  y  la s  q u erida s  p u ede q u e s u c eda n o p u ede 
q u e no s u c eda n,  no c es a m os  en es te p roc es o de rea c c ió n de a ta r nu dos  - nu dos  g ordia nos  - q u e h a c en q u e toda  la  
es tru c tu ra  f í s ic a  y  m enta l es té  en tens ió n,  llena  de neg a tivida des ,  c onvirtiendo nu es tra  vida  en c ontinu a  des dic h a .   

U na  m a nera  de res olver es te p rob lem a  s erí a  a rreg lá rnos la s  p a ra  q u e en nu es tra  vida  no oc u rra  na da  no des ea do,  p a ra  
q u e todo s ea  ta l c om o des ea m os .  P a ra  log ra rlo deb erí a m os  des a rrolla r en nos otros  m is m os  el p oder o b ien c ons eg u ir 
q u e veng a  en nu es tra  a y u da  a lg u ien q u e lo teng a ,  p a ra  q u e la s  c os a s  no des ea da s  no s u c eda n y  s olo s u c eda n la s  c os a s  
des ea da s .  P ero es o es  im p os ib le.  N o ex is te na die en el m u ndo q u e p u eda  s a tis f a c er todos  s u s  des eos ,  en c u y a  vida  todo 
tra ns c u rra  c om o q u iere,  s in q u e p a s e a lg o no des ea do.  C ons ta ntem ente oc u rren c os a s  q u e va n en c ontra  de nu es tros  
des eos  y  q u erenc ia s ,  de a h í  la  p reg u nta  op ortu na : ¿ C ó m o p odem os  dej a r de rea c c iona r c ieg a m ente c u a ndo deb a m os  
enf renta rnos  a  s itu a c iones  q u e no nos  g u s ta n?  ¿ C ó m o p odem os  dej a r de g enera r tens ió n y  p erm a nec er llenos  de p a z  y  
de a rm oní a ?   

T a nto en la  I ndia  c om o en otros  p a í s es  h u b o p ers ona s  s a nta s  y  s a b ia s  q u e es tu dia ron es te p rob lem a  - el p rob lem a  del 
s u f rim iento h u m a no -,  y  enc ontra ron u na  s olu c ió n: c u a ndo oc u rre a lg o no des ea do y  em p ez a m os  a  rea c c iona r c on ira ,  
m iedo o c u a lq u ier neg a tivida d,  h a y  q u e dirig ir lo a ntes  p os ib le la  a tenc ió n a  c u a lq u ier otra  c os a ,  p or ej em p lo te 
leva nta s ,  c og es  u n va s o de a g u a  y  em p iez a s  a  b eb er;  de es ta  m a nera  la  ira  no s olo no s e m u ltip lic a rá  s ino q u e 



em p ez a ra  a  dis m inu ir: O  em p iez a s  a  c onta r: u no,  dos ,  tres ,  c u a tro. . .  O  rep ites  u na  p a la b ra ,  o u na  f ra s e,  o u n m a ntra ,  
o q u iz á  el nom b re de u na  p ers ona  s a nta  h a c ia  la  q u e s ienta s  devoc ió n.  As í  des via m os  la  m ente y  h a s ta  c ierto p u nto nos  
lib era m os  de la  neg a tivida d,  de la  ira .   

Es ta  s olu c ió n era  ú til,  f u nc iona b a  y  a u n f u nc iona ;  p ra c tic á ndola ,  la  m ente s e s iente lib re de a g ita c ió n.  N o ob s ta nte 
s olo f u nc iona  en el nivel de la  m ente c ons c iente p orq u e lo q u e de h ec h o h a c em os  a l des via r la  a tenc ió n es  em p u j a r la  
neg a tivida d a  lo m á s  p rof u ndo del inc ons c iente donde s ig u es  g enerá ndola  y  m u ltip lic á ndola .  H a y  p a z  y  a rm oní a  en la  
s u p erf ic ie,  p ero en la s  p rof u ndida des  de la  m ente h a y  u n volc á n dorm ido de neg a tivida d rep rim ida  q u e a ntes  o des p u é s  
entra rá  en eru p c ió n c on u na  g ra n ex p los ió n.   

H u b o otros  ex p lora dores  de la  verda d interna  q u e lleg a ron a lg o m á s  a llá  en s u  b ú s q u eda ,  y  q u e tra s  ex p erim enta r en s u  
interior la  rea lida d de la  m ente y  de la  m a teria  s e dieron c u enta  de q u e des via r la  a tenc ió n es  s olo h u ir del p rob lem a .  
Es c a p a r no es  u na  s olu c ió n,  h a y  q u e enf renta rs e a l p rob lem a ;  c u a ndo s u rj a  u na  neg a tivida d en la  m ente,  ob s é rva la ,  
h a z le f rente y  ta n p ronto c om o em p iec es  a  ob s erva r la  c onta m ina c ió n m enta l,  em p ez a rá  a  p erder f u erz a  y  p oc o a  p oc o 
s e irá  m a rc h ita ndo y  p odrá  s er a rra nc a da  de ra í z .   

Es  u na  b u ena  s olu c ió n q u e evita  los  dos  ex trem os : rep res ió n y  da r rienda  s u elta .  Enterra r la  neg a tivida d en el 
inc ons c iente no la  erra dic a rá  y  p erm itirle m a nif es ta rs e c on u n a c to f í s ic o o verb a l da ñ ino s olo c rea rá  m á s  p rob lem a s .  
P ero s i te lim ita s  a  ob s erva rla ,  la  c onta m ina c ió n des a p a rec e y  h a b rá s  erra dic a do es a  neg a tivida d,  es ta rá s  lib re de es a  
c onta m ina c ió n.   
Es to s u ena  m u y  b ien,  p ero ¿ es  p ra c tic a b le en la  rea lida d?  ¿ R es u lta  f á c il p a ra  u na  p ers ona  c orriente enf renta rs e a  la s  
c onta m ina c iones ?  C u a ndo s u rg e la  ira ,  nos  c og e ta n de s orp res a  q u e ni s iq u iera  nos  da m os  c u enta  de ello.  Arra s tra dos  
p or la  ira  c om etem os  a c tos  f í s ic os  o m enta les  q u e nos  da ñ a n a  nos otros  y  a  los  dem á s .  P oc o des p u é s ,  a l des a p a rec er la  
ira ,  em p ez a m os  a  llora r y  a  a rrep entirnos ,  p idiendo p erdó n a  los  dem á s  o p idiendo p erdó n a  D ios : " O h ,  h e h ec h o u n 
error,  p erdó na m e" .  P ero la  p ró x im a  vez  q u e nos  enc ontrem os  en u na  s itu a c ió n s em ej a nte volverem os  a  rea c c iona r 
ig u a l.  Es te a rrep entim iento no nos  h a b rá  s ervido p a ra  na da .   

L a  dif ic u lta d es trib a  en q u e no s om os  c ons c ientes  del m om ento en el q u e c om ienz a  es ta  c onta m ina c ió n.  Em p iez a  en 
la s  p rof u ndida des  de la  m ente inc ons c iente y  c u a ndo lleg a  a l c ons c iente h a  tom a do ta l f u erz a  q u e nos  a rra s tra  y  no 
p odem os  ob s erva rla .  S u p ong a m os  p or u n m om ento q u e em p leo u n s ec reta rio p riva do p a ra  q u e m e a vis e c u a ndo s u rj a  la  
ira  dic ié ndom e: " M ire,  va  a  a p a rec er la  ira " .  P ero c om o no s é  c u a ndo va  a  s u rg ir la  ira  teng o q u e em p lea r tres  
s ec reta rios  h a c iendo tres  tu rnos  q u e c u b ra n la s  veintic u a tro h ora s  del dí a .  S u p ong a m os  q u e p u edo m a ntener es e g a s to 
y  a p a rec e la  ira .  I nm edia ta m ente m i s ec reta rio dirí a : " M ire,  la  ira  h a  c om enz a do" .  L o p rim ero q u e h a rí a  s erí a  da rle u na  
m a la  c ontes ta c ió n: " ¿ Eres  tonto,  c rees  q u e te p a g o p a ra  q u e m e lleves  la  c ontra ria ? " .  L a  ira  m e a rra s tra rí a  de ta l f orm a  
q u e u n b u en c ons ej o no p odrí a  a y u da rm e.   

S u p ong a m os  q u e p reva lez c a  la  s a b idu rí a  y  q u e no le reg a ñ o s ino q u e le dig o: " M u c h a s  g ra c ia s ,  a h ora  deb o s enta rm e y  
ob s erva r m i ira " .  P ero,  ¿ a c a s o es  es o p os ib le?  N a da  m á s  c erra r los  oj os  p a ra  ob s erva r la  ira ,  y  el ob j eto de m i ira ,  y a  
s ea  u na  p ers ona  o u n inc idente,  s u rg e de inm edia to en m i m ente y  y a  no ob s ervo la  p rop ia  ira  s ino m era m ente el 
es tí m u lo ex terno de a q u ella  em oc ió n,  lo c u a l,  s ó lo c ondu c irá  a  la  m u ltip lic a c ió n de la  ira  y  p or ta nto,  no es  u na  
s olu c ió n.  Es  m u y  dif í c il ob s erva r u na  neg a tivida d a b s tra c ta ,  u na  em oc ió n a b s tra c ta  divorc ia da  del ob j eto ex terior q u e 
la  orig inó .   

S in em b a rg o,  h u b o a lg u ien q u e h a b iendo lleg a do a  la  verda d ú ltim a  enc ontró  u na  s olu c ió n a u té ntic a .  D es c u b rió  q u e a l 
s u rg ir u na  c onta m ina c ió n en la  m ente oc u rren dos  c os a s  s im u ltá nea m ente a l nivel f í s ic o: la  res p ira c ió n p ierde s u  ritm o 
norm a l,  - es  f á c il ob s erva r q u e res p ira m os  m á s  f u erte c u a ndo s u rg e u na  neg a tivida d - y  en niveles  m á s  s u tiles  s e inic ia  



en el c u erp o u na  rea c c ió n b ioq u í m ic a  q u e da  lu g a r a  u na  s ens a c ió n.  T oda s  la s  c onta m ina c iones  g enera n a lg ú n tip o de 
s ens a c ió n en el c u erp o.   
Es to nos  of rec e u na  s olu c ió n p ra c tic a : u na  p ers ona  c orriente no p u ede ob s erva r la s  c onta m ina c iones  a b s tra c ta s : 
m iedo,  ira  o p a s ió n,  p ero c on u n a dies tra m iento a dec u a do y  p ra c tic a ndo es  f á c il ob s erva r la  res p ira c ió n y  la s  
s ens a c iones  del c u erp o,  y  a m b a s  es tá n rela c iona s  direc ta m ente c on la s  c onta m ina c iones  m enta les .   

L a  res p ira c ió n y  la s  s ens a c iones  a y u da n de dos  f orm a s : p rim ero s e c om p orta ra n c om o s ec reta rios  p riva dos  y  en c u a nto 
s u rj a  u na  im p u rez a  la  res p ira c ió n dej a rá  de s er norm a l y  em p ez a ra  a  g rita rnos : " ¡ Alg o va  m a l! " .  Y  c om o no p odem os  
reg a ñ a r a  la  res p ira c ió n tenem os  q u e a c ep ta r el a vis o.  D e ig u a l f orm a  ta m b ié n la s  s ens a c iones  nos  dirá n q u e a lg o va  
m a l.  T ra s  h a b ernos  a vis a do p odem os  em p ez a r a  ob s erva r la  res p ira c ió n,  a  ob s erva r la s  s ens a c iones  y  nos  da rem os  
c u enta  de q u e la  im p u rez a  des a p a rec e ens eg u ida .   

Es te f enó m eno f í s ic o - m enta l es  c om o u na  m oneda ,  en u na  c a ra  es tá n los  p ens a m ientos  y  la s  em oc iones  q u e s u rg en 
en la  m ente y  en la  otra : la  res p ira c ió n y  la s  s ens a c iones  del c u erp o.  T odos  los  p ens a m ientos  y  em oc iones ,  toda s  la s  
im p u rez a s  m enta les  q u e s u rg en s e m a nif ies ta n en la  res p ira c ió n y  en la s  s ens a c iones  de es e m om ento.  P or es o,  a l 
ob s erva r la s  s ens a c iones  o la  res p ira c ió n es ta m os  ob s erva ndo,  de h ec h o,  la s  c onta m ina c iones  m enta les .  En vez  de h u ir 
del p rob lem a  nos  enf renta m os  a  la  rea lida d ta l y  c om o es ,  la s  neg a tivida des  y a  no nos  a rra s tra rá n c om o h ic ieron en el 
p a s a do y  s i p ers evera m os  term ina rá n p or des a p a rec er y  p erm a nec erem os  f elic es  y  en p a z .   

D e es ta  f orm a  la  té c nic a  de la  a u to-ob s erva c ió n nos  m u es tra  los  dos  a s p ec tos  de la  rea lida d: el interno y  el ex terno.  
Antes  s ó lo m irá b a m os  a l ex terior p erdiendo la  verda d interna ;  b u s c á b a m os  en el ex terior la  c a u s a  de nu es tra  
des g ra c ia  c u lp a do s iem p re a  a lg o o a  a lg u ien e intentá b a m os  c a m b ia r la  rea lida d ex terna .  Al ig nora r la  rea lida d 
interna ,  no c om p rendí a m os  q u e la  c a u s a  del s u f rim iento s e enc u entra  en nu es tro interior,  en nu es tra s  rea c c iones  
c ieg a s  h a c ia  la s  s ens a c iones  a g ra da b les  o des a g ra da b les .   

Ah ora ,  a l a dies tra rnos ,  p odem os  ver la  otra  c a ra  de la  m oneda ,  p odem os  s er c ons c ientes  de nu es tra  res p ira c ió n y  
ta m b ié n de lo q u e oc u rre en nu es tro interior.  S ea  lo q u e s ea ,  res p ira c ió n o s ens a c ió n,  a p rendem os  a  ob s erva r s in 
des eq u ilib ra r la  m ente.  D ej a m os  de rea c c iona r y  de m u ltip lic a r nu es tra  des dic h a  y  p erm itim os  q u e la s  
c onta m ina c iones  s e m a nif ies ten y  des a p a rez c a n.   

L a s  neg a tivida des  s e dis u elven m á s  dep ris a  c u a nto m á s  s e p ra c tic a  es ta  té c nic a .  P oc o a  p oc o la  m ente s e lib era  de la s  
c onta m ina c iones  y  s e h a c e p u ra .  U na  m ente p u ra  es tá  s iem p re llena  de a m or,  a m or des interes a do h a c ia  los  dem á s ,  
llena  de c om p a s ió n h a c ia  el s u f rim iento y  la s  f a lta s  a j ena s ,  llena  de a leg rí a  a l ver los  triu nf os  y  la  f elic ida d de otros ,  
llena  de ec u a nim ida d en c u a lq u ier s itu a c ió n.   

Al lleg a r a  es te es ta do nu es tra  c ondu c ta  h a b itu a l c a m b ia ,  y a  no es  p os ib le c om eter a c tos  f í s ic os  o verb a les  q u e 
p u eda n p ertu rb a r la  p a z  y  la  f elic ida d a j ena s .  U na  m ente eq u ilib ra da  es ta  llena  de p a z  e im p reg na  el a m b iente q u e la  
rodea  de p a z  y  de a rm oní a  q u e ta m b ié n a f ec ta n a  los  dem á s  a y u dá ndoles .   

Al a p render a  m a ntenernos  eq u ilib ra dos  h a c iendo f rente a  lo q u e ex p erim enta m os  en nu es tro interior,  des a rrolla m os  
ta m b ié n el des a p eg o h a c ia  todo lo q u e nos  dep a ren la s  s itu a c iones  ex terna s .  P ero es te des a p eg o no es  es c a p is m o o 
indif erenc ia  h a c ia  los  p rob lem a s  del m u ndo.  Q u ienes  p ra c tic a n Vip a s s a na  c on reg u la rida d s e s ens ib iliz a n m á s  a  los  
s u f rim ientos  de los  dem á s ,  y  h a c en c u a nto p u eden p a ra  a livia r el s u f rim iento en la  f orm a  q u e p u eda n,  s in a g ita c ió n,  
c on la  m ente llena  de a m or,  c om p a s ió n y  ec u a nim ida d.  Ap renden la  s a nta  indif erenc ia ,  a p renden a  entreg a rs e p or 
c om p leto,  a  oc u p a rs e tota lm ente de a y u da r a  los  dem á s ,  m a nteniendo s im u ltá nea m ente el eq u ilib rio m enta l.  As í  
p erm a nec en llenos  de p a z  y  de f elic ida d m ientra s  tra b a j a n p or la  p a z  y  la  f elic ida d de los  dem á s .   



Es to es  lo q u e el B u da  ens eñ ó : u n a rte de vivir.  N o f u ndó  u na  relig ió n,  u n " is m o" ,  ni ens eñ ó  ritos  o ritu a les  ni ning u na  
f ó rm u la  va c í a  a  q u ienes  s e a c erc a b a n a  é l,  s ino q u e les  ens eñ ó  a  ob s erva r la  na tu ra lez a  ta l y  c om o es ,  ob s erva ndo la  
rea lida d interna .  D eb ido a  nu es tra  ig nora nc ia  rea c c iona m os  c ons ta ntem ente de m a nera  q u e nos  da ñ a m os  o da ñ a m os  a  
los  dem á s ,  p ero c u a ndo s u rg e la  s a b idu rí a ,  - la  s a b idu rí a  de ob s erva r la  rea lida d ta l y  c om o es  -,  des a p a rec e el h á b ito 
de rea c c iona r y  c u a ndo dej a m os  de rea c c iona r a  c ieg a s  s om os  c a p a c es  de rea liz a r a c tos  verda deros ,  a c tos  q u e em a na n 
de u na  m ente eq u ilib ra da ,  de u na  m ente q u e ve y  c om p rende la  verda d.  U n a c to a s í ,  s ó lo p u ede s er p os itivo,  c rea tivo,  
c a p a z  de a y u da rnos  a  nos otros  y  a  lo dem á s .   

P or es o es  nec es a rio " c onoc ers e a  s í  m is m o" ,  c ons ej o q u e da n todos  los  s a b ios .  C onoc ers e no s ó lo intelec tu a lm ente en 
el nivel de idea s  y  teorí a s ,  no s ó lo em oc iona l o devoc iona lm ente a c ep ta ndo a  c ieg a s  lo q u e h em os  vis to u  oí do,  ta l 
c onoc im iento no es  s u f ic iente,  m a s  b ien deb em os  c onoc er la  rea lida d a  tra vé s  de la  ex p erienc ia .  D eb em os  
ex p erim enta r direc ta m ente la  rea lida d de es te f enó m eno f í s ic o - m enta l,  p u es  es  lo ú nic o q u e nos  a y u da rá  a  
lib era rnos  de la s  c onta m ina c iones ,  a  lib era rnos  del s u f rim iento.   
S e lla m a  m edita c ió n Vip a s s a na  a  es ta  ex p erienc ia  direc ta  de nu es tra  rea lida d,  a  es ta  té c nic a  de a u to -ob s erva c ió n.  En 
el idiom a  q u e s e u tiliz a b a  en la  I ndia  en la  é p oc a  del B u da  " p a s s a na "  s ig nif ic a b a  ver la s  c os a s  en la  f orm a  c orriente,  
c on los  oj os  a b iertos ;  p ero " vip a s s a na "  es  ob s erva r la s  c os a s  ta l y  c om o s on,  no c om o p a rec en s er.  H a y  q u e p enetra r a  
tra vé s  de la  verda d a p a rente h a s ta  lleg a r a  la  verda d ú ltim a  de la  es tru c tu ra  m enta l y  f í s ic a .  Al ex p erim enta r es ta  
verda d a p rendem os  a  dej a r de rea c c iona r c ieg a m ente,  a  dej a r de g enera r c onta m ina c iones ,  y  de f orm a  na tu ra l la s  
c onta m ina c iones  a ntig u a s  va n erra dic á ndos e p oc o a  p oc o.  As í  nos  lib era m os  de la  des dic h a  y  ex p erim enta m os  la  
f elic ida d a u té ntic a .   

En u n C u rs o de m edita c ió n Vip a s s a na  s e da n tres  p a s os .  El p rim er p a s o es  a b s teners e de c u a lq u ier a c to f í s ic o o verb a l 
q u e p u eda  p ertu rb a r la  p a z  y  la  a rm oní a  de los  dem á s .  N o p odem os  lib era rnos  de nu es tra s  c onta m ina c iones  m enta les  s i 
c ontinu a m os  rea liz a ndo a c tos  de ob ra  o de p a la b ra  q u e es tá n m u ltip lic a ndo es ta s  c onta m ina c iones .  P or es o el p rim er 
p a s o de es ta  p rá c tic a  es  u n c ó dig o m ora l.  N os  c om p rom etem os  a  no m a ta r,  no rob a r,  no tener u na  c ondu c ta  s ex u a l 
ina dec u a da ,  no m entir y  no tom a r intox ic a ntes .  Al a b s teners e de es tos  a c tos  p erm itim os  a  la  m ente q u e s e s erene lo 
s u f ic iente c om o p a ra  p oder c ontinu a r.   

El s eg u ndo p a s o es  a p render a  c ontrola r nu es tra  m ente s a lva j e a dies trá ndola  p a ra  q u e s e c onc entre en u n ú nic o 
ob j eto: la  res p ira c ió n.  I ntenta m os  m a ntener la  a tenc ió n en la  res p ira c ió n el m a y or tiem p o p os ib le.  Es te no es  u n 
ej erc ic io de res p ira c ió n p orq u e no intenta m os  reg u la rla ,  s ino q u e la  ob s erva m os  ta l y  c om o es ,  de f orm a  na tu ra l,  ta l y  
c om o entra ,  ta l y  c om o s a le.  D e es ta  f orm a  a u m enta m os  la  s erenida d de la  m ente p a ra  q u e no s e dej e a rra s tra r p or 
neg a tivida des  intens a s  y  a l m is m o tiem p o va m os  c onc entrá ndola  y  h a c ié ndola  m á s  a f ila da ,  m á s  p enetra nte,  m á s  
c a p a z  de tra b a j a r interna m ente.   

Es tos  dos  p rim eros  p a s os ,  vivir c on m ora lida d y  c ontrola r la  m ente s on m u y  nec es a rios  y  b enef ic ios os  en s í  m is m os  
p ero c ondu c en a  la  rep res ió n a  m enos  q u e dem os  u n terc er p a s o q u e c ons is te en p u rif ic a r la  m ente de la s  
c onta m ina c iones ,  des a rrolla ndo la  vis ió n c a b a l de nu es tra  p rop ia  na tu ra lez a .  Es to es  Vip a s s a na ,  la  ex p erim enta c ió n de 
nu es tra  p rop ia  rea lida d,  ob s erva ndo en nos otros  m is m os  de f orm a  s is tem á tic a  y  des a p a s iona da  es te f enó m eno de 
m ente y  m a teria  en c ons ta nte c a m b io q u e s e m a nif ies ta  en s ens a c iones .  Es ta  es  la  c u lm ina c ió n de la  ens eñ a nz a  del 
B u da : la  a u to - p u rif ic a c ió n a  tra vé s  de la  a u to - ob s erva c ió n,  a lg o q u e p u ede s er p ra c tic a do p or todos  y  c a da  u no de 
nos otros .  T odos  nos  enf renta m os  a l p rob lem a  del s u f rim iento,  es  u na  enf erm eda d u nivers a l q u e req u iere u n rem edio 
u nivers a l,  no u n rem edio s ec ta rio.  C u a ndo s entim os  ira  no es  u na  ira  b u dis ta ,  u na  ira  h indu is ta ,  o u na  ira  c ris tia na .  L a  
ira  es  ira .  C u a ndo a  res u lta s  de es ta  ira  nos  s entim os  a g ita dos ,  la  a g ita c ió n no es  u na  a g ita c ió n c ris tia na ,  j u dí a  o 
m u s u lm a na .  L a  enf erm eda d es  u nivers a l y  el rem edio deb e s er u nivers a l.   



L a  Vip a s s a na  es  es te rem edio.  N a die p u ede ob j eta r a  u n c ó dig o de vida  q u e res p eta  la  p a z  y  la  a rm oní a  de los  dem á s .  
N a die p u ede ob j eta r el des a rrollo del c ontrol s ob re la  m ente.  N a die p u ede ob j eta r a l des a rrollo de la  vis ió n c a b a l de 
nu es tra  p rop ia  na tu ra lez a  p a ra  p os ib ilita r la  lib era c ió n de la  m ente de s u s  neg a tivida des .  L a  Vip a s s a na  es  u n s endero 
u nivers a l.   

O b s erva r la  rea lida d ta l y  c om o es ,  ob s erva ndo la  verda d interior,  u no s e c onoc e a  s í  m is m o direc ta m ente a  tra vé s  de 
la  ex p erienc ia .  C on la  p rá c tic a  nos  lib era m os  de la  des dic h a  q u e a c a rrea n la s  c onta m ina c iones .  P a rtiendo de la  verda d 
ex terna ,  b u rda  y  a p a rente,  p enetra m os  en la  verda d ú ltim a  de la  m ente y  la  m a teria .  Es to ta m b ié n term ina  p or 
tra s c enders e y  s e ex p erim enta  u na  verda d q u e es ta  m á s  a llá  de la  m ente y  la  m a teria ;  m á s  a llá  del tiem p o y  del 
es p a c io,  m á s  a llá  del c a m p o c ondic iona l de la  rela tivida d: la  verda d de la  lib era c ió n tota l de toda s  la s  
c onta m ina c iones ,  de toda s  la s  im p u rez a s ,  de todo el s u f rim iento.  N o im p orta  el nom b re q u e s e de a  es ta  verda d 
ú ltim a ,  es  la  m eta  f ina l de todos  nos otros .   

¡ O j a lá  q u e ex p erim entes  es ta  verda d ú ltim a !  ¡ O j a lá  q u e todos  s e lib eren de la s  c onta m ina c iones  y  de la  des dic h a !  
¡ O j a lá  q u e todos  g oc en de u na  p a z  a u tentic a ,  u na  p a z  rea l,  u na  a rm oní a  rea l!   

P U ED AN  T O D O S  L O S  S ER ES  S ER  F EL I C ES   

El tex to es ta  b a s a do en u na  c h a rla  da da  p or el s eñ or.  S .  N .  G oenk a  in B erna ,  S u iz a :  


