Guía para la práctica de la

Meditación Vipassana

Un  curso de Vipassana es realmente valioso si genera un cambio en tu vida cotidiana, este cambio sólo se producirá si sigues practicando diariamente lo que has aprendido en él. He aquí un resumen de la práctica:  

Sila

Se practica aplicando los cinco preceptos en la vida cotidiana:  
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abstenerse de robar,  
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abstenerse de conducta sexual inadecuada,  
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abstenerse de mentir,  
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abstenerse de intoxicantes.  

Meditación

Lo mínimo necesario para mantener la práctica:  
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una hora en la mañana y otra hora por la tarde,  
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cinco minutos antes de dormirse y después de despertar,  
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si es posible, sentarse una vez a la semana con otros meditadores de Vipassana,  
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un curso organizado de diez días o un auto-curso una vez al año,  
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y otro tiempo libre para meditaciones.  

Cómo meditar en la práctica diaria:  

Anapana

Se practica cuando la mente está agitada o embotada y cuando resulta difícil captar las sensaciones o no reaccionar ante ellas. Se puede comenzar con Anapana y luego continuar con Vipassana o bien observar la respiración durante toda la hora si es necesario. Para practicar anapana se mantiene la atención en la zona situada entre las ventanas de la nariz y el labio superior permaneciendo alerta a cada respiración tal como entra y tal como sale. Si la mente está agitada o embotada, respirar deliberadamente fuerte durante algún tiempo; si no es así, la respiración debe ser natural.  

Vipassana

Mueve la atención sistemáticamente de la cabeza a los pies y de los pies a la cabeza, observando en orden cada una de las partes del cuerpo captando todas las sensaciones que surjan. Observa objetivamente, es decir, mantente ecuánime ante todas las sensaciones que experimentes, ya sean agradables, desagradables o neutras, apreciando su naturaleza in-permanente. Mantén la atención en movimiento sin permanecer en un mismo lugar más de unos pocos minutos y no permitas que la práctica se convierta en algo mecánico. Trabaja de diferentes maneras de acuerdo con los diferentes tipos de sensaciones que experimentes. Las zonas del cuerpo que tengan sensaciones burdas deben observarse por separado moviendo la atención parte por parte. Las partes simétricas (por ejemplo, ambos brazos o ambas piernas) que tengan sensaciones sutiles semejantes se pueden observar al mismo tiempo de forma simultánea. Si experimentas sensaciones sutiles por toda la estructura física, barre todo el cuerpo y después trabaja de nuevo parte por parte.  

Metta

Al final de la sesión, relájate para que no haya agitación mental ni física, luego enfoca la atención durante unos minutos sobre las sensaciones sutiles del cuerpo e impregna la mente y el cuerpo de pensamientos y sensaciones de buena voluntad hacia todos los seres.  

Fuera de los periodos de meditación 

Dedica toda tu atención a cualquier tarea importante que tengas que realizar, pero comprueba si mantienes la conciencia y la ecuanimidad en las diferentes situaciones. Cuando surja un problema, trata de ser consciente de la respiración o de las sensaciones aunque sólo sea durante unos segundos; esto te ayudará a mantenerte equilibrado.  

Dana

Compartir con otros lo bueno que se tenga, ayuda a erradicar el antiguo hábito del egocentrismo. Los meditadores se dan cuenta de que lo mejor que tienen para compartir es el Dhamma, pero al no estar capacitados para enseñar hacen todo lo que pueden para ayudar a que otros aprendan la técnica. Con esta volición hacen donaciones para sufragar los gastos de otros estudiantes.  

Este dana es el único medio con el que se cuenta para financiar los cursos y los centros de todo el mundo.  

Servicio desinteresado

Un dana aún mayor es dar tu tiempo y esfuerzo ayudando en la organización y desarrollo de los cursos o haciendo otro tipo de trabajo para el Dhamma. Todos lo que ayudan (incluidos el profesor y sus auxiliares) ofrecen su servicio como dana sin recibir nada a cambio. Su servicio beneficia a otros y les ayuda a ellos mismos a erradicar su egoísmo, a entender la enseñanza más profundamente y de esta manera, a avanzar en el camino.  

Solamente un camino 

No mezcles esta técnica con otras. Si has estado practicando otra cosa, puedes asistir a dos o tres cursos de Vipassana para ayudarte a decidir la técnica que prefieras y poder elegir la que consideres más adecuada y benéfica  para ti, pero trabaja solamente con ella.  

Hablando a otros sobre Vipassana

Puedes describir la técnica a otros, pero no enseñarla, pues puedes perjudicar más que ayudar. Anima a la gente que quiera meditar a asistir a un curso, donde hay un guía debidamente formado.  

En general el progreso viene gradualmente. Es inevitable cometer errores. ¡Aprende de ellos! Y cuando te des cuenta de que has cometido un error, sonríe y comienza de nuevo.  

Es normal tener que hacer frente durante la meditación a la dispersión de la mente, la modorra y otras dificultades, pero si perseveras, lo lograrás.  

Son bienvenidos para ponerse en contacto con el profesor o sus auxiliares cuando necesites aclaraciones.  

Utiliza la ayuda de tus compañeros meditadores, el sentarte con ellos, te dará fuerza.  

Aprovecha la atmósfera de meditación de los centros o de las casas del Dhamma yendo a meditar siempre que puedas, aunque sólo sea unos cuantos días u horas; como estudiante antiguo que eres, también puedes acudir a una parte de un curso de diez días, dependiendo del sitio libre que haya.  

La verdadera sabiduría es reconocer y aceptar que cualquier experiencia es in permanente, con esta visión cabal no serás desbordado por los altibajos y cuando seas capaz de mantener un equilibrio interno puedes actuar de manera que engendres felicidad para ti y para los demás. Así, pues, vive feliz este momento y progresa hacia la meta de la liberación de todo sufrimiento.  

Términos utilizados con frecuencia 

La mayor parte de los términos empleados son tomados de la lengua Pali y aquí se los lista en la notación romana pali. Desdichadamente, las limitaciones de este medio, hacen imposible incluir las marcas diacríticas de las letras. Para facilitar la pronunciación adecuada de las palabras en Pali uno debe consultar otra fuente impresa donde se incluyan estas marcaciones.  

Los tres adiestramientos:   
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Sila - moralidad  
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samadhi - concentración, dominio de la mente  
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pañña - sabiduría, visión cabal que purifica la mente  

La triple Gema:  
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Buda - cualquier ser completamente iluminado  
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Dhamma - la ley de la naturaleza; la enseñanza de una persona iluminada; el camino de la liberación.  
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Sangha - cualquiera que haya practicado el Dhamma para llegar a ser una persona de mente pura, una persona santa  

Las tres raíces de toda contaminación mental:   
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raga/lobha - codicia  
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dosa - aversión- odio  
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moha - ignorancia  

El noble sendero óctuple:  
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samma - vaca - recta palabra  
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samma - kammanta - recta acción  
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samma-ajiva - recto sustento 
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samma-vayama - recto esfuerzo  
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samma-sati - recta atención  

[image: image24.png]


samma-samadhi- recta concentración  
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samma-sankappa - recto pensamiento  
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samma-ditthi- recto entendimiento  

nibbana - Lo incondicionado. La realidad última que esta más allá de la mente y de la materia (nirvana en sánscrito)  

Las tres clases de sabiduría:  
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suta-maya pañña - la sabiduría lograda al escuchar a otros  
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cinta-maya pañña - la comprensión intelectual, analítica  
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bhavana-maya pañña - la sabiduría desarrollada mediante la experiencia personal  

Las tres características (de la existencia):  
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anicca – in-permanencia  
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anatta - ausencia de ego o entidad permanente  
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dukkha - sufrimiento  

kamma - acción; específicamente la acción realizada por uno mismo y que produce un efecto en el propio futuro (karma en sánscrito)  

Las cuatro nobles verdades:  
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la realidad del sufrimiento  
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la causa del sufrimiento (el deseo)  
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la erradicación del sufrimiento  
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el camino que conduce a la erradicación del sufrimiento  

Los cinco agregados de los cuales el ser humano esta compuesto:   
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rupa - materia, el cuerpo físico compuesto de partículas subatómicas (kalapas)  
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viññana - consciencia, el acto de conocer  
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sañña - percepción, el acto de reconocer  
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vedana - sensación  
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sankhara - reacción, acondicionamiento mental  

Los cuatro elementos materiales:   
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pathavi - tierra (solidez, peso)  
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apo - agua (fluidez, cohesión)  
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vayo - aire (gasidad, movimiento)  
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tejo - fuego (temperatura)  

Los cinco obstáculos o enemigos:   
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kamacchanda - codicia  
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vyapada - aversión  
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thina-middha - pereza física y letargo mental  
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uddhacca-kukkucca - agitación y preocupación  
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vicikiccha - duda, incertidumbre  

Las cinco fortalezas o amigos:  
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saddha - fe  

[image: image52.png]


viriya - esfuerzo  
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sati - atención  
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samadhi - concentración  
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panna - sabiduría  

Las cuatro causas del surgimiento de la materia:  
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comida  
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entorno /atmósfera  
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una reacción mental presente  
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una reacción mental pasada  

Las cuatro cualidades de una mente pura:   
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metta - amor desinteresado  
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karuna - compasión  
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mudita - alegría altruista  
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upekkha - ecuanimidad  

Satipatthana - los fundamentos de la atención; sinónimo de Vipassana  
Los cuatro satipatthanas son:   
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kayanupassana - observación del cuerpo  
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vedananupassana - observación de las sensaciones corporales  
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cittanupassana - observación de la mente  
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dhammanupassana - observación de los contenidos mentales  

Los diez paramis o perfecciones mentales:   
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nekkhamma - renunciación  
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sila - moralidad  
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viriya - esfuerzo  

[image: image71.png]


khanti - tolerancia  
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sacca - veracidad  
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adhitthana - firme determinación  
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panna - sabiduría  
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upekkha - ecuanimidad  
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metta - amor desinteresado  
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dana - generosidad, donación  

Bhavatu sabba mangalam - ¡Puedan todos los seres ser felices!  

Sadhu, sadhu, sadhu - bien dicho, bien hecho, estamos de acuerdo, compartimos este deseo  

Un mensaje de Goenkaji

Queridos viajeros en el camino del Dhamma:   

¡Sean felices!   

¡Mantengan encendida la antorcha del Dhamma! Que brille en todas las acciones de la vida cotidiana. Recuerden siempre que el Dhamma no es una evasión, es un arte de vivir: vivir en paz y armonía con uno mismo y también con los demás. Por lo tanto esfuércense en vivir una vida de Dhamma.  

No fallen en sus meditaciones diarias en la mañana y en la noche.  

Cuando sea posible, asistan a las meditaciones semanales junto con los otros meditadores.   

Hagan un retiro anual (un curso de diez días) Esto es una necesidad si quieren mantenerse fuertes.  

Afronten las vicisitudes con valentía y sonriendo; con toda confianza.  

Renuncien al odio y a la aversión, a la malevolencia y a la animosidad.  

Generen amor y compasión, especialmente hacia los que no comprenden el Dhamma y llevan una vida infeliz.  

Pueda tu comportamiento de Dhamma, mostrar el camino de paz y armonía.  Que el brillo del Dhamma en vuestras caras atraiga a más y más gente que sufre a este camino de verdadera felicidad.  

¡Que todos los seres sean felices, estén en paz, se liberen!  

Con todo mi metta,  

S. N. Goenka 
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