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El Sutra de los cuatro fundamentos
de la conciencia

(Primera version)
Satipatthana-sutta (Theravada) del Majjhima-nikaya,
numero 10°

SECCION UNO

Una vez escuché estas palabras del Buddha cuando estaba
viviendo en Kammassadharma, una ciudad mercado del pueblo
kuru. El Buddha se dirigi¢ a los bhikkhus: «Oh, bhikkhush.

Y los bhikkhus respondieron: «Venerable Sefior.

El Buddha dijo: «Bhikkhus, existe la forma mas hermosa de ayu-
dar a los seres vivos a realizar la purificacion, superar directamente
el pesar y la afliccion, terminar con el dolor y la ansiedad, andar por
la senda correcta y realizar el nirvana. Es el medio de los cuatro fun-
damentos de la conciencia.

»Qué son los cuatro fundamentos?

»1. Bhikkhus, un practicante permanece establecido en la obser-
vacién del cuerpo en el cuerpo, diligente, con un entendimiento
claro, consciente, habiendo abandonado cualquier deseo y todo
desagrado por esta vida.

»2. Permanece establecido en la observacion de las sensaciones
en las sensaciones, diligente, con un entendimiento claro, conscien-
te, habiendo abandonado cualquier deseo y todo desagrado por
esta vida.

*Traducido del pali por Thich Nhat Hanh y Annabel Laity.
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»3. Permanece establecido en la observacién de la mente en la
mente, diligente, con un entendimiento claro, consciente, habiendo
abandonado cualquier deseo y todo desagrado por esta vida.

»4. Permanece establecido en la observacién de los objetos de la
mente en los objetos de la mente, diligente, con un entendimiento
claro, consciente, habiendo abandonado cualquier deseo y todo
desagrado por esta vidan.

SECCION DOS

«Y, écdmo permanece un practicante establecido en la observa-
cién del cuerpo en el cuerpo?

»Se va al bosque, debajo de un arbol o a una habitacién vacia,
se sienta con las piernas cruzadas en la postura del loto, mantiene
su cuerpo recto, y establece la atencién vigilante delante suyo. Inhala,
consciente de que estd inhalando. Exhala, consciente de que esta
exhalando. Cuando hace una inhalacién profunda sabe “estoy
haciendo una inhalacién profunda”. Cuando hace una exhalacién
larga sabe “estoy haciendo una exhalacién larga”. Cuando hace una
inhalacién corta sabe “estoy haciendo una inhalacién corta”.
Cuando hace una exhalacién corta sabe “estoy haciendo una exha-
lacién corta”.

»Emplea la siguiente practica: “Al inhalar, soy consciente de todo
mi cuerpo. Al exhalar, soy consciente de todo mi cuerpo”. Luego:
“Al inhalar calmo las actividades de mi cuerpo. Al exhalar, calmo
las actividades de mi cuerpo”.

»Al igual que un tornero experto cuando estd haciendo girar
mucho el torno sabe “estoy haciendo un giro largo” y cuando lo
hace girar poco sabe “estoy haciendo un giro corto”, un practicante,
cuando hace una inhalacién profunda sabe “estoy haciendo una
inhalacién profunda” y cuando hace una inhalacién corta sabe
“estoy haciendo una inhalacién corta”, cuando hace una exhalacién
larga sabe “estoy haciendo una exhalacién larga” y cuando hace una
exhalacién corta sabe “estoy haciendo una exhalacién corta”.
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»Emplea la siguiente préctica: “Inhalando, soy consciente de
todo mi cuerpo. Exhalando, soy consciente de todo mi cuerpo.
Inhalando, calmo las actividades de mi cuerpo. Exhalando, calmo
las actividades de mi cuerpo”.

»Asi es como un practicante observa el cuerpo en el cuerpo.
Observa el interior del cuerpo o el exterior del mismo, o ambos,
el interior y el exterior. Observa el proceso de la creacién en el
cuerpo o el proceso de la disolucién en el cuerpo, o ambos pro-
cesos, el de la creacion y el de la disolucién. O es consciente del
hecho de “aqui hay un cuerpo”, hasta que se produzca la com-
prensién y el ser plenamente conscientes. Mantiene la observa-
cién, libre, sin quedar atrapado en ninguna consideracién mun-
dana. Asi es como se practica la observaciéon del cuerpo en el
cuerpo. iOh, bhikkhus!

»Ademas, cuando un practicante camina, es consciente de
“estoy caminando”. Cuando esta de pie, es consciente de “estoy de
pie”. Cuando estd sentado, es consciente de “estoy sentado”.
Cuando esta estirado, es consciente de “estoy estirado”. En cual-
quier posicidon que se encuentre su cuerpo, es consciente de la
misma.

»Asi es como un practicante observa el cuerpo en el cuerpo.
Observa el interior del cuerpo o el exterior, o ambos, el interior y el
exterior. Observa el proceso de la creacion en el cuerpo o el proce-
so de la disolucién en el cuerpo o ambos procesos, el de la creacién
y el de la disolucion. O es consciente del hecho de “aqui hay un
cuerpo”, hasta que se produzca la comprension y el ser plenamen-
te conscientes. Mantiene la observacién, libre, sin quedar atrapado
en ninguna consideracién mundana. Asi es como se practica la
observacion del cuerpo en el cuerpo. iOh, bhikkhus!

»Ademas cuando el practicante estd yendo hacia delante o
hacia atrds, pone toda su atencién en su movimiento hacia delan-
te o hacia atrés. Cuando mira al frente o mira hacia atrés, cuando
se agacha o se pone de pie, también es plenamente consciente de
Io que estd haciendo. Pone toda su atencién en llevar el habito
sanghati o el bol de limosnas. Cuando come o bebe, mastica o
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saborea la comida, pone toda su atencién en hacerlo. Cuando esta
defecando u orinando, es plenamente consciente de ello. Cuando
camina, esta de pie, se estira, se sienta, duerme o se despierta, habla
o esté en silencio, ilumina su conciencia con todo esto.

»Después el practicante medita en- su propio cuerpo desde las
plantas de sus pies hacia arriba y desde el cabello en la parte supe-
rior de la cabeza hacia abajo, un cuerpo que se encuentra dentro
de la piel y que esta lleno de todas las impurezas que pertenecen al
cuerpo: “Esto es el pelo de la cabeza, el vello del cuerpo, las unas,
los dientes, la piel, la carne, los tendones, los huesos, la médula ésea,
los rifiones, el corazén, el higado, el diafragma, el bazo, los pulmo-
nes, los intestinos, las tripas, el excremento, la bilis, la flema, el pus,
la sangre, el sudor, la grasa, las lagrimas, la saliva, la mucosidad, el
liquido sinovial, la orina”.

»Bhikkhus imaginad un saco que se pudiera abrir por los dos
extremos y que contuviera una variedad de granos —arroz integral,
arroz salvaje, judias mongo, frijoles, sésamo, arroz blanco— Cuando
alguien con buena vista abre la bolsa, la revisaré del siguiente modo:
“Esto es arroz integral, esto es arroz salvaje, esto son judias mongo,
esto son frijoles, esto son semillas de sésamo, esto es arroz blanco”.
Del mismo modo, el practicante revisa todo su cuerpo desde la
planta de sus pies hasta el cabello de la parte superior de la cabe-
za, un cuerpo enfundado en una capa de piel y lleno de todas las
impurezas que pertenecen al cuerpo: “Esto es el pelo de la cabeza,
el vello del cuerpo, las unas, los dientes, la piel, la carne, los tendo-
nes, los huesos, la médula 6sea, los rifiones, el corazén, el higado, el
diafragma, el bazo, los pulmones, los intestinos, las tripas, el excre-
mento, la bilis, la flema, el pus, la sangre, el sudor, la grasa, las lagri-
mas, la saliva, la mucosidad, el liquido sinovial, la orina”.

»Asi es como un practicante observa el cuerpo en el cuerpo,
observando el cuerpo desde el interior o desde el exterior del
mismo, o ambos, desde el interior y desde el exterior. Permanece
establecido en la observacion del proceso de la creacién en el cuer-
po o en el proceso de la disolucién en el cuerpo, o en ambos pro-
cesos, el de la creacion y el de la disolucién. O es consciente del
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hecho de “aqui hay un cuerpo”, hasta que se produzca la com-
prension y el ser plenamente conscientes. Permanece establecido en
la observacion, libre, sin quedar atrapado en ninguna consideracién
mundana. Asi es como se practica la observacién del cuerpo en el
cuerpo. iOh, bhikkhus!

»Después, en cualquier posicién que se encuentre su cuerpo, el
practicante revisa los elementos que lo constituyen: “En este cuerpo
esta el elemento tierra, el elemento agua, el elemento fuego y el ele-
mento aire”.

»Al igual que un carnicero experto o un aprendiz de carnicero,
que ha sacrificado una vaca, puede que se siente en un cruce para
descuartizarla en muchos trozos, el practicante revisa los elementos
que constituyen su propio cuerpo: “Aqui en este cuerpo esté el ele-
mento tierra, el elemento agua, el elemento fuego y el elemento aire”.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacion del cuerpo en el cuerpo: observando el cuerpo desde el inte-
tior del cuerpo o desde el exterior del cuerpo, u observando el cuer-
po desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la obser-
vacién del proceso de la creacion en el cuerpo o en el proceso de
la disolucién en el cuerpo, o en ambos procesos, el de la creacién
y el de la disolucién. O es consciente del hecho de “aqui hay un
cuerpo”, hasta que se produzca la comprension y el ser plenamen-
te conscientes. Permanece establecido en la observacion, libre, sin
quedar atrapado en ninguna consideraciéon mundana. Asi es como
se practica la observacion del cuerpo en el cuerpo. iOh, bhikkhus!

»Después el practicante compara su propio cuerpo con un cada-
ver que ¢l imagina y ve que lo tiran a un osario y yaciendo alli duran-
te uno, dos o tres dias —hinchado, de color azul y descomponiéndo-
se—, y observa: “Este cuerpo mio es de la misma naturaleza. Terminara
del mismo modo; no hay forma de que pueda evitar ese estado™.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién del cuerpo en el cuerpo: observando el cuerpo desde el inte-
tior del cuerpo o desde el exterior del cuerpo, u observando el cuer-
po desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la obser-
vacion del proceso de la creacién en el cuerpo o en el proceso de
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la disolucién en el cuerpo, o en ambos procesos, el de la creacion
y el de la disolucién. O es consciente del hecho de “aqui hay un
cuerpo’, hasta que se produzca la comprension y el ser plenamen-
te conscientes. Permanece establecido en la observacion, libre, sin
quedar atrapado en ninguna consideracién mundana. Asi es como
se practica la observacion del cuerpo en el cuerpo. iOh, bhikkhus!

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un
cadéver que él imagina y ve que lo tiran a un osario, que lo pico-
tean los cuervos, que lo devoran los halcones, los buitres y los cha-
cales y que estd infestado de gusanos y observa: “Este cuerpo mio
es de la misma naturaleza. Terminard del mismo modo; no hay
forma de que pueda evitar ese estado”.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacion del cuerpo en el cuerpo; observando el cuerpo desde el inte-
tior del cuerpo o desde el exterior del cuerpo, u observando el cuer-
po desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la obser-
vacién del proceso de la creacion en el cuerpo o en el proceso de
la disolucién en el cuerpo, o en ambos procesos, el de la creacién
y el de la disolucién. O es consciente del hecho de “aqui hay un
cuerpo”, hasta que se produzca la comprension y el ser plenamen-
te conscientes. Permanece establecido en la observacién, libre, sin
quedar atrapado en ninguna consideracién mundana. Asi es como
se practica la observacion del cuerpo en el cuerpo. iOh, bhikkhus!

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un
cadéaver que él imagina y ve que lo tiran a un osario, no es méas que
un esqueleto con muy poca carne y sangre pegada, y los huesos
estan unidos por los ligamentos y observa: “Este cuerpo mio es de
la misma naturaleza. Terminard del mismo modo; no hay forma de
que pueda evitar ese estado”.

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un cada-
ver que €l imagina y ve que o tiran a un osario; no es mas que un
esqueleto, ya no le queda nada de carne, pero todavia hay algo de
sangre, los huesos todavia se mantienen unidos por los ligamentos...

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un
cadaver que €l imagina y ve que lo tiran a un osario; lo tinico que
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queda es una coleccién de huesos esparcidos por todas partes en
un sitio hay un hueso de la mano, en otro la espinilla, un fémur,
una pelvis, una columna, una calavera...

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un cada-
ver que ¢l imagina y ve que lo tiran a un osario; lo tnico que queda
es una coleccién de huesos blancos, del color de las conchas...

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un
cadéver que ¢l imagina y ve que lo tiran a un osario; ha estado
yaciendo alli durante més de un afo y lo unico que queda es una
coleccién de huesos secos...

»Después, el practicante compara su propio cuerpo con un
cadéver que él imagina y ve que lo tiran a un osario; lo tinico que
queda es el polvo que procede de los huesos podridos y observa:
“Este cuerpo mio es de la misma naturaleza. Terminard del mismo
modo; no hay forma de que pueda evitar ese estado”.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacion del cuerpo en el cuerpo; observando el cuerpo desde el inte-
rior del cuerpo o desde el exterior del cuerpo, u observando el cuer-
po desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la obser-
vacién del proceso de la creacién en el cuerpo o en el proceso de
la disolucién en el cuerpo, o en ambos procesos, el de la creacion
y el de la disolucion. O es consciente del hecho de “aqui hay un
cuerpo”, hasta que se produzca la comprensién y el ser plenamen-
te conscientes. Permanece establecido en la observacion, libre, sin
quedar atrapado en ninguna consideraciéon mundana. Asi es como
se practica la observacion del cuerpo en el cuerpo. iOh, bhikkhush

SECCION TRES

«Bhikkhus, écomo permanece un practicante establecido en la
observacién de las sensaciones en las sensaciones?

»Cuando el practicante tiene una sensacién agradable, es cons-
ciente de “estoy experimentando una sensacién agradable”. Cuando
tiene una sensacién dolorosa, es consciente de “tengo una sensacién
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dolorosa”. Cuando experimenta una sensacién que no es ni agrada-
ble ni dolorosa, es consciente de “estoy experimentando una sensa-
cién neutra”. Cuando experimenta una sensacién agradable que se
basa en el cuerpo, es consciente de “estoy experimentando una sen-
sacion agradable que se basa en el cuerpo”. Cuando experimenta
una sensacién agradable que se basa en la mente, es consciente de
“estoy experimentando una sensacién agradable que se basa en la
mente”. Cuando experimenta una sensacién dolorosa que se basa en
el cuerpo, es consciente de “estoy experimentando una sensacion
dolorosa que se basa en el cuerpo”. Cuando experimenta una sen-
sacién dolorosa que se basa en la mente, es consciente de “estoy
experimentando una sensacién dolorosa que se basa en la mente”.
Cuando experimenta una sensacién neutra que se basa en el cuer-
po, es consciente de “estoy experimentando una sensacién neutra
que se basa en el cuerpo”. Cuando experimenta una sensacién neu-
tra que se basa en la mente, es consciente de “estoy experimentan-
do una sensacién neutra que se basa en la mente”.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién de las sensaciones en las sensaciones; observando las sensa-
ciones desde el interior de las sensaciones o desde el exterior de las
sensaciones, u observando las sensaciones desde el interior y el exte-
rior. Permanece establecido en la observacién del proceso de la crea-
cién en las sensaciones o en el proceso de la disolucién en las sen-
saciones, o en ambos procesos, el de la creacién y el de la disolu-
cién. O es consciente del hecho de “aqui hay una sensacién”, hasta
que se produzca la comprensién y el ser plenamente conscientes.
Permanece establecido en la observacién, libre, sin quedar atrapado
en ninguna consideracién mundana. Asi es como se practica la
observacion de las sensaciones en las sensaciones. iOh, bhikkhush

SECCION CUATRO

«Bhikkhus, écémo permanece un practicante establecido en la
observacién de la mente en la mente?
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»Cuando su mente estd deseando, el practicante es consciente
de “mi mente estd deseando”. Cuando su mente no estd deseando,
es consciente de “mi mente no estd deseando”. Cuando su mente
odia algo, es consciente de «mi mente odia”. Cuando su mente no
esta odiando, es consciente de “mi mente no esté odiando”. Cuando
su mente estd en un estado de ignorancia, es consciente de “mi
mente estd en un estado de ignorancia”. Cuando su mente no esta
en un estado de ignorancia, es consciente de “mi mente no estd en
un estado de ignorancia”. Cuando su mente estd tensa, es cons-
ciente de “mi mente esta tensa”. Cuando su mente no estd tensa, es
consciente de “mi mente no esta tensa”. Cuando su mente esta dis-
traida, es consciente de “mi mente esta distraida”. Cuando su mente
no esta distraida, es consciente de “mi mente no estd distraida”.
Cuando su mente tiene una vision mas amplia, es consciente de “mi
mente ha ampliado su visién”. Cuando su mente tiene una visién
estrecha, es consciente de “mi mente tiene una visidén estrecha”.
Cuando su mente es capaz de alcanzar un estado maés elevado, es
consciente de “mi mente es capaz de alcanzar un estado mas ele-
vado”. Cuando su mente no es capaz de alcanzar un estado maés
elevado, es consciente de “mi mente no es capaz de alcanzar un
estado mas elevado”. Cuando su mente esta en orden, es conscien-
te de “mi mente estd en orden”. Cuando su mente no esta en orden,
es consciente de “mi mente no esta en orden”. Cuando su mente es
libre, es consciente de “mi mente es libre”. Cuando su mente no
es libre, es consciente de “mi mente no es libre.”

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién de la mente en la mente; observando la mente desde el inte-
rior de la mente o desde el exterior de la mente, u observando la
mente desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la
observacién del proceso de la creacién en la mente o en el proce-
so de la disolucién en la mente, o en ambos procesos, el de la crea-
cién y el de la disolucion. O es consciente del hecho de “aqui hay
una mente”, hasta que se produzca la comprensién y el ser plena-
mente conscientes. Permanece establecido en la observacién, libre,
sin quedar atrapado en ninguna consideracién mundana. Asi es
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como se practica la observacion de la mente en la mente. iOh,

bhikkhusls

SECCION CINCO

«Bhikkhus, écomo permanece un practicante establecido en la
observacion de los objetos de la mente en los objetos de la mente?

»En primer lugar, observa los objetos de la mente en los objetos
de la mente con respecto a los cinco obstéculos. éCémo observa
esto?

»1. Cuando el deseo sensual esta presente en él, es consciente
de “el deseo sensual estd presente en mi”. Cuando el deseo sensual
no estd presente en él, es consciente de “el deseo sensual no estd
presente en mi". Cuando el deseo sensual empieza a surgir, es cons-
ciente del mismo. Cuando abandona el deseo sensual, es conscien-
te del mismo. Cuando el deseo sensual que acaba de abandonar no
resurgira en el futuro, es consciente de ello.

»2. Cuando tiene ira, es consciente de “hay ira en mi”. Cuando
no tiene ira, es consciente de “no hay ira en mi”. Cuando la ira
empieza a surgir, es consciente de ello. Cuando abandona la ira que
ha surgido, es consciente de ello. Cuando la ira que ha abandona-
do no volvera a surgir en el futuro, es consciente de ello.

»3. Cuando la apatia y el aburrimiento estén presentes en él, es
consciente de “la apatia y el aburrimiento estdn presentes en mi”.
Cuando la apatia y el aburrimiento no estan presentes en él, es
consciente de “la apatia y el aburrimiento no estan presentes en mi”.
Cuando la apatia y el aburrimiento empiezan a surgir, es conscien-
te de ello. Cuando abandona la apatia y el aburrimiento que han
surgido, es consciente de ello. Cuando la apatia y el aburrimiento
que ha abandonado no volverdn a surgir en el futuro, es conscien-
te de ello.

»4. Cuando la agitacién y el remordimiento estan presentes en
él, es consciente de “la agitacién y el remordimiento estan presen-
tes en mi”. Cuando la agitacién y el remordimiento no estan pre-
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sentes en él, es consciente de “la agitacién y el remordimiento no
estan presentes en mi". Cuando la agitacion y el remordimiento
empiezan a surgir, es consciente de ello. Cuando abandona la agi-
tacién y el remordimiento que han surgido, es consciente de ello.
Cuando [a agitacion y el remordimiento que ha abandonado no
volveran a surgir en el futuro, es consciente de ello.

»5. Cuando la duda esta presente en él, es consciente de “la duda
estd presente en mi”. Cuando la duda no esté presente en €I, es cons-
ciente de “la duda no estd presente en mi". Cuando la duda empie-
za a surgir, es consciente de ello. Cuando abandona la duda que
acaba de surgir, es consciente de ello. Cuando la duda que ha aban-
donado no volvera a surgir en el futuro, es consciente de ello.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente: obser-
vando los objetos de la mente desde el interior de los objetos de la
mente o desde el exterior de los objetos de la mente, u observando
los objetos de la mente desde el interior y el exterior. Permanece
establecido en la observacién del proceso de la creacion en los obje-
tos de la mente o en el proceso de la disolucion en los objetos de
la mente, o en ambos procesos, el de la creacién y el de la disolu-
cién. O es consciente del hecho de “aqui hay un objeto de la
mente”, hasta que se produzca la comprension y el ser plenamente
conscientes. Permanece establecido en la observacion, libre, sin que-
dar atrapado en ninguna consideracion mundana. Asi es como se
practica la observacion de los objetos de la mente en los objetos de
la mente respecto a los cinco obstaculos. iOh, bhikkhus!

»Después, el practicante observa objetos de la mente en objetos
de la mente respecto a los cinco agregados de la apropiacion.
4Cémo observa esto?

»Observa de este modo: “Tal es forma. Tal es el surgimiento de
la forma. Tal es la desaparicién de la forma. Tal es sensacién. Tal
es el surgimiento de la sensacién. Tal es la desaparicién de la sen-
sacion. Tal es percepcion. Tal es el surgimiento de la percepcién.
Tal es la desaparicién de la percepcion. Tales son formaciones
mentales. Tales son el surgimiento de las formaciones mentales.
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Tales son la desaparicién de las formaciones mentales. Tal es con-
ciencia. Tal es el surgimiento de la conciencia. Tal es la desapari-
cién de la conciencia”.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente con
respecto a los cinco agregados de la apropiacién: observando los
objetos de la mente desde el interior de los objetos de la mente o
desde el exterior de los objetos de la mente, u observando los obje-
tos de la mente desde el interior y el exterior. Permanece estableci-
do en la observacién del proceso de la creacion en el objeto de la
mente o en el proceso de la disolucién en el objeto de la mente, o
en ambos procesos, el de la creacién o el de la disolucion. O es
consciente del hecho de “aqui hay un objeto de la mente”, hasta
que se produzca la comprension y el ser plenamente conscientes.
Permanece establecido en la observacion, libre, sin quedar atrapa-
do en ninguna consideracién mundana. Asi es como se practica la
observacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente
respecto a Jos cinco agregados. iOh, bhikkhus!

»Después, bhikkhus, el practicante observa los objetos de la
mente con respecto a los seis drganos y los seis objetos. éCémo
observa esto?

»Es consciente de los ojos y de la forma y es consciente de las
formaciones internas que se producen dependiendo de estas dos
cosas. Es consciente del nacimiento de una nueva formacién inter-
na, es consciente de abandonar una formacién interna ya produci-
da y es consciente cuando una formacién interna ya abandonada
no volvera a surgir.

»El practicante es consciente de las orejas y del sonido y es cons-
ciente de las formaciones internas que se producen dependiendo de
estas dos cosas. Es consciente del nacimiento de una nueva forma-
cién interna, es consciente cuando abandona una nueva formacién
interna ya producida y es consciente cuando una formacién inter-
na ya abandonada no volverd a surgir. ‘

»El practicante es consciente de la nariz y del olor y es cons-
ciente de las formaciones internas que se producen dependiendo de
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estas dos cosas. Es consciente del nacimiento de una nueva forma-
cién interna, es consciente cuando abandona una nueva formacién
interna ya producida y es consciente cuando una formacién inter-
na ya abandonada no volvera a surgir.

»El practicante es consciente de la lengua y del sabor y es cons-
ciente de las formaciones internas que se producen dependiendo de
estas dos cosas. Es consciente del nacimiento de una nueva forma-
cién interna, es consciente cuando abandona una nueva formacién
interna ya producida y es consciente cuando una formacién inter-
na ya abandonada no volverd a surgir.

»El practicante es consciente del cuerpo y del objeto que ha
tocado y es consciente de las formaciones internas que se produ-
cen dependiendo de estas dos cosas. Es consciente del nacimiento
de una nueva formacién interna, es consciente cuando abandona
una nueva formacién interna ya producida y es consciente cuan-
do una formacion interna ya abandonada no volverd a surgir.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacion de los objetos de la mente en los objetos de la mente con
respecto a los seis érganos de los sentidos y a los seis objetos de
los sentidos: observando los objetos de la mente desde el interior
de los objetos de la mente o desde el exterior de los objetos de la
mente, u observando los objetos de la mente desde el interior y el
exterior. Permanece establecido en la observacion del proceso de
la creacién en el objeto de la mente o en el proceso de la disolu-
cién en el objeto de la mente, o en ambos procesos, el de la crea-
cién o el de la disolucién. O es consciente del hecho de “aqui hay
un objeto de la mente”, hasta que se produzca la comprension y el
ser plenamente conscientes. Permanece establecido en la observa-
cion, libre, sin quedar atrapado en ninguna consideraciéon munda-
na. Asi es como se practica la observacion de los objetos de la
mente en los objetos de la mente respecto a los seis objetos de los
sentidos. iOh, bhikkhus!

»Después, bhikkhus, el practicante permanece establecido en la
observacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente
con respecto a los siete factores de la iluminacién.
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1Cémo permanece establecido en la practica de la observacion
de los siete factores de la iluminacién?

»1. Cuando el factor de la iluminacién, atencién vigilante, esta
presente en él, es consciente de “la atencién vigilante estd presente
en mi”. Cuando la atencién vigilante no esté presente en él, es cons-
ciente de “la atencién vigilante no esta presente en mi”. Es cons-
ciente cuando estd naciendo la atencién vigilante que existia en
potencia y cuando ésta se ha desarrollado perfectamente.

12. Cuando el factor de la iluminacién, investigacién del feno-
meno, estd presente en él, es consciente de “la investigacién del
fendmeno estd presente en mi". Cuando la investigacién del fené-
meno no estd presente en é€l, es consciente de “la investigacion del
fenomeno no estd presente en mi". Es consciente cuando estd
naciendo la investigacion del fendmeno que existia en potencia y
cuando ésta se ha desarrollado perfectamente.

»3. Cuando el factor de la iluminacién, energia, esté presente en
él, es consciente de “la energia estd presente en mi". Cuando la
energia no esta presente en él, es consciente de “la energia no esta
presente en mi". Es consciente cuando esta naciendo la energia que
existia en potencia y cuando ésta se ha desarrollado perfectamente.

4. Cuando el factor de la iluminacién, jubilo, esta presente en
él, es consciente de “el jubilo estd presente en mi”. Cuando el jubi-
lo no estd presente en él, es consciente de “el jubilo no esta presen-
te en mi”. Es consciente cuando esta naciendo el jubilo que existia
en potencia y cuando éste se ha desarrollado perfectamente.

»5. Cuando el factor de la iluminacion, bienestar, estd presente
en €, es consciente de “el bienestar esta presente en mi”. Cuando
el bienestar no estd presente en él, es consciente de “el bienestar
no estd presente en mi". Es consciente cuando esta naciendo el
bienestar que existia en potencia y cuando éste se ha desarrollado
perfectamente.

»6. Cuando el factor de la iluminacién, concentracion, esta pre-
sente en €, es consciente de “la concentracion estd presente en mi”.
Cuando la concentracién no esta presente en él, es consciente de
“la concentracién no esta presente en mi”. Es consciente cuando
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estd naciendo la concentracién que existia en potencia y cuando
ésta se ha desarrollado perfectamente.

»7. Cuando el factor de la iluminacién, ecuanimidad, esta pre-
sente en él, es consciente de “la ecuanimidad, esta presente en mi”.
Cuando la ecuanimidad, no esté presente en él, es consciente de “la
ecuanimidad, no estd presente en mi". Es consciente cuando esta
naciendo la ecuanimidad que existia en potencia y cuando ésta se
ha desarrollado perfectamente.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente con
respecto a los siete factores de la iluminacién, observando los obje-
tos de la mente desde el interior de los objetos de la mente o desde
el exterior de los objetos de la mente, u observando los objetos de
la mente desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la
observacién del proceso de la creacion en el objeto de la mente o
en el proceso de la disolucién en el objeto de la mente, o en ambos
procesos, el de la creacién o el de la disolucion. O es consciente del
hecho de “aqui hay un objeto de la mente”, hasta que se produzca
la comprensién y el ser plenamente conscientes. Permanece esta-
blecido en la observacién, libre, sin quedar atrapado en ninguna
consideracién mundana. Asi es como se practica la observacién de
los objetos de la mente en los objetos de la mente respecto a los
siete factores de la iluminacién. iOh, bhikkhus!

»Después, bhikkhus, el practicante permanece establecido en la
observacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente
con respecto a las Cuatro Nobles Verdades.

Cémo, bhikkhus, permanece el practicante establecido en
observacién de las Cuatro Nobles Verdades?

»El practicante es consciente de “esto es sufrimiento”, cuando sur-
ge. Es consciente de “ésta es la causa del sufrimiento” cuando surge.
Es consciente de “éste es el final de sufrimiento”, cuando surge. Es
consciente de “éste es el camino que conduce al final del sufrimien-
to” cuando surge.

»Asi es como el practicante permanece establecido en la obser-
vacién de los objetos de la mente en los objetos de la mente con
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respecto a las Cuatro Nobles Verdades, observando los objetos de la
mente desde el interior de los objetos de la mente o desde el exte-
tior de los objetos de la mente, u observando los objetos de la mente
desde el interior y el exterior. Permanece establecido en la observa-
cién del proceso de la creacién en los objetos de la mente o en el
proceso de la disolucién en los objetos de la mente, o en ambos
procesos, el de la creacién o el de la disolucién. O es consciente del
hecho de “aqui hay un objeto de la mente”, hasta que se produzca
la comprension y el ser plenamente conscientes. Permanece esta-
blecido en la observacién, libre, sin quedar atrapado en ninguna
consideracion mundana. Asi es como se practica la observacion de
los objetos de la mente en los objetos de la mente respecto a las
Cuatro Nobles Verdades. iOh, bhikkhush

SECCION SEIS

«Bhikkhus, el que practica los cuatro fundamentos de la con-
ciencia durante siete afios puede esperar uno de estos dos frutos —
la comprensién suprema en esta misma vida o, si todavia queda
algun residuo de afliccién, puede alcanzar el fruto del no retorno.

1Con sdlo siete afios, bhikkhus, quienquiera que practique los
cuatro fundamentos de la conciencia durante seis, cinco, cuatro,
tres, dos afos o un afo, también puede esperar uno de estos dos
frutos —o la comprension suprema en esta misma vida o, si todavia
queda alguin residuo de afliccién, puede alcanzar el fruto del no
retorno.

»Con solo un afio, bhikkhus, quienquiera que practique los cua-
tro fundamentos de la conciencia durante siete, seis, cinco, cuatro,
tres o dos meses, un mes o un mes y medio, también puede espe-
rar uno de estos dos frutos —o la comprensién suprema en esta
misma vida o, si todavia queda algin residuo de afliccién, puede
alcanzar el fruto del no retorno.

1Con solo medio mes, bhikkhus, quienquiera que practique los
cuatro fundamentos de la conciencia durante una semana, también
puede esperar uno de estos dos frutos —o la comprensién suprema
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en esta misma vida o, si todavia queda algtn residuo de afliccién,
puede alcanzar el fruto del no retorno.

»Esta es la razén por la que se ha dicho que esta senda, la senda
de las cuatro moradas para el fundamento de la conciencia, es la
senda més hermosa, que ayuda a los seres a realizar la purificacién,
trascender el pesar y la tristeza, destruir el dolor y la ansiedad, andar
por el buen camino y realizar el nirvanan»

Los bhikkhus quedaron deleitados al escuchar las ensefianzas del
Buddha. Se lo tomaron en serio y empezaron a ponerlo en practica.





