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As í  he  o í d o .  E n una o c as ió n v iv í a e l  B ud a e ntr e  l o s  kur us , e n K ammas ad amma, una c iud ad  d e  
me r c ad o  d e  l o s  kur us .  Al l í , e l  B ie nav e ntur ad o  s e  d ir ig ió  as í  a l o s  mo nje s :  " Mo nje s " , y e l l o s  l e  
c o nte s tar o n:  " V e ne r ab l e  Se ñ o r " .  Y  e l  B ie nav e ntur ad o  hab l ó  c o mo  s ig ue :   
Mo nje s , e l  ú nic o  c amino  par a l a pur if ic ac ió n d e  l o s  s e r e s , par a l a s upe r ac ió n d e  l a pe na y l as  
l ame ntac io ne s , par a l a d e s tr uc c ió n d e l  d o l o r  y l a af l ic c ió n, par a al c anz ar  e l  r e c to  s e nd e r o , par a l a 
r e al iz ac ió n d e l  Nib b ana, e s  é s te :  L o s  C uatr o  F und ame nto s  d e  l a Ate nc ió n.  ¿ C uá l e s  s o n e s o s  
c uatr o ?   
H e  aq uí  ( e n e s ta e ns e ñ anz a)  un mo nje  q ue  v iv e  pr ac tic and o  l a c o nte mpl ac ió n d e l  c ue r po  e n e l  
c ue r po , f e r v o r o s o , c o mpr e nd ie nd o  c l ar ame nte  y ate nto , s upe r and o  l a c o d ic ia y l a af l ic c ió n 
inhe r e nte s  al  mund o ;  v iv e  pr ac tic and o  l a c o nte mpl ac ió n d e  l as  s e ns ac io ne s  e n l as  s e ns ac io ne s , 
f e r v o r o s o , c o mpr e nd ie nd o  c l ar ame nte  y ate nto , s upe r and o  l a c o d ic ia y l a af l ic c ió n inhe r e nte s  al  
mund o ;  v iv e  c o nte mpl and o  l a c o ns c ie nc ia e n l a c o ns c ie nc ia, f e r v o r o s o , c o mpr e nd ie nd o  c l ar ame nte  
y ate nto , s upe r and o  l a c o d ic ia y l a af l ic c ió n inhe r e nte s  al  mund o ;  v iv e  pr ac tic and o  l o s  o b je to s  
me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s , f e r v o r o s o , c o mpr e nd ie nd o  c l ar ame nte  y ate nto , s upe r and o  l a 
c o d ic ia y l a af l ic c ió n inhe r e nte s  al  mund o .   
L A  C O N T EM P L A C IÓ N  D EL  C U ER P O   
1 .  A te nc ió n a l a r e spir ac ió n  
Y  ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po ?  Mo nje s , he  aq uí  q ue  un mo nje  v a al  
b o s q ue , al  pie  d e  un á r b o l  a un l ug ar  s o l itar io , s e  s ie nta c o n l as  pie r nas  c r uz ad as , mantie ne  s u 
c ue r po  e r g uid o  y s u ate nc ió n al e r ta.   
Ate nto  as pir a y ate nto  e s pir a.  Al  hac e r  una as pir ac ió n l ar g a, s ab e :  " H ag o  una as pir ac ió n l ar g a" .  Al  
hac e r  una e s pir ac ió n l ar g a, s ab e :  " H ag o  una e s pir ac ió n l ar g a" .  Al  hac e r  una as pir ac ió n c o r ta, 
s ab e :  " H ag o  una as pir ac ió n c o r ta" .  Al  hac e r  una e s pir ac ió n c o r ta, s ab e :  " H ag o  una e s pir ac ió n 
c o r ta" .  " C o ns c ie nte  d e  to d o  e l  c ue r po  ( r e s pir ac ió n) , as pir ar é " , as í  s e  e je r c ita.  " C o ns c ie nte  d e  to d o  e l  
c ue r po  ( r e s pir ac ió n) , e s pir ar é " , as í  s e  e je r c ita.  " C al mand o  l a f unc ió n c o r po r al , as pir ar é " , as í  s e  
e je r c ita.  " C al mand o  l a f unc ió n c o r po r al , e s pir ar é " , as í  s e  e je r c ita.   
D e  l a mis ma mane r a q ue  un to r ne r o  e x pe r to  o  s u apr e nd iz  s ab e , al  l ab r ar  una v o l uta g r and e :  
" E s to y l ab r and o  una v o l uta g r and e " , o  al  l ab r ar  una v o l uta c o r ta, s ab e :  " E s to y l ab r and o  una 
v o l uta c o r ta" , as í  e l  mo nje , al  hac e r  una as pir ac ió n l ar g a, s ab e :  " H ag o  una as pir ac ió n l ar g a" .  Al  
hac e r  una as pir ac ió n c o r ta, s ab e :  " H ag o  una as pir ac ió n c o r ta" .  " C o ns c ie nte  d e  to d o  e l  c ue r po  
( r e s pir ac ió n) , as pir ar é " , as í  s e  e je r c ita.  " C o ns c ie nte  d e  to d o  e l  c ue r po  ( r e s pir ac ió n) , e s pir ar é " , as í  
s e  e je r c ita.  C al mand o  l a ac tiv id ad  c o r po r al  ( r e s pir ac ió n) '  as pir ar é , as í  s e  e je r c ita.  C al mand o  l a 
ac tiv id ad  c o r po r al  ( r e s pir ac ió n) , e s pir ar é , as í  s e  e je r c ita.   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  l o s  
f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  tanto  l o s  f ac to r e s  d e  o r ig e n c o mo  l o s  d e  
d is o l uc ió n d e l  c ue r po .  O  tie ne  c o ns c ie nc ia d e  q ue  " hay un c ue r po "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  
c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  c o n ind e pe nd e nc ia, s in ape g ar s e  a nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , 
as í  e s  c o mo  un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po .   
2 .  L as po sic io ne s d e l  c ue r po   
As imis mo , mo nje s , c uand o  un mo nje  c amina, s ab e :  " E s to y c aminand o " ;  c uand o  pe r mane c e  d e  
pie , s ab e :  " E s to y d e  pie " ;  c uand o  e s tá  s e ntad o  s ab e :  " E s to y s e ntad o " ;  c uand o  s e  tumb a s ab e :  
" E s to y tumb ad o " ;  y tamb ié n tie ne  c o ns c ie nc ia d e  c ual q uie r  o tr a po s ic ió n d e l  c ue r po .   



As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  
c ue r po  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  
c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n 
d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n y d is o l uc ió n d e l  c ue r po .  O  tie ne  
c o ns c ie nc ia d e  q ue  " hay un c ue r po "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y 
v iv e  d e s ape g ad o , s in ape g ar s e  a nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , as í  e s  c ó mo  e l  mo nje  me d ita 
pr ac tic and o  l a c o nte mpl ac ió n d e l  c ue r po  e n e l  c ue r po .   
3 .  A te nc ió n c o n c l ar a c o m pr e nsió n  
As imis mo , mo nje s , un mo nje  apl ic a l a c l ar a c o mpr e ns ió n al  av anz ar  y al  r e tr o c e d e r ;  al  mir ar  hac ia 
ad e l ante  y al  mir ar  al r e d e d o r , apl ic a l a c l ar a c o mpr e ns ió n;  al  e x te nd e r  y e nc o g e r  l o s  mie mb r o s , 
apl ic a l a c l ar a c o mpr e ns ió n;  al  v e s tir  l a r o pa y al  l l e v ar  e l  b o l  d e  l imo s nas , apl ic a l a c l ar a 
c o mpr e ns ió n;  al  c o me r , al  b e b e r , mas tic ar  y s ab o r e ar , apl ic a l a c l ar a c o mpr e ns ió n;  al  and ar , 
pe r mane c e r  d e  pie , s e ntar s e , d o r mir s e , al  d e s pe r tar , al  hab l ar  y al  c al l ar , apl ic a l a c l ar a 
c o mpr e ns ió n.   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po . . .   
4 .  R e f l e x ió n so b r e  l a r e pug nanc ia d e l  c ue r po   
As imis mo , mo nje s , un mo nje  r e f l e x io na s o b r e  s u pr o pio  c ue r po , e nv ue l to  e n l a pie l  y l l e no  d e  
impur e z as , d e  l a pl anta d e  l o s  pie s  hac ia ar r ib a y d e  l a c o r o nil l a hac ia ab ajo , y pie ns a as í :  " H ay e n 
e s te  c ue r po :  pe l o s  e n l a c ab e z a, v e l l o  e n e l  c ue r po , uñ as , d ie nte s , pie l , c ar ne , te nd o ne s , hue s o s , 
tué tano s , r iñ o ne s , c o r az ó n, hí g ad o , pl e ur a, b az o , pul mo ne s , inte s tino s , me s e nte r io , e s tó mag o , 
he c e s , b il is , f l e mas , pus , s ang r e , s ud o r , g r as a s ó l id a, l á g r imas , g r as as  l í q uid as , s al iv a, mo c o s , 
f l uid o  s ino v ial , o r ina. "   
E s  c o mo  te ne r  un s ac o  d e  pr o v is io ne s , d e  aq ue l l o s  c o n d o s  ab e r tur as , l l e no  d e  d iv e r s as  c l as e s  d e  
g r ano , tal e s  c o mo :  ar r o z  d e  mo ntañ a, ar r o z  c o r r ie nte , al ub ias , g uis ante s , s é s amo , ar r o z  pe r l ad o , y 
un ho mb r e  q ue  tie ne  b ue no s  o jo s  l o  ab r e , l o  e x amina y d ic e :  " E s to  e s  ar r o z  d e  mo ntañ a, e s to  ar r o z  
c o r r ie nte , e s to  s o n al ub ias , e s to  s o n g uis ante s , e s to  e s  s é s amo , e s to  e s  ar r o z  pe r l ad o . "  D e  l a 
mis ma mane r a, un mo nje  r e f l e x io na s o b r e  s u pr o pio  c ue r po  d e  l as  pl antas  d e  l o s  pie s  hac ia ar r ib a 
y d e  l a c o r o nil l a hac ia ab ajo , e nv ue l to  e n l a pie l  y l l e no  d e  impur e z as .  " E n e s te  c ue r po  hay pe l o  e n 
l a c ab e z a, v e l l o  e n e l  c ue r po , uñ as , d ie nte s , pie l , c ar ne , te nd o ne s , hue s o s , tué tano s , r iñ o ne s , 
c o r az ó n, hí g ad o , pl e ur a, b az o , pul mo ne s , inte s tino s , me s e nte r io , e s tó mag o , he c e s , b il is , f l e mas , 
pus , s ang r e , s ud o r , g r as a s ó l id a, l á g r imas , g r as as  l í q uid as , s al iv a, mo c o s , f l uid o  s ino v ial , o r ina.   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po . . .   
5 .  R e f l e x ió n so b r e  l o s e l e m e nto s m ate r ial e s  
As imis mo , mo nje s , un mo nje  r e f l e x io na s o b r e  s u pr o pio  c ue r po , e n c ual q uie r  l ug ar  o  po s ic ió n e n 
q ue  s e  e nc ue ntr e , pe ns and o  e n s us  e l e me nto s  mate r ial e s :  " E n e s te  c ue r po  hay e l  e l e me nto  tie r r a, 
e l  e l e me nto  ag ua, e l  e l e me nto  f ue g o , e l  e l e me nto  air e " .   
C o mo  s i un c ar nic e r o  e x pe r to  o  s u apr e nd iz  q ue , tr as  s ac r if ic ar  a una v ac a y d iv id ir l a e n par te s  s e  
po ne n a v e nd e r l as  e n e l  c r uc e  d e  c uatr o  c ar r e te r as , d e  l a mis ma mane r a e l  mo nje  r e f l e x io na s o b r e  
s u pr o pio  c ue r po  e n c ual q uie r  l ug ar  o  po s ic ió n q ue  s e  e nc ue ntr e , pe ns and o  e n s us  e l e me nto s  
pr imar io s :  " E n e s te  c ue r po  hay e l  e l e me nto  tie r r a, ag ua, f ue g o  y air e "   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po . . .   
6 .  L as nue v e  c o nte m pl ac io ne s d e l  c e m e nte r io   
I 
As imis mo , mo nje s , c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  q ue  l l e v a un d í a mue r to , o  d o s  d í as  mue r to , o  
tr e s  d í as  mue r to , hinc had o , amo r atad o  y putr e f ac to , tir ad o  e n e l  o s ar io , apl ic a e s ta pe r c e pc ió n a 



s u pr o pio  c ue r po  d e  e s ta mane r a:  " E s  v e r d ad  q ue  e s te  c ue r po  mí o  tie ne  tamb ié n l a mis ma 
natur al e z a, s e  v o l v e r á  ig ual  y no  e s c apar á  a e l l o . "   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  
c ue r po  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  
c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n 
d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n y l a d is o l uc ió n d e l  c ue r po .  O  tie ne  
c o nc ie nc ia d e  q ue  " hay un c ue r po "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  
ind e pe nd ie nte , s in ape g ar s e  a nad a e n e l  mund o .  As í  e s , c ó mo  e l  mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  e l  
c ue r po  e n e l  c ue r po .   
II 
.  As imis mo , c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , q ue  e s tá  s ie nd o  d e v o r ad o  po r  l o s  
c ue r v o s , l o s  g av il ane s , l o s  b uitr e s , l o s  pe r r o s , l o s  c hac al e s  o  po r  d is tintas  c l as e s  d e  g us ano s , 
apl ic a e s ta pe r c e pc ió n a s u pr o pio  c ue r po  d e  e s ta mane r a:  " E n v e r d ad  q ue  tamb ié n mi  
c ue r po  tie ne  l a mis ma natur al e z a, s e  v o l v e r á  ig ual  y no  e s c apar á  a e l l o . »   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po . . .   
III 
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , r e d uc id o  a un 
e s q ue l e to  unid o  tan s ó l o  po r  l o s  te nd o ne s , y c o n al g o  d e  c ar ne  y s ang r e  ad he r id o  a é l . . .   
IV 
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , r e d uc id o  a un 
e s q ue l e to  unid o  tan s ó l o  po r  l o s  te nd o ne s , e mb ad ur nad o  e n s ang r e  y s in c ar ne . . .   
V 
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , r e d uc id o  a un 
e s q ue l e to  s in c ar ne  y s in s ang r e , unid o  tan s ó l o  po r  l o s  te nd o ne s . . .   
VI 
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io  y r e d uc id o  a hue s o s  
s ue l to s  e s par c id o s  e n to d as  l as  d ir e c c io ne s :  aq uí  l o s  hue s o s  d e  l a mano , al l á  l o s  d e  l o s  pie s , l o s  
hue s o s  d e  l as  e s pinil l as , l o s  d e  l o s  mus l o s , l a pe l v is , l as  v é r te b r as , e l  c r á ne o .   
VII 
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , r e d uc id o  a hue s o s  
b l anq ue ad o s  c o mo  una c o nc ha. . .   
VIII 
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , r e d uc id o  a hue s o s  
d e  má s  d e  un añ o , amo nto nad o s . . .   
IX  
.  As imis mo , mo nje s , c o mo  c uand o  un mo nje  v e  un c ue r po  tir ad o  e n e l  o s ar io , r e d uc id o  a hue s o s  
po d r id o s , r e d uc id o  a po l v o , e nto nc e s  apl ic a e s ta pe r c e pc ió n a s u pr o pio  c ue r po  d e  e s ta mane r a:  
" E n v e r d ad  q ue  tamb ié n mi c ue r po  tie ne  l a mis ma natur al e z a, s e  v o l v e r á  ig ual  y no  e s c apar á  a 
e l l o "   



As í  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  
c ue r po  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  e l  c ue r po  e n e l  c ue r po  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  
c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n 
d e l  c ue r po , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  o r ig e n y d is o l uc ió n d e l  c ue r po .  O  tie ne  c o ns c ie nc ia 
d e  q ue  " hay un c ue r po "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  
d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  a nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , as í  e s  c o mo  un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  
e l  c ue r po  e n e l  c ue r po .   
L A  C O N T EM P L A C IO N  D E L A S SEN SA C IO N ES  
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l as  s e ns ac io ne s  e n l as  s e ns ac io ne s ?   
Mo nje s , un mo nje , al  e x pe r ime ntar  una s e ns ac ió n ag r ad ab l e , s ab e :  " E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n 
ag r ad ab l e " ;  c uand o  e x pe r ime nta una s e ns ac ió n d o l o r o s a, s ab e :  " E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n 
d o l o r o s a» ;  c uand o  e x pe r ime nta una s e ns ac ió n ni ag r ad ab l e  ni d o l o r o s a, s ab e :  " E x pe r ime nto  una 
s e ns ac ió n q ue  no  e s  ni ag r ad ab l e  ni d o l o r o s a" ;  c uand o  e x pe r ime nta una s e ns ac ió n mund anal  
ag r ad ab l e , s ab e :  " E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n mund anal  ag r ad ab l e " ;  c uand o  e x pe r ime nta una 
s e ns ac ió n mund anal  d o l o r o s a, s ab e :  " E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n mund anal  d o l o r o s a" ;  c uand o  
e x pe r ime nta una s e ns ac ió n mund anal  q ue  no  e s  d o l o r o s a ni no  d o l o r o s a, s ab e :  " E x pe r ime nto  una 
s e ns ac ió n mund anal  q ue  no  e s  d o l o r o s a ni no  d o l o r o s a" ;  c uand o  e x pe r ime nta una s e ns ac ió n 
e s pir itual  ag r ad ab l e , s ab e :  " E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n e s pir itual  ag r ad ab l e " ;  c uand o  
e x pe r ime nta una s e ns ac ió n e s pir itual  d o l o r o s a, s ab e :  " E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n e s pir itual  
d o l o r o s a" ;  c uand o  e x pe r ime nta una s e ns ac ió n e s pir itual  q ue  no  e s  d o l o r o s a ni no  d o l o r o s a, s ab e :  
" E x pe r ime nto  una s e ns ac ió n e s pir itual  q ue  no  e s  d o l o r o s a ni no  d o l o r o s a" .   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  L as  s e ns ac io ne s  e n L as  s e ns ac io ne s  inte r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  
L as  s e ns ac io ne s  e n L as  s e ns ac io ne s  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  L as  s e ns ac io ne s  e n L as  
s e ns ac io ne s  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  L o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e  L as  
s e ns ac io ne s , o  v iv e  c o nte mpl and o  L o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n d e  L as  s e ns ac io ne s , o  v iv e  
c o nte mpl and o  tanto  L o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n c o mo  L o s  d e  l a d is o l uc ió n d e  L as  s e ns ac io ne s .  O  tie ne  
c o ns c ie nc ia d e  q ue  " hay s e ns ac io ne s "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  c o no c imie nto  y l a ate nc ió n y 
v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  a nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , as í  e s  c ó mo  un mo nje  v iv e  
c o nte mpl and o  L as  s e ns ac io ne s  e n L as  s e ns ac io ne s .   
L A  C O N T EM P L A C IÓ N  D E L A  C O N SC IEN C IA   
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l a c o ns c ie nc ia e n l a c o ns c ie nc ia?   
Mo nje s , he  aq uí  q ue  un mo nje , c uand o  hay pas ió n e n l a c o ns c ie nc ia, s ab e  q ue  hay pas ió n, y 
c uand o  no  hay pas ió n e n l a c o ns c ie nc ia, s ab e  q ue  no  l a hay;  c uand o  hay o d io  e n l a c o ns c ie nc ia, 
s ab e  q ue  hay o d io , y c uand o  no  hay o d io  e n l a c o ns c ie nc ia, s ab e  q ue  no  l o  hay;  c uand o  hay 
ig no r anc ia e n l a c o ns c ie nc ia, s ab e  q ue  hay ig no r anc ia, y c uand o  no  hay ig no r anc ia e n l a 
c o ns c ie nc ia, s ab e  q ue  no  l a hay;  c uand o  l a c o ns c ie nc ia e s tá  d is minuid a, s ab e  q ue  e s tá  
d is minuid a;  c uand o  l a c o ns c ie nc ia e s tá  d is tr aí d a, s ab e  q ue  e s tá  d is tr aí d a;  c uand o  l a c o ns c ie nc ia 
e s tá  d e s ar r o l l ad a, s ab e  q ue  e s tá  d e s ar r o l l ad a;  c uand o  l a c o ns c ie nc ia e s tá  e n un e s tad o  c o n o tr o  
e s tad o  s upe r io r  a al l á , s ab e  q ue  hay un e s tad o  me ntal me nte  s upe r io r ;  c uand o  no  hay un e s tad o  
me ntal  s upe r io r , s ab e  q ue  no  hay un e s tad o  me ntal  s upe r io r " ;  c uand o  l a c o ns c ie nc ia e s tá  
c o nc e ntr ad a, s ab e  q ue  e s tá  c o nc e ntr ad a, y c uand o  l a c o ns c ie nc ia no  e s tá  c o nc e ntr ad a, s ab e  q ue  
no  l o  e s tá ;  c uand o  l a c o ns c ie nc ia e s tá  l ib e r ad a, s ab e  q ue  e s tá  l ib e r ad a, y c uand o  no  e s tá  l ib e r ad a, 
s ab e  q ue  no  l o  e s tá .   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  l a c o ns c ie nc ia e n l a c o ns c ie nc ia inte r name nte , o  v iv e  c o nte mpl á nd o l a 
c o ns c ie nc ia e n l a c o ns c ie nc ia e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  l a c o ns c ie nc ia e n l a c o ns c ie nc ia 
inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  L o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e  l a c o ns c ie nc ia, o  v iv e  
c o nte mpl and o  L o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n d e  l a c o ns c ie nc ia, o  v iv e  c o nte mpl and o  tanto  L o s  f ac to r e s  
d e l  o r ig e n c o mo  L o s  d e  l a d is o l uc ió n d e  l a c o ns c ie nc ia, o  s ab e  q ue  " hay c o ns c ie nc ia"  e n e l  g r ad e  
ne c e s ar io  par a e l  c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  a nad a e n e l  
mund o .  Mo nje s , as í  e s  c ó mo  e l  mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l a c o ns c ie nc ia e n l a c o ns c ie nc ia.   
L A  C O N T EM P L A C IÓ N  D E L O S O B J ET O S M EN T A L ES  



1 .  L o s c inc o  o b stá c ul o s  
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  L o s  o b je to s  me ntal e s  e n L o s  o b je to s  me ntal e s ?   
H e  aq uí  q ue  un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  L o s  o b je to s  me ntal e s  e n L o s  o b je to s  me ntal e s  
c o ns tituid o s  par  L o s  c inc o  o b s tá c ul o s .   
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  L o s  o b je to s  me ntal e s  e n L o s  o b je to s  me ntal e s  
c o ns tituid o s  par  L o s  c inc o  o b s tá c ul o s ?   
H e  aq uí , mo nje s , q ue  c uand o  e l  ape tito  s e ns ual  e s tá  pr e s e nte  e n é l , e l  mo nje  s ab e :  " H ay ape tito  
s e ns ual  e n mí " ;  c uand o  e l  ape tito  s e ns ual  e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay ape tito  s e ns ual  e n mí . "  
Sab e  c ó mo  s ur g e  e l  ape tito  s e ns ual  y s ab e  c ó mo  no  v ue l v e  a s ur g ir  e n e l  f utur o  e l  ape tito  s e ns ual  
q ue  s e  ha r e c haz ad o .   
C uand o  l a ir a e s tá  pr e s e nte , e l  mo nje  s ab e :  " H ay ir a e n mí " , y c uand o  l a ir a e s tá  aus e nte , s ab e :  
" No  hay ir a e n mí . "  Sab e  c ó mo  s ur g e  l a ir a q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte ;  s ab e  c ó mo  s e  r e c haz a l a ir a 
q ue  ha s ur g id o , y s ab e  c ó mo  ya no  v ue l v e  a s ur g ir  e n e l  f utur o  l a ir a r e c haz ad a.   
C uand o  l a pe r e z a y e l  s o po r  e s tá n pr e s e nte s  e n é l , e l  mo nje  s ab e :  " H ay pe r e z a y s o po r  e n mí " ;  
c uand o  l a pe r e z a y e l  s o po r  e s tá n aus e nte s , s ab e :  " No  hay pe r e z a ni s o po r  e n mí . "  Sab e  c ó mo  
s ur g e n l a pe r e z a y e l  s o po r  q ue  no  e x is tí an pr e v iame nte , s ab e  c ó mo  s e  r e c haz an l a pe r e z a y e l  
s o po r  s ur g id o s , y s ab e  c ó mo  ya no  v ue l v e n a s ur g ir  e n e l  f utur o  l a pe r e z a y e l  s o po r  r e c haz ad o s .   
C uand o  e l  d e s as o s ie g o  y l a ans ie d ad  e s tá n pr e s e nte s  e n é l , s ab e :  " H ay d e s as o s ie g o  y ans ie d ad  e n 
mí " ;  c uand o  e l  d e s as o s ie g o  y l a ans ie d ad  e s tá n aus e nte s , s ab e :  " No  hay d e s as o s ie g o  ni ans ie d ad  
e n mí . "  Sab e  c ó mo  s ur g e n e l  d e s as o s ie g o  y l a ans ie d ad  q ue  no  e x is tí an pr e v iame nte , s ab e  c ó mo  s e  
r e c haz an e l  d e s as o s ie g o  y l a ans ie d ad  s ur g id o s , y s ab e  c ó mo  ya no  v ue l v e n a s ur g ir  e n e l  f utur o  e l  
d e s as o s ie g o  y l a ans ie d ad  r e c haz ad o s .   
C uand o  l a d ud a e s tá  pr e s e nte  e n é l , e l  mo nje  s ab e :  " H ay d ud a e n mí " ;  c uand o  l a d ud a e s tá  
aus e nte , s ab e :  " No  hay d ud a e n mí . "  Sab e  c ó mo  s ur g e  l a d ud a q ue  ya no  e x is tí a pr e v iame nte , s ab e  
c ó mo  s e  r e c haz a l a d ud a s ur g id a, y s ab e  c ó mo  ya no  v ue l v e  a s ur g ir  e n e l  f utur o  l a d ud a 
r e c haz ad a.   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r name nte , o  v iv e  
c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  
o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  
d e l  o r ig e n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  
me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  tanto  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n c o mo  l o s  d e  l a d is o l uc ió n d e  l o s  
o b je to s  me ntal e s .  0 tie ne  c o ns c ie nc ia d e  q ue  hay " o b je to s  me ntal e s "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  
c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  a nad a e n e l  mund o .  As í  e s , mo nje s , 
c ó mo  e l  mo nje  v iv e  pr ac tic and o  l a c o nte mpl ac ió n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  
c o ns tituid o s  po r  l o s  c inc o  o b s tá c ul o s .   
2 .  L o s c inc o  ag r e g ad o s d e l  ape g o   
As imis mo , mo nje s , un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s , 
c o ns tituid o s  po r  l o s  c inc o  ag r e g ad o s  d e l  ape g o   
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  
c o ns tituid o s  po r  l o s  c inc o  ag r e g ad o s  d e l  ape g o ?   
Mo nje s , he  aq uí  q ue  un mo nje  pie ns a:  " As í  e s  l a f o r ma mate r ial , as í  s ur g e  l a f o r ma mate r ial , as í  
d e s apar e c e  l a f o r ma mate r ial ;  as í  e s  l a s e ns ac ió n, as í  s ur g e  l a s e ns ac ió n, as í  d e s apar e c e  l a 
s e ns ac ió n;  as í  e s  l a pe r c e pc ió n, as í  s ur g e  l a pe r c e pc ió n, as í  d e s apar e c e  l a pe r c e pc ió n;  as í  s o n l as  
f o r mac io ne s  me ntal e s , as í  s ur g e n l as  f o r mac io ne s  me ntal e s , as í  d e s apar e c e n l as  f o r mac io ne s  
me ntal e s ;  as í  e s  l a c o ns c ie nc ia, as í  s ur g e  l a c o ns c ie nc ia, as í  d e s apar e c e  l a c o ns c ie nc ia. "   



As í  v iv e  e l  mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r name nte , o  v iv e  
c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  
o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  
d e l  o r ig e n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  
me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  tanto  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n c o mo  l o s  d e  l a d is o l uc ió n d e  l o s  
o b je to s  me ntal e s .  0 tie ne  c o ns c ie nc ia d e  q ue  hay " o b je to s  me ntal e s "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  
c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  a nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , as í  e s  
c ó mo  e l  mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  c o ns tituid o s  po r  
l o s  c inc o  ag r e g ad o s  d e l  ape g o .   
3 .  L as se is e sf e r as inte r nas y  l as se is e x te r nas d e  l o s se ntid o s  
As imis mo , mo nje s , un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s , 
c o ns tituid o s  po r  l as  s e is  e s f e r as  inte r nas  y l as  s e is  e s f e r as  e x te r nas  d e  l o s  s e ntid o s .   
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  
f o r mad o s  po r  l as  s e is  e s f e r as  inte r nas  y l as  s e is  e s f e r as  e x te r nas  d e  l o s  s e ntid o s ?   
Mo nje s , he  aq uí  q ue  un mo nje  c o no c e  e l  o jo  y l as  f o r mas  v is ual e s  y l a atad ur a q ue  s ur g e  
d e pe nd ie nd o  d e  amb o s  ( d e l  o jo  y d e  l as  f o r mas ) , s ab e  c ó mo  s ur g e  l a atad ur a q ue  no  e x is tí a 
pr e v iame nte , s ab e  c ó mo  s e  r e c haz a l a atad ur a s ur g id a y s ab e  c ó mo  ya no  v ue l v e  a s ur g ir  e n e l  
f utur o  l a atad ur a r e c haz ad a.   
C o no c e  e l  o í d o  y l o s  s o nid o s . . . , l a nar iz  y l o s  o l o r e s . . . , l a l e ng ua y l o s  s ab o r e s . . . , e l  c ue r po  y l o s  
o b je to  tá c til e s . . . , l a me nte  y l o s  o b je to s  me ntal e s , y c o no c e  l as  atad ur as  q ue  d e pe nd e n d e  e l l o s ;  
s ab e  c ó mo  s ur g e n l as  atad ur as  q ue  e x is tí an pr e v iame nte , s ab e  c ó mo  s e  r e c haz an l as  atad ur as  
s ur g id as , y s ab e  c ó mo  ya no  v ue l v e n a s ur g ir  e n e l  f utur o  l as  atad ur as  r e c haz ad as .   
Mo nje s , as í  v iv e  e l  mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  
inte r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  e x te r name nte , o  
v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  
c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  
d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  tanto  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n c o mo  l o s  d e  
l a d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s .  0 tie ne  c o ns c ie nc ia d e  q ue  " hay o b je to s  me ntal e s "  e n e l  
g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  nad a e n e l  
mund o .  Mo nje s , as í  e s  c ó mo  e l  mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  
me ntal e s  f o r mad o s  po r  l as  s e is  e s f e r as  inte r nas  y l as  s e is  e s f e r as  e x te r nas  d e  l o s  s e ntid o s .   
4 .  L o s sie te  f ac to r e s d e  l a il um inac ió n  
Mo nje s , as imis mo , un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  
c o ns tituid o s  po r  l o s  s ie te  f ac to r e s  d e  l a il uminac ió n.   
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  c o ns tituid o s  po r  l o s  s ie te  
f ac to r e s  d e  il uminac ió n?   
Mo nje s , he  aq uí  q ue  c uand o  l a ate nc ió n q ue  e s  un f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte  e n é l , e l  
mo nje  s ab e :  " H ay e n mí  l a ate nc ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" ;  c uand o  l a ate nc ió n q ue  e s  
f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay e n mí  l a ate nc ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , 
y s ab e  c ó mo  s ur g e  l a ate nc ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte , y c ó mo  s e  
pr o d uc e  l a pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a ate nc ió n s ur g id a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   
C uand o  l a inv e s tig ac ió n d e  L o s  o b je to s  me ntal e s  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte , e l  
mo nje  s ab e :  " H ay e n mí  l a inv e s tig ac ió n d e  L o s  o b je to s  me ntal e s  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" ;  
c uand o  l a inv e s tig ac ió n d e  L o s  o b je to s  me ntal e s  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  aus e nte , s ab e :  
" No  hay e n mí  l a inv e s tig ac ió n d e  L o s  o b je to s  me ntal e s  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , s ab e  c ó mo  
s ur g e  l a inv e s tig ac ió n d e  L o s  o b je to s  me ntal e s  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n q ue  no  e s tá  
pr e v iame nte , y c ó mo  s e  pr o d uc e  l a pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a inv e s tig ac ió n d e  L o s  o b je to s  
me ntal e s  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   



C uand o  l a e ne r g í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte , s ab e :  " H ay e n mí  l a e ne r g í a q ue  e s  
f ac to r  d e  il uminac ió n" ;  c uand o  l a e ne r g í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay 
e n mí  l a e ne r g í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , s ab e  c ó mo  s ur g e  l a e ne r g í a q ue  e s  f ac to r  d e  
il uminac ió n q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte , y c ó mo  s e  pr o d uc e  l a pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a 
e ne r g í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   
C uand o  l a al e g r í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte , s ab e :  " H ay e n mí  l a al e g r í a q ue  e s  
f ac to r  d e  il uminac ió n" ;  c uand o  l a al e g r í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay 
e n mí  l a al e g r í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , s ab e  c ó mo  s ur g e  l a al e g r í a q ue  e s  f ac to r  d e  
il uminac ió n q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte , y c ó mo  s e  pr o d uc e  l a pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a 
al e g r í a q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   
C uand o  l a c al ma q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte , s ab e :  " H ay e n mí  l a c al ma q ue  e s  
f ac to r  d e  il uminac ió n" ;  c uand o  l a c al ma q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay 
e n mí  l a c al ma q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , s ab e  c ó mo  s ur g e  l a c al ma q ue  e s  f ac to r  d e  
il uminac ió n q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte , y c ó mo  s e  pr o d uc e  l a pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a 
c al ma q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   
C uand o  l a c o nc e ntr ac ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte , s ab e :  " H ay e n mí  l a 
c o nc e ntr ac ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" ;  c uand o  l a c o nc e ntr ac ió n q ue  e s  f ac to r  d e  
il uminac ió n e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay e n mí  l a c o nc e ntr ac ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , 
s ab e  c ó mo  s ur g e  l a c o nc e ntr ac ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte , y 
c ó mo  s e  pr o d uc e  l a pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a c o nc e ntr ac ió n q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   
C uand o  l a e c uanimid ad  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n e s tá  pr e s e nte , s ab e :  " H ay e n mí  l a 
e c uanimid ad  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n. "  C uand o  l a e c uanimid ad  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n 
e s tá  aus e nte , s ab e :  " No  hay e n mí  l a e c uanimid ad  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n" , s ab e  c ó mo  s ur g e  
l a e c uanimid ad  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n q ue  no  e x is tí a pr e v iame nte , y c ó mo  s e  pr o d uc e  l a 
pe r f e c c ió n e n e l  d e s ar r o l l o  d e  l a e c uanimid ad  q ue  e s  f ac to r  d e  il uminac ió n.   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r name nte , o  v iv e  
c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  
o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  
d e l  o r ig e n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  
me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  tanto  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n c o mo  l o s  d e  l a d is o l uc ió n d e  l o s  
o b je to s  me ntal e s .  0 tie ne  c o ns c ie nc ia d e  q ue  hay " o b je to s  me ntal e s "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  
c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r ar s e  nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , as í  e s  
c ó mo  e l  mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  c o ns tituid o s  po r  
l o s  s ie te  f ac to r e s  d e  il uminac ió n.   
5 .  L as C uatr o  N o b l e s Ve r d ad e s  
As imis mo , mo nje s , un mo nje  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  
c o ns tituid o s  po r  l as  C uatr o  No b l e s  V e r d ad e s .   
Mo nje s , ¿ c ó mo  v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  c o ns tituid o s  po r  l as  C uatr o  
No b l e s  V e r d ad e s ?   
Mo nje s , he  aq uí  q ue  un mo nje  s ab e :  " E s to  e s  s uf r imie nto "  s e g ú n l a r e al id ad ;  " É s te  e s  o r ig e n d e l  
s uf r imie nto " , s ab e  s e g ú n l a r e al id ad ;  " É s ta e s  l a c e s ac ió n d e l  s uf r imie nto " , s ab e  s e g ú n l a r e al id ad ;  
" É s te  e s  e l  s e nd e r o  q ue  c o nd uc e  a l a c e s ac ió n d e l  s uf r imie nto " , s ab e  s e g ú n l a r e al id ad .   
As í  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r name nte , o  v iv e  
c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  e x te r name nte , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  
o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  inte r na y e x te r name nte .  V iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  
d e l  o r ig e n d e  l o s  o b je to s  me ntal e s , v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e  d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  
me ntal e s , o  v iv e  c o nte mpl and o  l o s  f ac to r e s  d e l  o r ig e n y l o s  f ac to r e s  d e  l a d is o l uc ió n d e  l o s  o b je to s  
me ntal e s " .  0 tie ne  c o ns c ie nc ia d e  q ue  hay " o b je to s  me ntal e s "  e n e l  g r ad o  ne c e s ar io  par a e l  
c o no c imie nto  y l a ate nc ió n, y v iv e  d e s ape g ad o , s in af e r r amie nto  a nad a e n e l  mund o .  Mo nje s , as í  



v iv e  un mo nje  c o nte mpl and o  l o s  o b je to s  me ntal e s  e n l o s  o b je to s  me ntal e s  c o ns tituid o s  po r  l as  
C uatr o  No b l e s  V e r d ad e s .   
E n v e r d ad , mo nje s , q ue  aq ue l  q ue  pr ac tiq ue  e s to s  C uatr o  F und ame nto s  d e  l a Ate nc ió n d e  e s ta 
mane r a d ur ante  s ie te  añ o s  pue d e  e s pe r ar  q ue  s e  pr o d uz c a e n é l  uno  d e  e s to s  d o s  r e s ul tad o s :  e l  
C o no c imie nto  Supr e mo  aq uí  y aho r a, o , s i aú n l e  q ue d ar a un r e s to  d e  ape g o , e l  e s tad o  Sin V ue l ta.   
Mo nje s , ni s iq uie r a s ie te  añ o s .  Si una pe r s o na pr ac tic ar a l o s  C uatr o  F und ame nto s  d e  l a Ate nc ió n 
d e  e s ta mane r a d ur ante  s e is  añ o s . . .  c inc o  añ o s . . .  c uatr o  añ o s . . .  tr e s  añ o s . . .  d ur ante  un añ o , 
e nto nc e s  po d r í a e s pe r ar  q ue  s e  pr o d uz c a e n é l  uno  d e  e s to s  d o s  r e s ul tad o s :  e l  C o no c imie nto  
Supr e mo  aq uí  y aho r a, o , s i aú n l e  q ue d ar a un r e s to  d e  ape g o , e l  e s tad o  Sin V ue l ta.   
Mo nje s , ni s iq uie r a un añ o .  Si una pe r s o na pr ac tic ar a e s to s  C uatr o  F und ame nto s  d e  l a Ate nc ió n 
d e  e s ta mane r a d ur ante  s ie te  me s e s . . .  s e is  me s e s . . .  c inc o  me s e s . . .  c uatr o  me s e s . . .  tr e s  me s e s . . .  
d o s  me s e s . . .  un me s . . .  d ur ante  me d io  me s , po d r í a e s pe r ar  q ue  s e  pr o d uz c a e n é l  uno  d e  e s to s  d o s  
r e s ul tad o s :  e l  C o no c imie nto  Supr e mo  aq uí  y aho r a, o , s i aú n l e  q ue d ar a un r e s to  d e  ape g o , e l  
e s tad o  Sin V ue l ta.   
Mo nje s , ni s iq uie r a me d io  me s .  Si una pe r s o na pr ac tic ar a e s to s  C uatr o  F und ame nto s  d e  l a 
Ate nc ió n d e  e s ta mane r a d ur ante  una s e mana, po d r í a e s pe r ar  q ue  s e  pr o d uz c a e n é l  uno  d e  e s to s  
d o s  r e s ul tad o s :  e l  C o no c imie nto  Supr e mo  aq uí  y aho r a, o , s i aú n l e  q ue d ar a un r e s to  d e  ape g o , e l  
e s tad o  Sin V ue l ta.   
P o r  e s to  s e  ha d ic ho :  " Mo nje s , é s te  e s  e l  ú nic o  c amino  par a l a par if ic ac ió n d e  l o s  s e r e s , par a l a 
s upe r ac ió n d e  l a pe na y l as  l ame ntac io ne s , par a l a d e s tr uc c ió n d e l  d o l o r  y l a af l ic c ió n, par a 
al c anz ar  e l  r e c to  s e nd e r o , par a l a r e al iz ac ió n d e l  Nib b ana;  l o s  C uatr o  F und ame nto s  d e  l a 
Ate nc ió n. "   
As í  hab l ó  e l  B ie nav e ntur ad o .  L o s  mo nje s  ac o g ie r o n c o n s atis f ac c ió n s us  pal ab r as  


