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Cirugia para la Mente: El Arte de Vivir
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Una guia practica basada en los discursos de S.N. Goenka sobre |la técnica Vipassana.

La mente es un volcan dormido. En su superficie puede parecer tranquila, pero en las profundidades, los sankharas (reacciones
mentales) acumulan magma. Esta presentacion no es una doctrina religiosa. Es un manual técnico para una operacion delicada:
extirpar el sufrimiento (Dukkha) desde la raiz. No requiere fe ciega, solo la voluntad de observar la realidad tal como es.
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La Ley de la Naturaleza: La Semilla y el Fruto

- —

I

El Principio Botanico

Si plantas semillas de

Neem (amargo),
obtendras un arbol
amargo.

Si plantas semillas de
mango, obtendras
dulzura.

La naturaleza es
implacable; no puedes
plantar amargura

y rezar para obtener
dulzura.

(Amarge)

L % ' . "-'..".'- ..,“ 3 )
: i -
Semitta de Neem
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El Mecanismo

Cada vez que
reaccionamos con ira,
odio o pasion, estamos
plantando semillas de

Neem. ;
Estas reacciones son

Sankharas.

La Ilusion

A menudo queremos que
un poder invisible cambie
el fruto sin cambiar
nuestra siembra.

Vipassana nos ensena a
examinar la semilla (la
accion mental) antes de
que toque la tierra.




L.a Mente Precede a Todas las Cosas
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El Cirujano (Compasion)

El Acto Fisico | LaRealidad Mental
Es idéntico. Ambos cortan {J La mente del médico vibra con
carne. Un médico clava un compasion. La mente del bandido

bisturi para curar; un bandido vibra con codicia y odio. La
| clava un cuchillo para robar.
E

naturaleza no juzga la accion
fisica, sino la volicion mental.
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La Conclusion

Todo comienza en la mente.
Si la base mental es impura, la
desdicha nos sigue como la ;
rueda sigue al buey.
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El Tripode de la Liberacion: La Base Moral (Sila)

& Para operar en lo profundo de la mente,
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necesitamos estabilidad. Sila (Moralidad) no
es un rito religioso; es la base higiénica para
la cirugia.
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Los 5 Preceptos (Base Higiénica)
1. Abstenerse de matar. I

2. Abstenerse de robar.
3. Abstenerse de conducta sexual

e —%ﬁrH = inapropiada. |
el 2 —4 4. Abstenerse de mentir. |
e il 5. Abstenerse de intoxicantes. {
— e - |

Légica Practica: Es imposible meditar si la mente esta agitada por la culpa o el miedo. .
Para observar la verdad sutil, primero debemos dejar de crear tormentas burdas. |
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| Domando el Elefante Salvaje (Samadhi)
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El Problema

La mente no entrenada es como un

|| elefante salvaje: cadtica, peligrosa y
destructiva. Si la mente salta de rama en
Il como un mono, no puede operar.

e,

La Técnica: Samadhi

Es el proceso de enfocar la mente en un solo punto (la

respiracion). No usamos visualizaciones ni mantras, porque
queremos observar la realidad, no crear una ilusion.

El Objetivo: Agudizar la mente. Necesitamos un bisturi
afilado para detectar las realidades mas sutiles.
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- El Tercer Nivel de Sabiduria: E1 Menu no es la Comida

!

Suta-maya panna Cinta-maya panna

Sabiduria escuchada. Fe en Sabiduria intelectual. Logicay |  Sabiduria experiencial. |
escrituras 0 maestros. razonamiento. Leer el menu. i\ Comer la comida. pﬁ {
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Vipassana es Bhavana-maya panna. No se trata de aceptar la verdad intelectualmente, sinode .
experimentar |a verdad dentro de su propio marco corporal. Leer el menu no llena el estémago. !
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Sensacion

Sensacion

La Incision: Por que Sensaciones Corporales

/| Vipassana

(. inconsciente. Observamos las sensaciones

& El Eslabén Perdido

El Buda descubrié que la mente no
reacciona directamente a los objetos
externos, sino a las sensaciones que
estos producen en el cuerpo.

La Mente Inconsciente

Mientras nuestra mente consciente
duerme o piensa, el nivel mas profundo
de la mente siente sensaciones
corporales las 24 horas y reacciona
ciegamente con deseo o0 aversion.
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Es la técnica para hacer consciente lo

para detiner la reaccion ciega en la fuente. ||
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" LaIlusion de Solidez: Anicca (Impermanencia)

La Realidad Fisica La Metafora El Entrenamiento

A nivel aparente, el mundo parece solido. La llama parece la misma toda la noche, Vipassana nos entrena para experimentar

A nivel tltimo, todo son vibraciones (Kalapas). pero cada instante es una llama nueva. este flujo constante, disolviendo el apego

En el tiempo de un chasquido de dedos, “Nadie se bafia dos veces en el mismo rio”. aun "Yo" solido que no existe. i
trillones de particulas subatomicas naceny ®

mueren en nuestro cuerpo. 5
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L.a Tecnica: Escanear de Cabeza a Pies :

El Procedimiento:

Mover la atencion
sistematicamente desde la

| coronilla hasta los dedos de los
pies.

La Regla del Orden:

No saltar de una sensacion intensa
a otra. Moverse en orden para no
dejar 'zonas ciegas'.

Todo es Sensacion:

Calor, presion, picor, dolor o vibracion
sutil. No buscamos sensaciones
placenteras. Buscamos la realidad.

& NotebookLM



L

e

(&
,‘3{ s e
h Las Dos Alas del Pajaro ﬁ
CONSCIENCIA AR = ECUANIMIDAD
(Sati) PSS (Upekkha)
El Equilibrio
La practica requiere dos facultades equilibradas.
Si una falla, el pajaro no puede volar.
La Trampa (Juego de Sensaciones) El Objetivo
Si observamos sensaciones pero reaccionamaos Observar el dolor sin sufrimiento. Observar el
L (odiando el dolor o apegandonos al placer), no placer sin apego. Comprender que ambos tienenla |
E_@ estamos practicando Vipassana. misma naturaleza: Anicca (surgen y desaparecen). (,5
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g El Regalo del Insulto: Aplicacion en la Vida Diaria

La Pregunta:

¢Quién es responsable de mi
desdicha?

La Historia:

Si alguien te trae un regalo (un
insulto) y tu no lo aceptas, ;con
quién se queda el regalo?

Con quien lo trajo.

La Responsabilidad:

Antes creiamos que la causa de nuestra desdicha estaba 100% afuera. Con Vipassana,
.,  comprendemos que la desdicha reside en nuestra reaccion. Si alguien me insultay yo
Eé hiervo de ira durante 8 horas, soy yo quien ha decidido sufrir.




Integracion vs. Desintegracion

Consideramos hermoso el cabello o los
dientes cuando estan integrados. Pero si
un pelo cae en la sopa, o un diente se cae,
sentimos repulsion. La belleza y el ‘Yo' son

ilusiones creadas por la integracion.

La Realidad

Al diseccionar la realidad en vibraciones,
el ego se disuelve. No es odiarse a uno
mismo, sino liberarse de la tirania del
egoismo. Cuando el ‘Mio’ se disuelve,

9

surge el espacio para el amor puro (Metta). C”‘;g
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La Planta Joven: La Cerca: El Riego Diario:

tierna. El escepticismoylas  discutas doctrinas. Simpledi: 2.5 minutos de consciencia al

La sabiduria (Panna) esain  Protege tu practica. No 1. Meditar dos veces al dia (mafiana ytarde)]

| viejas costumbres (el ganado) ‘Practico moralidad, acostarsey al levantarse. Sin esta
% pueden comeérsela. concentraciony sabiduria.  continuidad, la plantasesecara. ¢
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La Metafora Lo Universal Metta (Amor Benevolente)

Si encuentras una piedrecitanegra Aceptaloqueeslogico Alfinal delacirugia,

(un aspecto tedrico o cultural y pragmatico: aplicamor la cirugia, aplicamos

que no te gusta) en un postre moralidad, un balsamo. Compartimos |
,  delicioso, notires el platoentero. = dominiodelamentey  nuestros méritos: “Que todos .
% Sacalapiedraydisfrutalodulce.  purificacion. los seres sean felices”. 5
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No las guarde en una caja fuerte (teoria).
No se las coma (devocidn ciega).
Plantelas.

ractique. Deje que crezcan. Los resultados se multiplicaran para usted y para todos los que le rodean.

% ‘Tome el manojo de llaves. Abra la puerta del reino interior. Usted es su propio maestro. Usted es libre. §
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