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César Ojeda1

¿Qué hace tan atractivo al budismo para disciplinas como la psicología y la psicoterapia? La res-
puesta es simple, clara y directa: lo que lo hace atractivo es que tiene que ver con el sufrimiento 
humano. La búsqueda de serenidad, sosiego y sabiduría en la experiencia de existir, es decir, de 
una vida sin sufrimiento ni congoja, aparece como un objetivo obvio y deseado universalmente. 
Sin embargo el sufrimiento es inevitable. ¿Qué podemos entonces hacer? Si no podemos supri-
mirlo, debemos canalizarlo, darle una orientación y quizás un sentido. ¿Cómo hacerlo? En la vida 
diaria de cualquier persona que habite en grandes ciudades o que ejerza cualquier actividad la-
boral inserta en la dinámica de las relaciones comerciales que nos rigen, la respuesta está a la 
vista: creando una identidad fuerte, obteniendo poder, dinero, estatus y consumiendo. Para ello la 
eficiencia, la competencia, la eficacia, la rapidez y la productividad serían el camino. Sin embargo 
esa no es la única respuesta. Hay otras, aunque no es difícil percatarse de la capacidad de nuestra 
cultura, afanada en una extraña, abusiva y autodestructiva idea de desarrollo, para “recuperar” y 
“asimilar” a las formas de concebir la vida humana que la contradicen. Efectivamente, en lo que 
convoca a este artículo, el budismo puede rápidamente ser transformado en una moda o en un 
producto de consumo.

1	 Médico-Psiquiatra. Prof. Agregado, Facultad de Medicina, Universidad de Chile.

PSICOLOGÍA Y BUDISMO
BUDDHISM AND PSYCHOLOGY

L o que aquí intentaremos es saltarnos todas esas 
complejidades sociológicas y políticas, no por consi-

derarlas irrelevantes sino porque la reflexión sobre ellas 
requiere entender previamente de lo que estamos ha-
blando. Para ello iremos directamente a las enseñanzas 
fundamentales del el Buda Siddharta Gautáma, mencio-

nando seis primeros pasos para su comprensión. Tal vez el 
hábito filosófico de ir a las fuentes sigue siendo un buen 
consejo metodológico. Debo agradecer a David y Caro-
line Brazier, cuyos libros y amabilidad han sido una po-
derosa guía para intentar comprender las bases de esta 
especial forma de concebir y vivir la existencia humana.
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PRIMER PASO

El budismo no es sólo una práctica, sino que es una 
práctica que está fundada en diversas enseñanzas 
orales y escritas (Sūtras).

La expresión buddha significa en sánscrito, ‘inteligente’, 
‘iluminado’. Deriva del verbo budh que significa ‘des-
pertar, prestar atención, darse cuenta, entender, recu-
perar la conciencia después de un desmayo’. Según el 
budismo, Buda es la denominación que reciben aque-
llos individuos que han realizado su naturaleza bodhi. 
Las ideas de “poner a la luz”, de “claridad y distinción” 
y de otras metáforas visuales, tienen en la filosofía oc-
cidental un gran recorrido. Basta recordar que theorein 
en griego significa “mirar atentamente”. Antes de ese 
despertar iluminado, estamos dormidos o ciegos. Ne-
cesitamos mirar, descorrer el velo que cubre lo que hay 
para hacerlo presente, para dejarlo a la luz y rescatar-
lo del olvido. Tal vez el concepto más conmovedor de 
“verdad” esté expresado en la palabra griega aletheia, 
que significa suprimir el olvido (lethe), o si se quiere, 
recordar. Recordar lo que sabemos desde siempre, pero 
que se nos ha ocultado a la mirada.

Estas sincronías entre el budismo y la filosofía 
griega clásica no son casuales. El Buda vivió entre los 
siglos V y IV a.C., periodo en el que también se fundan 
las bases de la cultura occidental en Grecia. La tradi-
ción oral de la enseñanza de el Buda fue plasmada 
varios siglos después en textos escritos llamados Su-
tras, originalmente en el idioma Pali, una de las más 
antiguas lenguas indoeuropeas. Más adelante fueron 
traducidas al Sánscrito. Con el nombre de “lenguas 
indoeuropeas” se conoce a la mayor familia de len-
guas del mundo en número de hablantes. La familia 
indoeuropea, a la que pertenecen la mayoría de las 
lenguas de Europa y Asia meridional, incluye más de 
150  idiomas, hablados por alrededor de 3.000  millo-
nes de personas (alrededor de un 45% de la población 
mundial). La posición del sánscrito en la cultura de la 
India y del sudeste asiático es similar a la del latín y el 
griego en Europa. Literalmente, sánscrito quiere decir 
‘perfectamente hecho’ (sam= ‘completamente’; kritá= 
‘hecho, obra’).

Siddharta Gautáma es considerado “el Buda de 
nuestra era”, y sus enseñanzas fueron recogidas ini-
cialmente en el “Canon Pali”. Es necesario recalcar 
que “Buda” no es un nombre propio sino un adjetivo 
(iluminado) y esa es la razón por la cual se dice “el 
Buda”. Es necesario señalar, además, que el budismo 
es una “religión” no-teísta, lo que no se ajusta bien a 
la concepción occidental de lo que designamos con la 

expresión “religión”. En el budismo, estrictamente no 
hay dios. Se trata de un asunto vinculado al ser huma-
no y a la naturaleza toda. Por lo mismo, el Buda es tan 
sólo un ejemplo, un guía y un maestro para aquellos 
seres que deben recorrer la senda por su cuenta, lograr 
el despertar espiritual y ver la verdad y la realidad tal 
como son. Se trata del entendimiento de la verdade-
ra naturaleza de la mente y del mundo, y tal entendi-
miento puede ser descubierto por cualquiera si realiza 
el camino adecuado.

Sin embargo, desde tiempos inmemoriales el pen-
samiento occidental de raíz greco-romana ha pensa-
do que la realidad como tal es inaccesible para el ser 
humano. Esta convicción no procede sólo de los cons-
tructivismos radicales de nuestra época ni de lo que 
confusamente se ha llamado posmodernidad, sino que 
se remonta a Platón y, en el periodo de la modernidad, 
a Kant, Descartes y otros. Basta recordar la distinción 
kantiana entre “fenómeno” (lo accesible) y “noúmeno” 
(la cosa “en sí” inaccesible).

SEGUNDO PASO

La vida de Siddharta refleja simbólicamente el ori-
gen de sus postulados experienciales. La sabiduría 
tiene que ver con la experiencia.

Como señalamos, el príncipe Siddharta Gautáma na-
ció en el siglo V a.C. Su madre murió al nacer él. Los 
primeros 29 años de su vida transcurrieron completa-
mente ajenos a toda actividad espiritual. Siempre vivió 
con su familia, se casó y tuvo al menos un hijo. Su vida 
estuvo rodeada de enorme lujo y comodidad. Recibió 
la mejor educación y formación posibles en su tiempo. 
A esa edad comenzó a sentir curiosidad por conocer 
cómo eran las cosas en el mundo exterior y pidió per-
miso a su padre para satisfacer su deseo. Suddhodana, 
su padre, accedió, pero preparó la salida de su hijo or-
denando que despejaran las calles de toda visión que 
pudiera herir la sobreprotegida conciencia del prínci-
pe. No obstante, sus cuidadosos arreglos fracasaron 
pues Siddharta, aclamado por la multitud a su paso 
por las calles, no pudo dejar de percibir el dolor bajo 
sus formas más agudas, en lo que se ha llamado “Los 
Cuatro Encuentros”: los tres primeros, la enfermedad, 
la vejez y la muerte. El cuarto, un asceta, cuyo signi-
ficado es diferente a los tres primeros como veremos 
oportunamente.

Siddharta se dio cuenta que también él, como 
cualquier persona, estaba sujeto al mismo sufrimiento 
y su ánimo se tornó sombrío, pues se preguntaba cómo 
alguien puede vivir en paz y felicidad si esto es lo que 
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depara la vida. Si envejecer, enfermar y morir es lo que 
todo ser humano debe enfrentar, y todos ellos constitu-
yen sufrimiento, el sufrimiento es entonces inevitable2. 
Es fácil reparar en que estas situaciones paradigmáticas 
de sufrimiento apuntan a la finitud del ser humano, a 
su existir destinado a dejar de ser. Siddharta, conster-
nado por lo que había visto, comprendió que había 
permanecido apartado, separado de la vida de los seres 
humanos, encapsulado en un mundo falso y, por lo mis-
mo, que su naturaleza había permanecido adormecida. 
Tomó entonces una decisión radical: abandonar a su 
padre, a su esposa y a su pequeño hijo y, junto con ello, 
todas las comodidades del palacio. Se propuso seguir el 
camino del asceta en su versión más radical, y adoptar 
la vida de los monjes que vivían como mendigos y ca-
rentes de todo bien material.

TERCER PASO

Las Cuatro Nobles Verdades son: Dukkha, Samuda-
ya, Nirodha y Marga

Después de una larga búsqueda y de sufrimientos 
producto del hambre, el frío, el dolor y la enfermedad, 
Siddharta comprendió e hizo carne en su conciencia 
cuatro fenómenos que explican el modo en que los se-
res humanos experimentamos la vida. Estos fenómenos 
se le presentaron en una noche confusa y desesperada, 
claramente, de manera súbita y todos juntos. Han sido 
llamados desde siempre las “Cuatro Nobles Verdades”. 
Quien no parta de estas premisas no podrá entender 
lo que el budismo es. Sin embargo, “premisas” no es la 
palabra adecuada, pues eso supondría algo así como 
“postulados conjeturales”. De lo que se trata aquí es 
de fenómenos experimentados por cualquiera y que 
tienen evidencia por sí mismos. No obstante, en otro 
nivel, los seres humanos vivimos de postulados y va-
loraciones axiomáticos que están presentes en nues-
tras vidas de manera arrolladora y poderosa, de modo 
inadvertido la mayor parte de las veces, y que no son 
objeto de pregunta alguna. Tal vez de lo que se trata es 
de evaluar cuáles son las experiencias que nos permi-
ten comprender mejor la manera en que nuestras vidas 
transcurren.

2	 El escritor húngaro Sandor Marai dice: “…hay tres he-
chos que el libre albedrío del hombre no puede cambiar: 
el nacimiento, la muerte y el amor… Estos tres hechos 
son más poderosos que cualquier fuerza y voluntad 
humana”. La Gaviota. Ediciones Salamandra, Barcelona, 
2011.

Dukkha

En sánscrito Dukkha significa principalmente “sufri-
miento”, y la primera Noble Verdad sostiene que en la 
vida de los seres humanos el sufrimiento es inevitable. 
No se puede vivir sin sufrir. Naturalmente no todos los 
sufrimientos son permanentes ni iguales, pero una vida 
sin sufrimiento es inimaginable.

“La noble verdad Dukkha, aflicción, es ésta: el na-
cimiento, el envejecimiento, el enfermar, la muerte, 
la pena, la lamentación, el dolor, la depresión y la 
agitación, son Dukkha. Dukkha está asociado con lo 
que no se desea, separado de lo que sí se desea, no 
siendo posible alcanzar lo que se quiere”.

(Samyutta Nikaya 61.11.5) 
(Tercera sección de los Pali Sutras)

Sin embargo, los seres humanos no experimentan 
el sufrimiento como una entidad específica, sino que, 
en cada caso, éste toma la forma de profundas y estre-
mecedoras emociones: el daño físico nos hace retorcer-
nos de dolor, el daño moral de indignación; el peligro, 
de miedo o terror, la idea de la muerte, de angustia, la 
pasión amorosa, de desesperación. Cuando digo “retor-
cernos” estoy pensando en una violenta torsión defor-
mante de todo nuestro ser. Dicho brevemente, el Buda 
pensaba que el sufrimiento despierta potentes reac-
ciones emocionales a través de las cuales buscamos 
formas de evitación y alivio de tal sufrimiento. A tales 
reacciones emocionales las denominó “Samudaya”, la 
segunda Noble Verdad.

Samudaya

“La noble verdad de Samudaya, como respuesta a la 
aflicción, es ésta: es la sed por la re-creación que está 
asociada a la codicia, ambición, afán de riqueza y 
avaricia. Esplende dondequiera el placer sea encon-
trado. Es sed por el placer de los sentidos, por deseo 
y por evitación”

(Samyutta Nikaya 56.11.6)

Esto parece simple y claro, pero es necesario precisar 
un par de términos. Al usar la expresión “sed”, el Buda 
se refiere a un estado de gran intensidad que sólo busca 
saciarse (cese del sufrimiento). La traducción al inglés 
de la palabra sánscrita Trishna suele ser una expresión 
que nos es familiar en el terreno de las adicciones: “cra-
ving”. Por su parte la “re-creación” se refiere a intentar 
volver a ser la persona que creemos ser antes del sufri-
miento, una especie de “normalización”, “reafirmación” 
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y “estabilización” de lo que suponemos nos define de 
manera sustantiva.

El sufrimiento que impulsa la búsqueda de alivio, 
como señalamos, posee una gran intensidad emocio-
nal. ¿Qué queremos? Queremos ser eternos, queremos 
una juventud eterna, queremos la ausencia de enfer-
medad, de pérdidas, de depresión y de agitación. Es 
decir, queremos permanencia, infinitud, seguridad y 
estabilidad. Sabemos que esto es imposible, pero de 
diversas maneras insistimos en ello. Esta imposibilidad 
es la fuente fundamental del sufrimiento y las emocio-
nes generadas por esa situación pueden canalizarse en 
dos direcciones principales: la primera se dirige hacia la 
adicción que busca el alivio inmediato; la segunda se di-
rige al encauzamiento del sufrimiento hacia el camino 
noble. La adicción es el apego a las cosas, situaciones y 
personas que alivian nuestro sufrimiento (poder, dine-
ro, sexo, bienes, substancias, alimentos, personas, etc.); 
si así ocurre, nos adherimos a esas cosas, situaciones y 
personas, y nos hacemos dependientes de ellas, de tal 
modo que su falta nos produce también sufrimiento, 
con lo que se cierra el circuito de la adicción. El conjun-
to de patrones de evitación del sufrimiento, repetidos 
incontables veces y formando un complejo entramado 
va tomando el aspecto de algo determinado, sólido y 
estable. A eso el budismo lo llama self 3. Es decir, el self 
es una cárcel parecida al palacio del Buda que nos im-
pide ver lo que hay allá, lo otro que es por sí mismo y no 
está referido a nosotros. Así, el self y su inevitable auto-
rreferencia es la adicción suprema o “la máxima prisión”.

Nirodha

La segunda dirección de la energía liberada por el su-
frimiento, es decir, la orientada hacia el camino noble, 
está contenida en la tercera noble verdad: Nirodha.

“El contenido de la noble verdad Nirodha es éste: Es 
el completo control de esa sed. Es desasirse, liberar-
se y rehusar morar en el objeto de ese deseo” [des-
apegarse]

(Samyutta Nikaya 61.11.7)

El control y la canalización de esa energía re-
quiere liberarse de las cosas y situaciones de las que 

3	 Podría objetarse que la psicología del yo (Hartmann) y la 
Psicología del Self (Kohut) entienden por ambos concep-
tos algo diferente. Efectivamente, pero aquí no estamos 
intentando una psicología comparada, sino exponiendo 
los conceptos de el Buda Siddharta Gautáma.

somos adictos, dejar de habitar en ellas, entendien-
do que este habitar procede de “hábito” que, entre 
otros efectos, nos esconde la naturaleza adicta que 
los subyace, tomando una apariencia inocente e in-
genua. Sin embargo, basta con ofrecer obstáculo a al-
guno de nuestros hábitos para que podamos apreciar 
la potencia que subyace a ellos. Al liberarse de ese 
morar, el sufrimiento se vuelve a hacer evidente: es 
esa energía la que el budismo nos propone canalizar, 
conducir y domar para así arribar a la cuarta Noble 
Verdad: Marga4.

Marga

“La noble verdad Marga, el camino justo (el camino 
del medio), es ésta: es el noble camino de ocho ra-
mas, a saber, la visión justa, el pensamiento justo, el 
discurso justo, la acción justa, el modo de vida justo, 
el esfuerzo justo, la conciencia justa y la justa focali-
zación (samadhi)”

La expresión “justo” podría también ser expresada 
como “correcta”, siempre y cuando podamos advertir 
que no se trata sólo de una “medida” adecuada, sino 
de un valor ético y moral. Lo “justo” es aquello que hace 
“justicia” a la medida de cada cosa, que la deja fluir 
desde sí misma. Y, en segundo lugar, que no se trata 
de algo que nosotros le impongamos a las cosas por 
un acto magnánimo o generoso, sino que está en ellas 
mismas. Por su parte, la “conciencia justa” es lo que se 
conoce como mindfulness (en sánscrito = smriti) que 
quiere decir “percibir sin atrapar”; abarcar un objeto 
con “atención reverente”.

CUARTO PASO

Nuestra estructura mental permite que tomemos el 
camino de la adicción o el camino de la vida justa.

¿Cuál es la estructura de la mente que nos propuso el 
Buda? Tal vez es en este punto donde se nos hace evi-
dente que nuestros conceptos acerca de la mente pue-
den perfectamente ser ilusorios. La mente para el Buda 
es un punto, una virtualidad: aquella en la que se inter-
sectan las aferencias sensoriales. Descartes y muchos 
otros han pensado lo mismo: la mente se configura, se 
estructura y se establece sobre la base de las aferencias 

4	 La expresión en inglés para este proceso de canalización 
es “harnessing”.
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del ambiente y los otros. Todos sabemos que esas afe-
rencias provienen de los cinco órganos de los sentidos. 
Sin embargo, ¿qué es un órgano sensorial? Es algo que 
recibe, o en palabras de el Buda, que es visitado: nuestro 
oído es visitado por los sonidos, nuestros ojos por luces, 
colores y formas; nuestro gusto por sabores, nuestro ol-
fato por olores, y así sucesivamente. La diferencia esen-
cial es que para el Buda los sentidos no son cinco, sino 
seis. El sexto es mano-vijnana, el que es visitado por 
pensamientos, sentimientos, fantasías y recuerdos. Es 
decir, lo que nosotros llamamos mente “consciente”, es 
un órgano de los sentidos más. Hay en esto una cierta 
sorpresa: Si vemos un árbol, es evidente que no deci-
mos que ese árbol lo hemos generado, que somos ese 
árbol, y por lo mismo que nos pertenece. Pero sí lo de-
cimos de nuestros pensamientos, recuerdos, fantasías y 
sentimientos, suponiendo que los creamos y que guar-
damos señorío sobre ellos. Un simple ejercicio puede 
ayudarnos a comprobar lo dicho: Siéntese veinte minu-
tos en un café y ponga en la mesa una hoja con seis 
columnas, correspondientes a cada uno de los órganos 
de los sentidos más la “mente”. Ponga un tic cada vez 
que se dé cuenta que algo escuchó, que algo vio, que 
algo recordó, que algo sintió (cenestésicamente), que 
algo olió, que algo pensó, que algo le dolió, que algo 
degustó, y así sucesivamente. Al cabo de ese tiempo, 
mire la hoja y pregúntese qué, de todo eso, fue planifi-
cado o guiado voluntariamente. Comprobará que todo 
eso, incluidos los contenidos mentales y corporales “le” 
llegaron. Los experimentamos en primera persona, es 
cierto, pero no somos propietarios de lo que a esa ex-
periencia llega.

QUINTO PASO

Construcción y desconstrucción.

Naga

Las nagas son serpientes semidivinas hindúes con cara 
humana, generalmente de mujer. Solían encontrarse 
como serpientes de agua en una región acuosa de Pa-
kistán. Son seres de sangre fría que poseen bonitas es-
camas y ojos grandes y brillantes, casi luminiscentes, y 
que pueden medir de 3 a 6 metros. Las nagas tienen un 
gran encanto, cualidad que las hace muy poderosas sin 
necesidad de recurrir a la violencia. Son enormemente 
inteligentes, sabias y pacientes. Preparan en su territo-
rio trampas para los intrusos, a los que primero atacan 
con magia, y una vez agotados sus poderes, atacan con 
su mordedura venenosa.

Un interesante Sutra (Vammika Sutta, MN 23) lla-
mado “El Hormiguero”, se refiere a un sueño de uno de 
los seguidores de el Buda, llamado Kassapa. Lo más 
sorprendente es la forma en que el Buda interpreta 
este sueño. Kassapa está frente al hormiguero. Con un 
cuchillo penetra en la colina que lo forma, y encuentra, 
por orden, los siguientes objetos: una barrera, un sapo, 
un tenedor, una coladora, una tortuga, un hacha y un 
tronco, un pedazo de carne y, finalmente, a Naga, la 
serpiente. El Buda interpreta que el hormiguero repre-
senta el cuerpo y su estructura de cambio e imperma-
nencia. El cuchillo representa la sabiduría que permite 
disecar en búsqueda de la verdad y cortar las construc-
ciones ilusorias, traspasando cada una de las capas de 
la mente y liberando la energía subyacente a cada una 
de ellas al separarlas de los adormecedores hábitos. La 
barrera representa la negación, el rehusar a mirar y la 
completa resistencia a darse cuenta de los hábitos y la 
evitación de todo autoexamen, pretendiendo que todo 
está bien. El sapo es la desesperación debida a la rabia 
y el resentimiento, que yace oculto y camuflado. El te-
nedor representa la indecisión, la falta de compromiso, 
sin el cual ningún progreso espiritual es posible. El co-
lador representa lo que retiene del flujo del río las cinco 
impurezas o estorbos: el hedonismo, la pereza, la hosti-
lidad, la preocupación paralizante y la duda enfermiza. 
La tortuga representa la creación de un self protector y 
duro como la carcasa de este animal. El hacha y el tron-
co simbolizan la acción de buscar con violencia y poder 
un objeto al cual alcanzar y adherirse. La carne, por su 
parte, representa a la lujuria.

El noveno y último elemento encontrado en el 
hormiguero es el más profundo y fundamental. En su 
sueño Kassapa descubre a la serpiente Naga, que, por 
una parte, representa la energía y la sanación (como el 
símbolo de la medicina), la liberación de los apegos y la 
espiritualidad; y por otra, representa un gran peligro: el 
veneno. Es decir, la serpiente Naga puede ser curativa o 
destructiva. Dicho con otras palabras, en el fundamen-
to de nuestra mente hay un solo principio de energía 
que puede ser derivado hacia la sanación o hacia la 
destrucción.

Dukkha, el sufrimiento, genera angustia y libera 
energía, y esa energía es Naga, en el sentido de que 
puede ser derivada hacia el camino de la creación de 
un self defensivo, armado sobre la base de adicciones, 
apegos y escapes que están condenados al fracaso 
–puesto que el sufrimiento es inescapable–, o canali-
zarse y orientarse hacia Marga y la iluminación, es decir, 
hacia el Camino Óctuple. Es en este camino donde la 
ética budista se hace evidente
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SEXTO PASO

La ética y la práctica.

El noble sendero óctuple es considerado como la vía 
que lleva a la capacidad de disminuir y convivir con 
Dukkha (sufrimiento). El punto esencial es el esfuer-
zo por cesar en el deseo de apropiación y de ver “lo 
otro” (naturaleza, personas, pensamientos, emociones 
y situaciones), efectivamente como no-yo, como no-
self y permitir que todo ello emerja en su naturaleza 
propia. Somos una parte de la totalidad de lo que hay, 
pero no somos dueños de nada. Lo que hace más di-
fícil la comprensión de esta idea es nuestra arraigada 
convicción de que tenemos un mundo interno que nos 
pertenece y que es lo que nosotros somos. Otro tanto 
ocurre con el cuerpo. ¿Cómo podemos ser dueños de 
un cuerpo que está formado por átomos tan antiguos 
como los que estuvieron presentes en los inicios del 
universo? Los elementos del noble camino óctuple 
se subdividen en tres aspectos: sabiduría, conducta 
ética y entrenamiento de la mente (o meditación). 
En todos los elementos del noble camino, la palabra 
“correcta” o “recta” [justa] es una traducción de la pa-
labra “sammā” que significa ‘plenitud’, ‘coherencia’, 
‘perfección’ o ‘ideal’.

Sabiduría (paññā)

1)	 Visión o comprensión correcta
2)	 Pensamiento o determinación correcta

Conducta ética (shila)

3)	 Hablar correcto
4)	 Actuar correcto
5)	 Medio de vida correcto

Entrenamiento de la mente (Samādhi)

6)	 Esfuerzo correcto
7)	 Atención consciente correcta
8)	 Concentración, meditación o absorción correcta

EL CAMINO ÓCTUPLE

1)	 La visión o comprensión correcta se refiere al enten-
dimiento y comprensión de las Cuatro Nobles Ver-
dades del budismo. En el Mahāsatipatthāna Sutta, 
el Buda explica esta faceta:

a)	 entender el sufrimiento (el sufrimiento existe)
b)	 entender su origen (el deseo es el origen del 

sufrimiento)
c)	 entender su extinción (el cese del deseo erra-

dica el sufrimiento)

2)	 El pensamiento o determinación correcta son a ve-
ces traducidos como ‘intención’, ‘motivación’, ‘aspi-
ración’ o ‘nuestra voluntad para cambiar’. Correcto 
pensamiento es la intención de nekkhamma, es 
decir, la renuncia al camino mundano. Es dejar 
que las cosas fluyan bajo la convicción que nada es 
constante. Además implica la intención de buena 
fe y voluntad de no violencia hacia los organismos 
vivos. Se aparta así de la crueldad, tendiendo a la 
bondad y a la compasión.

3)	 La conducta ética (shila) incluye el hablar correcto, 
que consiste en abstenerse de mentir, del hablar 
calumnioso y difamador, del hablar irrespetuoso y 
del hablar frívolo. Absteniéndose de participar en 
formas de hablar malas y dañinas significa que uno 
naturalmente tiene que decir la verdad, tiene que 
usar palabras amigables y benevolentes, placente-
ras y amables, significativas y útiles.

4)	 El actuar correcto. Implica una serie de abstencio-
nes: abstenerse de tomar la vida, de tomar lo que 
no es dado, es decir, de robar y abstenerse de con-
ductas sensuales inapropiadas y dañinas

5)	 El medio de vida correcto consiste en que el sus-
tento o modo de subsistencia está basado en 
el concepto de ajimsá o inofensividad, el que 
esencialmente declara que no debería optarse 
por oficios o profesiones en los que, de forma 
directa o indirecta, se dañe a otros seres vivos o 
sistemas. Tampoco deben comerciarse armas le-
tales, bebidas tóxicas y venenos. Menos aún co-
merciar con humanos: caben aquí el comercio de 
esclavos, la prostitución, la corrupción, estafas, 
engaños y robos; la intriga y la persuasión que 
subvalora, y la obtención de ganancias con las 
ganancias.

6)	 El esfuerzo correcto es parte de lo que se puede 
agrupar en el concepto de entrenamiento de la 
mente o samādhi. Esta palabra sánscrita ha reci-
bido una variedad de traducciones. Básicamente, 
las principales son: ‘meditación’, ‘concentración’, 
‘disciplina mental’, ‘cultivo de la mente y el corazón’ 
y ‘estar presente’. El esfuerzo correcto es mental. 
Involucra el esfuerzo continuo y la práctica cons-
ciente para, en esencia, mantener la mente libre de 
pensamientos que podrían perjudicar la habilidad 
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para realizar o poner en práctica los otros elemen-
tos del Noble Camino. Por ejemplo, desearle el mal 
a otro organismo contradice el precepto –conteni-
do en el pensamiento correcto– de desear lo mejor 
para los demás. Este elemento se refiere al proceso 
de intentar desarraigar tales pensamientos malsa-
nos y reemplazarlos. El esfuerzo correcto también 
ha sido llamado diligencia o energía correctas con-
sistentes en prevenir lo insano que no ha surgido 
todavía; esforzarse en destruir lo insano que ha 
venido, esforzarse en producir lo sano que no ha 
surgido todavía y esforzarse en cultivar lo sano que 
ha venido.

7)	 La atención consciente trata en detalle acerca de 
la contemplación atenta y consciente y se refiere 
a la práctica de mantener la mente en el instante 
presente. Básicamente consta de kayanupassana, 
que es la atenta, reverente y consciente contem-
plación del cuerpo; vedananupassana que es la 
atenta, reverente y consciente contemplación de 
la percepción del entorno; cittanupassana que es 
la atenta, reverente y consciente contemplación 
de la mente y, dhammanupassana que es la aten-
ta, reverente y consciente contemplación de los 
pensamientos

8)	 La concentración, meditación o absorción correcta 	
tiene tres niveles:

a)	 Primer nivel (pathamajjhana): Si se logra to-
mar distancia de la sensualidad o placer de 
los sentidos, la persona entra en la primera 
absorción (jhāna) consistente en éxtasis (piti) 

y felicidad, acompañados por el pensar discur-
sivo y verbal (vitakka y vicara).

b)	 Segundo nivel (dutiyajjhana): Tranquilizando 
y relajando la mente, una persona entra en 
la segunda absorción (jhāna) consistente en 
éxtasis (piti) y felicidad (sukha) que nacen de 
la concentración en la propia conciencia (eka-
ggata) libre del pensar discursivo y verbal (vi-
takka y vichara).

c)	 Tercer nivel (tatiyajjhana): La persona se man-
tiene ecuánime, atenta, consciente, físicamen-
te sensitiva. Entra y se mantiene ecuánime y 
contemplativa; como alguien que tiene una 
“morada placentera”

d)	 Cuarto nivel (catutthajjhana): Con el abando-
no del placer y el dolor… como con la desa
parición anterior del éxtasis y del estrés… la 
persona entra y se mantiene en la pureza, en 
la ecuanimidad (upeksa) y en la contempla-
ción: Desaparecen el placer y el dolor.
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