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Introducción	

Entre las diversas formas de prá ctica meditativa que han sido transmitidas desde las 
tradiciones asiá ticas al mundo contemporáneo, la meditació n Vipassana ocupa un lugar 
central dentro del budismo Theravāda. Considerada una de las prá cticas fundamentales 
enseñ adas por el Buda histó rico, Vipassana se orienta al desarrollo de una comprensió n 
directa de la naturaleza de la mente y de la realidad.	

El té rmino pali vipassanā suele traducirse como “visión penetrante” o “visión profunda”, y 
se refiere a la capacidad de observar los fenómenos tal como realmente son, má s allá  de las 
distorsiones producidas por el hábito mental, la ignorancia o el apego. Su propó sito 
fundamental no es inducir estados místicos o extraordinarios, sino revelar con claridad los 
procesos que constituyen la experiencia humana. Como explica la tradició n budista, esta 
prá ctica permite comprender el funcionamiento del cuerpo, la mente y el mundo que nos 
rodea, conduciendo gradualmente hacia la libertad interior y la superació n del sufrimiento	

Desde la perspectiva budista, el sufrimiento humano no se debe ú nicamente a circunstancias 
externas, sino principalmente a la forma en que la mente interpreta la realidad. La meditació n 
Vipassana se presenta, por tanto, como un mé todo de investigació n interior que permite 
examinar directamente la experiencia momento a momento. Este proceso de observació n 
consciente conduce a una comprensió n profunda de las características fundamentales de la 
existencia: la impermanencia (anicca), la insatisfacció n (dukkha) y la ausencia de un yo 
permanente (anatta).	

El presente ensayo tiene como objetivo ofrecer una exposició n amplia y sistemá tica de la 
meditació n Vipassana, abordando tanto sus fundamentos doctrinales como su dimensió n 
prá ctica. Para ello, se examinarán en primer lugar los principios filosó ficos que sustentan esta 
prá ctica dentro del budismo temprano, así como su desarrollo histó rico en la tradició n 
Theravāda. Posteriormente se analizarán los mé todos y técnicas meditativas que constituyen 
el nú cleo de la prá ctica de Vipassana. Finalmente se reflexionará  sobre el significado de esta 
forma de meditació n en la experiencia humana y su relevancia en el mundo contemporáneo.	

A través de este recorrido teó rico y prá ctico, el ensayo pretende mostrar que la meditació n 
Vipassana no es ú nicamente una técnica de relajació n o una prá ctica espiritual aislada, sino un 
camino integral de conocimiento y transformació n de la conciencia. Su propó sito ú ltimo es el 
desarrollo de la sabiduría, entendida como la comprensió n directa de la realidad y la 
liberació n del sufrimiento humano.	

PARTE I	

FUNDAMENTOS FILOSÓFICOS Y DOCTRINALES DE VIPASSANA	

1. Origen histórico de la meditación Vipassana	

1.1 El despertar del Buda y el nacimiento de la práctica	

La tradició n budista sitú a el origen de la meditació n Vipassana en la experiencia de 
iluminació n del Buda histó rico, Siddhartha Gautama, alrededor del siglo V a.C. Segú n los textos 
canó nicos, tras un largo proceso de bú squeda espiritual, el Buda alcanzó  el despertar mientras 
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meditaba bajo el á rbol Bodhi. En ese momento comprendió  profundamente la naturaleza del 
sufrimiento humano y el camino que conduce a su liberació n.	

El té rmino Buddha significa literalmente “el despierto”, es decir, aquel que ha despertado de 
la ignorancia que caracteriza la experiencia ordinaria. Esta idea de despertar constituye el 
nú cleo de la meditació n Vipassana, que se define precisamente como el proceso de abrir los 
ojos a la realidad tal como es.	

Como señ alan Goldstein y Kornfield, la prá ctica de la visió n penetrante permite observar 
directamente el cuerpo, la mente y el mundo, desarrollando una comprensió n clara de los 
procesos que configuran la experiencia humana.	

A diferencia de otras prá cticas espirituales basadas en la fe o en la devoció n, Vipassana se 
fundamenta en la observació n directa y en la experiencia personal.	

Desde esta perspectiva, la meditació n no se concibe como un acto de evasió n del mundo, sino 
como una investigació n profunda de la realidad. A través de la atenció n consciente, el 
meditador aprende a observar los procesos físicos y mentales que surgen en cada momento, 
descubriendo gradualmente su naturaleza cambiante e impermanente.	

1.2 Vipassana en el Canon Pali	

Las enseñ anzas del Buda fueron transmitidas oralmente durante siglos antes de ser 
recopiladas en el Canon Pali, el conjunto de textos má s antiguos del budismo Theravāda. En 
estos textos aparecen numerosas referencias a la prá ctica de la introspecció n o visió n 
penetrante.	

Diversos estudios muestran que el té rmino vipassanā aparece repetidamente en los discursos 
del Buda y está  asociado al desarrollo de la sabiduría. En el Canon Pali se afirma que los 
practicantes deben cultivar tanto la tranquilidad (samatha) como la introspecció n (vipassana), 
ya que ambas constituyen medios fundamentales para alcanzar el conocimiento directo de la 
realidad	

El objetivo de esta prá ctica no es meramente intelectual. El conocimiento al que se refiere la 
tradició n budista es un conocimiento experiencial, denominado abhiññā, que implica 
comprender directamente los fenómenos tal como se manifiestan en la experiencia inmediata.	

De esta manera, Vipassana se presenta como un mé todo de investigació n fenomenoló gica de la 
mente y del cuerpo. El meditador observa cuidadosamente las sensaciones físicas, los estados 
mentales y los procesos perceptivos, desarrollando una comprensió n progresiva de su 
naturaleza.	

1.3 Desarrollo histórico en la tradición Theravāda	

A lo largo de los siglos, la prá ctica de Vipassana fue preservada principalmente en los países 
del sudeste asiá tico donde predominaba el budismo Theravāda, especialmente en Sri Lanka, 
Birmania (Myanmar), Tailandia, Laos y Camboya.	

Durante el siglo XX se produjo un importante renacimiento de la meditació n Vipassana en 
Birmania, donde maestros como Mahasi Sayadaw, U Ba Khin y otros desarrollaron mé todos 
sistemá ticos de enseñ anza basados en el Satipatthana Sutta, uno de los discursos 
fundamentales del Buda sobre la atenció n plena.	
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El mé todo de Mahasi Sayadaw, por ejemplo, se basa en la observació n directa de los 
fenómenos mentales y físicos mediante el proceso de “notar” o etiquetar mentalmente las 
experiencias que surgen en la conciencia. Este enfoque permite desarrollar gradualmente una 
atenció n clara y continua.	

A partir de la segunda mitad del siglo XX, varios maestros asiá ticos comenzaron a enseñ ar 
Vipassana en Occidente. Entre ellos destacan Joseph Goldstein, Jack Kornfield y Sharon 
Salzberg, quienes contribuyeron a difundir esta prá ctica a través de centros de meditació n y 
publicaciones.	

1.4 La difusión contemporánea de Vipassana	

En la actualidad, la meditació n Vipassana se practica en todo el mundo y ha influido 
profundamente en el desarrollo del movimiento moderno de mindfulness. Aunque este 
ú ltimo ha sido adaptado en contextos seculares, sus raíces se encuentran en las enseñ anzas 
budistas sobre la atenció n plena (sati).	

Numerosos estudios psicoló gicos y neurocientíficos han investigado los efectos de la 
meditació n en la mente y el cerebro, mostrando que la prá ctica regular puede reducir el 
estrés, mejorar la regulació n emocional y aumentar la claridad mental.	

Sin embargo, desde la perspectiva tradicional budista, estos beneficios representan solo un 
aspecto secundario de la prá ctica. El objetivo fundamental de Vipassana sigue siendo el 
desarrollo de la sabiduría liberadora.	

2. El lugar de Vipassana dentro del camino budista	

2.1 Las Cuatro Nobles Verdades	

La prá ctica de Vipassana se comprende plenamente cuando se sitú a dentro del marco general 
de las Cuatro Nobles Verdades, consideradas el nú cleo de la enseñ anza del Buda.	

Estas verdades describen:	

1. la existencia del sufrimiento (dukkha),	

2. su origen en el deseo y el apego,	

3. la posibilidad de su cesació n,	

4. y el camino que conduce a esa liberació n.	

Vipassana constituye precisamente el mé todo mediante el cual el practicante investiga 
directamente estas verdades en su propia experiencia.	
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2.2 El Noble Óctuple Sendero	

El camino hacia la liberació n se expresa tradicionalmente en el Noble Óctuple Sendero, que 
incluye ocho factores interrelacionados:	

• comprensió n correcta	

• intenció n correcta	

• palabra correcta	

• acció n correcta	

• medio de vida correcto	

• esfuerzo correcto	

• atenció n correcta	

• concentració n correcta	

La meditació n Vipassana se relaciona especialmente con los ú ltimos tres factores, que 
constituyen el entrenamiento mental.	

2.3 Moralidad, concentración y sabiduría	

La tradició n budista resume el camino espiritual en tres dimensiones fundamentales:	

• Sila (conducta é tica)	

• Samadhi (concentració n)	

• Pañña (sabiduría)	

Estas tres dimensiones representan un proceso gradual de desarrollo interior. La é tica 
establece las bases para una mente tranquila; la concentració n estabiliza la atenció n; y la 
sabiduría surge a partir de la observació n profunda de la experiencia.	

Segú n Mahasi Sayadaw, el desarrollo completo de estas tres cualidades permite avanzar hacia 
la liberació n del sufrimiento y la realizació n del Nibbana.	
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3. Samatha y Vipassana: tranquilidad y visión profunda	

Dentro de la tradició n budista, la prá ctica meditativa suele describirse a través de dos 
dimensiones fundamentales: samatha y vipassana. Estos dos té rminos pali se traducen 
habitualmente como tranquilidad o calma mental (samatha) y visión penetrante o insight 
(vipassana). Ambos representan aspectos complementarios del desarrollo contemplativo y 
desempeñ an un papel central en el camino hacia la liberació n del sufrimiento.	

Aunque en ocasiones se presentan como mé todos distintos de meditació n, en la prá ctica 
tradicional estas dos dimensiones se encuentran profundamente interrelacionadas. Samatha 
estabiliza y unifica la mente, mientras que vipassana permite investigar la naturaleza de la 
experiencia y desarrollar sabiduría. En conjunto, constituyen dos funciones esenciales de la 
mente meditativa.	

En los textos budistas tempranos, el Buda enseñ ó  repetidamente que el desarrollo de la mente 
requiere tanto calma como comprensión. La calma permite que la mente se vuelva clara y 
estable, mientras que la comprensió n permite ver la realidad tal como es.	

Desde esta perspectiva, samatha y vipassana no deben entenderse como prá cticas 
completamente separadas, sino como dos dimensiones de un mismo proceso de 
transformación interior.	

3.1 Definición de samatha	

El té rmino samatha proviene de una raíz pali que significa “calmar”, “apaciguar” o 
“tranquilizar”. En el contexto de la meditació n, se refiere al desarrollo de una mente estable, 
concentrada y libre de agitació n.	

La prá ctica de samatha consiste en entrenar la atenció n para que permanezca de manera 
sostenida en un objeto específico. Este objeto puede ser la respiració n, una imagen mental, un 
sonido o incluso una cualidad emocional como la benevolencia (mettā).	

A través de la repetició n constante de este ejercicio, la mente aprende a reducir las 
distracciones y a permanecer en un estado de concentració n má s profundo. Con el tiempo, 
este proceso puede conducir al desarrollo de estados meditativos conocidos como jhanas, 
caracterizados por una profunda estabilidad mental, claridad y serenidad.	

Desde el punto de vista psicoló gico, samatha produce varios efectos importantes:	

• reduce la dispersió n de la mente	

• disminuye la actividad del pensamiento discursivo	

• aumenta la estabilidad de la atenció n	

• genera estados de calma y bienestar	

6



La mente, que en condiciones ordinarias se encuentra constantemente atraída por estímulos 
externos y por pensamientos internos, comienza a experimentar una mayor quietud.	

Bhante Gunaratana explica que la prá ctica de samatha funciona de manera similar al proceso 
de dejar que el agua de un lago se calme. Cuando el agua está  agitada, resulta imposible ver el 
fondo con claridad. Pero cuando el agua se tranquiliza, la visió n se vuelve nítida.	

De manera aná loga, la tranquilidad mental creada por samatha prepara el terreno para el 
desarrollo de la comprensió n profunda.	

3.2 Definición de vipassana	

Mientras que samatha se orienta hacia la calma y la estabilidad de la mente, vipassana se 
orienta hacia el desarrollo de la comprensió n directa de la realidad.	

El té rmino vipassana puede traducirse como “ver claramente”, “ver profundamente” o “visió n 
penetrante”. En la tradició n budista, se refiere a la capacidad de observar los fenómenos 
mentales y físicos tal como son, sin las distorsiones producidas por el apego, la aversió n o la 
ignorancia.	

La prá ctica de vipassana consiste en desarrollar una atenció n continua hacia la experiencia 
presente, observando cómo surgen y desaparecen los fenómenos.	

En lugar de concentrarse exclusivamente en un objeto específico, el meditador observa el flujo 
cambiante de la experiencia: sensaciones corporales, pensamientos, emociones y 
percepciones.	

Mahasi Sayadaw describía vipassana como un proceso de observació n continua de los 
fenómenos físicos y mentales a medida que surgen. Segú n su enseñ anza, cuando la atenció n se 
mantiene de manera constante, la mente comienza a percibir claramente la naturaleza 
impermanente de todos los fenómenos.	

3.3 Diferencias metodológicas	

Aunque samatha y vipassana comparten el objetivo general de transformar la mente, difieren 
en ciertos aspectos metodoló gicos.	

En la prá ctica de samatha, el meditador suele mantener la atenció n en un objeto ú nico 
durante largos periodos. Este objeto funciona como un punto de anclaje que estabiliza la 
mente y reduce las distracciones.	

La prá ctica de vipassana, en cambio, implica una observació n má s abierta del flujo de la 
experiencia. El meditador no se limita necesariamente a un ú nico objeto, sino que observa 
cualquier fenómeno que aparezca en la conciencia.	

Otra diferencia importante se encuentra en el propó sito inmediato de cada prá ctica.	

Samatha busca principalmente desarrollar concentración y calma mental. Vipassana busca 
desarrollar comprensión y sabiduría.	
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En la prá ctica de samatha, el meditador intenta mantener la mente unificada en el objeto de 
meditació n. En vipassana, el objetivo no es mantener un objeto fijo, sino observar cómo 
cambian los fenómenos.	

Sin embargo, estas diferencias no implican que ambas prá cticas estén completamente 
separadas. En realidad, la prá ctica de vipassana requiere un cierto grado de concentració n, 
mientras que la prá ctica de samatha puede generar intuiciones sobre la naturaleza de la 
mente.	

3.4 Complementariedad de ambas prácticas	

En la tradició n budista, samatha y vipassana se consideran prá cticas complementarias que 
se apoyan mutuamente.	

La calma mental desarrollada a través de samatha crea las condiciones necesarias para que la 
mente pueda observar los fenómenos con claridad. Sin una cierta estabilidad mental, la 
atenció n se dispersa fá cilmente y resulta difícil desarrollar una observació n profunda.	

Por otro lado, la prá ctica de vipassana evita que la concentració n se convierta simplemente en 
un estado de absorció n agradable sin comprensió n. La visió n penetrante permite investigar la 
naturaleza de la experiencia y desarrollar sabiduría.	

Muchos maestros contemporáneos explican que la prá ctica meditativa implica un equilibrio 
entre estas dos cualidades. Demasiada concentració n sin observació n puede conducir a 
estados de calma que no transforman profundamente la mente. Por el contrario, intentar 
desarrollar insight sin suficiente estabilidad mental puede generar confusió n o dispersió n.	

Ajahn Chah utilizaba una metá fora sencilla para describir esta relació n. Segú n é l, la mente 
necesita tanto tranquilidad como comprensión, del mismo modo que un pá jaro necesita dos 
alas para volar.	

En la prá ctica concreta, muchos mé todos de meditació n combinan ambas dimensiones. Por 
ejemplo, la atenció n a la respiració n puede utilizarse inicialmente para desarrollar 
concentració n y posteriormente para observar las sensaciones y procesos mentales que 
surgen en la experiencia.	

Desde esta perspectiva, samatha y vipassana no representan caminos separados, sino dos 
aspectos interdependientes del entrenamiento de la mente.	

La tranquilidad permite que la mente se vuelva clara y estable; la visió n penetrante permite 
que esa claridad revele la naturaleza profunda de la realidad.	

En conjunto, estas dos dimensiones constituyen el nú cleo del camino contemplativo enseñ ado 
en la tradició n budista. A través de su desarrollo equilibrado, el practicante puede avanzar 
hacia una comprensió n cada vez má s profunda de la mente y de la experiencia.	

4. Principios psicológicos de la práctica meditativa	

La prá ctica de la meditació n Vipassana se basa en una comprensió n profunda de la mente 
humana desarrollada a lo largo de siglos dentro de la tradició n budista. Esta tradició n no só lo 
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propone una vía espiritual, sino también una psicología contemplativa extraordinariamente 
sofisticada, basada en la observació n directa de los procesos mentales.	

A diferencia de muchas aproximaciones filosó ficas que describen la mente mediante teorías 
abstractas, la psicología budista se fundamenta en la experiencia directa obtenida a través de 
la meditació n. El objetivo no es simplemente analizar el funcionamiento de la mente desde un 
punto de vista conceptual, sino comprenderlo mediante la observació n consciente de los 
fenómenos mentales tal como aparecen en la experiencia.	

En este contexto, la prá ctica de Vipassana puede entenderse como un mé todo sistemá tico para 
investigar la mente. Este mé todo se apoya en varios principios psicoló gicos fundamentales 
que permiten desarrollar una comprensió n progresiva de los procesos mentales.	

Entre estos principios destacan la comprensió n de la naturaleza de la mente, el cultivo de la 
atenció n plena (sati), el desarrollo de la concentració n (samādhi) y el surgimiento de la 
sabiduría intuitiva (paññā). Estos elementos no funcionan de manera aislada, sino que se 
refuerzan mutuamente en el proceso de entrenamiento meditativo.	

4.1 Naturaleza de la mente según el budismo	

En la tradició n budista, la mente no se concibe como una entidad fija o permanente, sino como 
un proceso dinámico compuesto por múltiples eventos mentales que surgen y 
desaparecen continuamente.	

Esta concepció n contrasta con la idea comú n de que existe una mente estable que observa o 
controla la experiencia. Desde la perspectiva budista, lo que llamamos “mente” es en realidad 
una corriente continua de fenómenos mentales que incluyen percepciones, pensamientos, 
emociones, recuerdos e impulsos.	

Los textos budistas describen este proceso como una corriente de conciencia (citta-
santāna), en la cual cada momento mental surge condicionado por los momentos anteriores.	

La prá ctica de Vipassana permite observar directamente esta naturaleza cambiante de la 
mente. Cuando el meditador dirige su atenció n hacia los pensamientos o las emociones, puede 
reconocer que estos fenómenos aparecen y desaparecen de manera espontánea.	

Por ejemplo, un pensamiento surge en la mente, permanece durante un breve instante y luego 
se desvanece. Inmediatamente puede aparecer otro pensamiento, quizá s relacionado con el 
anterior o quizá s completamente diferente.	

Este flujo constante revela que la mente no es una entidad só lida, sino una sucesión de 
eventos mentales interconectados.	

Otro aspecto fundamental de la psicología budista es el reconocimiento de que muchos 
procesos mentales operan de manera automá tica. La mente tiende a reaccionar ante las 
experiencias mediante patrones habituales de deseo, rechazo o indiferencia.	

Estos patrones se conocen como condicionamientos mentales y constituyen la base de 
muchos comportamientos y emociones. La prá ctica meditativa permite reconocer estos 
patrones y comprender cómo influyen en la experiencia.	
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Al observar la mente con atenció n plena, el meditador comienza a percibir estos procesos con 
mayor claridad. Este reconocimiento constituye el primer paso hacia la transformació n de la 
mente.	

4.2 Atención plena (sati)	

Uno de los principios fundamentales de la prá ctica meditativa es el desarrollo de la atención 
plena, conocida en pali como sati.	

La palabra sati tiene un significado má s amplio que la simple atenció n. Puede traducirse como 
presencia consciente, recuerdo continuo o vigilancia mental. En el contexto de la 
meditació n, se refiere a la capacidad de mantener la mente consciente del objeto de 
experiencia en cada momento.	

La atenció n plena permite observar los fenómenos mentales y físicos sin reaccionar 
automá ticamente ante ellos. En lugar de perderse en pensamientos o emociones, la mente 
aprende a reconocerlos cuando aparecen.	

En el Satipaṭṭhāna Sutta, uno de los discursos má s importantes sobre la meditació n, el Buda 
describe cuatro ámbitos principales para el desarrollo de la atenció n plena:	

• el cuerpo	

• las sensaciones	

• la mente	

• los fenómenos mentales	

Estos cuatro fundamentos de la atenció n constituyen el marco principal para la prá ctica de 
Vipassana.	

La atenció n plena cumple varias funciones psicoló gicas importantes. En primer lugar, permite 
reconocer los procesos mentales que normalmente operan de manera inconsciente. Cuando 
surge un pensamiento o una emoció n, el meditador puede observarlo sin identificarse 
completamente con é l.	

En segundo lugar, la atenció n plena interrumpe el ciclo automá tico de reacció n emocional. 
Cuando una experiencia es observada con claridad, la mente tiene má s espacio para responder 
de manera consciente en lugar de reaccionar impulsivamente.	

Finalmente, la atenció n plena crea las condiciones para que surja la comprensió n profunda de 
la experiencia.	

4.3 Concentración (samādhi)	

Otro elemento esencial de la prá ctica meditativa es el desarrollo de la concentración, 
conocida en pali como samādhi.	
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La concentració n se refiere a la capacidad de la mente para permanecer estable y enfocada en 
un objeto determinado. En la vida cotidiana, la mente suele estar dispersa, saltando 
constantemente entre diferentes pensamientos, estímulos y preocupaciones.	

La prá ctica meditativa entrena la mente para desarrollar una atenció n má s estable. Cuando el 
meditador dirige su atenció n hacia la respiració n o hacia las sensaciones corporales, aprende 
gradualmente a mantener la mente en el objeto de observació n durante períodos má s largos.	

La concentració n no implica una tensió n excesiva ni un esfuerzo rígido. Má s bien se 
caracteriza por una estabilidad relajada de la atención.	

En las etapas iniciales de la prá ctica, la mente suele distraerse con frecuencia. Sin embargo, 
cada vez que el meditador reconoce la distracció n y regresa al objeto de observació n, fortalece 
la capacidad de concentració n.	

Con el tiempo, la mente se vuelve má s tranquila y estable. Esta estabilidad permite observar 
los fenómenos mentales con mayor claridad.	

En la tradició n budista, la concentració n se considera un apoyo fundamental para el desarrollo 
de la sabiduría. Cuando la mente está  dispersa, resulta difícil observar los procesos mentales 
con precisió n. En cambio, una mente concentrada puede examinar la experiencia con mayor 
profundidad.	

4.4 Sabiduría intuitiva (paññā)	

El objetivo final de la prá ctica de Vipassana es el desarrollo de la sabiduría intuitiva, 
conocida en pali como paññā.	

A diferencia del conocimiento intelectual, la sabiduría en el contexto budista se refiere a una 
comprensió n directa de la naturaleza de la realidad. Esta comprensió n surge a partir de la 
observació n continua de la experiencia.	

A través de la prá ctica de la atenció n plena, el meditador comienza a reconocer ciertos 
patrones fundamentales en la experiencia. Entre estos patrones se encuentran las tres 
características de la existencia:	

• impermanencia (anicca)	

• insatisfacció n (dukkha)	

• ausencia de un yo permanente (anatta)	

La sabiduría intuitiva surge cuando estas características se comprenden no só lo a nivel 
conceptual, sino también a nivel experiencial.	

Por ejemplo, al observar repetidamente cómo las sensaciones corporales cambian 
constantemente, el meditador comienza a percibir directamente la impermanencia. Del mismo 
modo, al observar cómo los pensamientos aparecen y desaparecen, puede reconocer que no 
constituyen una identidad fija.	
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Este proceso transforma gradualmente la relació n con la experiencia. La mente deja de 
aferrarse tan fuertemente a los fenómenos y desarrolla una mayor ecuanimidad frente a las 
circunstancias cambiantes de la vida.	

En la tradició n budista, esta sabiduría constituye el factor que conduce finalmente a la 
liberació n del sufrimiento.	

PARTE II	

LA PRÁCTICA DE LA MEDITACIÓN VIPASSANA	

5. Preparación para la práctica meditativa	

En la tradició n budista, la prá ctica de la meditació n no comienza simplemente sentándose a 
observar la respiració n o las sensaciones del cuerpo. Antes de que el meditador pueda 
desarrollar una atenció n profunda y estable, es necesario establecer una base adecuada para 
el entrenamiento mental. Esta preparació n incluye elementos psicoló gicos, é ticos y prá cticos 
que crean las condiciones necesarias para el desarrollo de la atenció n plena y la sabiduría.	

La prá ctica de la meditació n Vipassana se sitú a principalmente en el ámbito de la sabiduría, 
pero esta só lo puede desarrollarse de manera estable cuando existe una base só lida de é tica y 
de calma mental. En palabras de la tradició n meditativa, intentar desarrollar la introspecció n 
sin haber preparado adecuadamente la mente equivale a intentar observar el fondo de un lago 
agitado: la claridad só lo aparece cuando el agua se calma.	

Por esta razó n, los maestros de meditació n suelen insistir en que el entrenamiento meditativo 
comienza antes de la propia sesió n de meditació n. La manera en que el practicante vive, su 
motivació n, su actitud mental y su relació n con el entorno influyen profundamente en el 
desarrollo de la prá ctica.	

5.1 Motivación y comprensión correcta	

El punto de partida de la prá ctica meditativa es la comprensión correcta del propó sito de la 
meditació n. En el budismo, esta comprensió n se denomina sammā-diṭṭhi (visió n correcta) y 
constituye el primer elemento del Noble Ó ctuple Sendero.	

La comprensió n correcta implica reconocer la naturaleza del sufrimiento humano y 
comprender que la transformació n interior requiere un trabajo directo sobre la mente. Desde 
esta perspectiva, la meditació n no se practica simplemente para obtener relajació n, bienestar 
o experiencias agradables, aunque estos efectos puedan aparecer como consecuencias 
secundarias. El objetivo má s profundo de la prá ctica es comprender la naturaleza de la 
experiencia y liberarse del sufrimiento.	

Joseph Goldstein señ ala que el camino hacia el despertar comienza con una reflexió n sobre los 
valores fundamentales de la vida y con el reconocimiento de la necesidad de una 
transformació n interior. Este proceso implica examinar nuestras prioridades y comprender 
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que la verdadera libertad no depende exclusivamente de las circunstancias externas, sino de la 
forma en que la mente se relaciona con la experiencia	

La motivació n adecuada para la prá ctica suele describirse mediante tres aspectos principales:	

1. El deseo de comprender la mente	

El practicante reconoce que muchos de los problemas humanos surgen de patrones mentales 
automá ticos. La meditació n se convierte entonces en una forma de explorar directamente 
estos procesos.	

2. El deseo de superar el sufrimiento	

La tradició n budista sostiene que el sufrimiento surge principalmente del apego, la aversió n y 
la ignorancia. La prá ctica meditativa busca comprender y transformar estos patrones.	

3. El desarrollo de sabiduría y compasión	

La comprensió n profunda de la experiencia conduce gradualmente al desarrollo de una 
actitud má s compasiva hacia uno mismo y hacia los demás.	

Sin esta motivació n profunda, la prá ctica puede convertirse fá cilmente en una simple técnica 
de relajació n o en una bú squeda de experiencias meditativas placenteras. Sin embargo, la 
esencia de Vipassana consiste en observar la realidad tal como es, incluso cuando la 
experiencia resulta incómoda o desafiante.	

5.2 Los Cinco Preceptos	

La tradició n budista considera que la conducta é tica constituye el fundamento indispensable 
para el desarrollo de la meditació n. La razó n de esta afirmació n es psicoló gica: cuando 
nuestras acciones generan conflicto, culpa o remordimiento, la mente se vuelve agitada e 
incapaz de mantenerse estable durante la meditació n.	

Por este motivo, el budismo propone un conjunto de principios é ticos conocidos como los 
Cinco Preceptos, que sirven como guía bá sica para los practicantes laicos.	

Estos preceptos son:	

1. Abstenerse de quitar la vida o herir a otros seres.	

2. Abstenerse de tomar lo que no ha sido dado.	

3. Abstenerse de conductas sexuales perjudiciales.	

4. Abstenerse de hablar falsamente o de forma dañ ina.	

5. Abstenerse de consumir intoxicantes que nublen la mente.	

Estos principios no se presentan como mandamientos impuestos externamente, sino como 
reglas de entrenamiento mental. Su objetivo es crear condiciones favorables para el 
desarrollo de la atenció n plena y la claridad mental.	
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El respeto por la vida, por ejemplo, fomenta la sensibilidad y la empatía hacia otros seres. Del 
mismo modo, la prá ctica de la veracidad fortalece la integridad interior y reduce la agitació n 
mental.	

Desde el punto de vista psicoló gico, los preceptos ayudan a reducir la influencia de las 
llamadas impurezas mentales (klesas), que incluyen el deseo egoísta, la ira y la ignorancia. 
Estas tendencias mentales constituyen los principales obstá culos para el desarrollo de la 
sabiduría. Los textos de la tradició n explican que estas impurezas no só lo aparecen en formas 
intensas, sino también en pensamientos cotidianos de irritació n, comparació n o apego que 
condicionan nuestra experiencia diaria.	

Por esta razó n, la prá ctica é tica no se limita a evitar acciones dañ inas, sino que implica 
desarrollar una mayor conciencia de nuestras motivaciones y estados mentales.	

5.3 Actitud del meditador	

Además de la motivació n y la conducta é tica, la prá ctica de la meditació n requiere una actitud 
mental adecuada. Los maestros de Vipassana suelen insistir en que la forma en que el 
meditador se relaciona con su experiencia es tan importante como la técnica utilizada.	

Una de las actitudes fundamentales es la observación sin juicio. En la prá ctica meditativa, el 
objetivo no es suprimir pensamientos o emociones, sino observarlos con claridad. Cuando 
aparecen distracciones, el meditador simplemente las reconoce y vuelve al objeto de 
observació n.	

Otra actitud esencial es la paciencia. El desarrollo de la atenció n plena es un proceso gradual 
que requiere tiempo y repetició n. La mente humana está  profundamente condicionada por 
hábitos de distracció n y reactividad, por lo que es natural que la prá ctica incluya períodos de 
dificultad.	

Los maestros también enfatizan la importancia de la curiosidad investigativa. La mente se 
convierte en un campo de exploració n donde cada pensamiento, emoció n o sensació n puede 
ser observado con interés.	

En este sentido, la prá ctica de Vipassana se asemeja a un proceso científico de observació n. El 
meditador investiga su propia experiencia con la misma atenció n que un investigador examina 
un fenómeno natural.	

Finalmente, es importante evitar una actitud excesivamente ambiciosa o perfeccionista. 
Intentar controlar la experiencia o forzar determinados estados mentales suele generar 
tensió n y frustració n. La prá ctica consiste má s bien en permitir que la experiencia se 
despliegue naturalmente mientras se mantiene una atenció n clara y estable.	

5.4 Condiciones externas para la práctica	

Aunque la esencia de Vipassana consiste en desarrollar la atenció n plena en cualquier 
circunstancia, ciertas condiciones externas pueden facilitar considerablemente el proceso de 
aprendizaje.	
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Tradicionalmente se recomienda comenzar la prá ctica en un entorno relativamente tranquilo, 
donde las distracciones externas sean mínimas. Un ambiente silencioso ayuda a que la mente 
se estabilice y permite observar con mayor claridad los procesos internos.	

En la tradició n moná stica, los retiros de meditació n han sido durante siglos el contexto 
principal para el entrenamiento intensivo. Durante estos retiros, los practicantes siguen un 
horario estructurado que alterna sesiones de meditació n sentada y caminando.	

Sin embargo, los textos también señ alan que la prá ctica no debe limitarse a situaciones 
especiales. El objetivo final es integrar la atenció n plena en la vida cotidiana.	

Esto implica desarrollar conciencia durante actividades ordinarias como caminar, comer o 
hablar. La prá ctica se convierte así en un entrenamiento continuo que transforma 
gradualmente la relació n del individuo con su experiencia.	

La enseñ anza de Buddhadā sa Bhikkhu sobre vivir plenamente en el presente resume bien este 
enfoque. Segú n esta enseñ anza, la mente suele oscilar constantemente entre recuerdos del 
pasado y expectativas sobre el futuro, generando tensió n y preocupació n. La prá ctica 
meditativa consiste en aprender a permanecer atento al momento presente, experimentando 
cada instante con claridad y estabilidad.	

De este modo, las condiciones externas favorables sirven ú nicamente como apoyo inicial. El 
verdadero objetivo de la prá ctica es desarrollar una mente capaz de mantener la atenció n en 
cualquier situació n.	

6. Los Cuatro Fundamentos de la Atención Plena (Satipaṭṭhāna)	

Uno de los marcos má s importantes para comprender la prá ctica de la meditació n Vipassana 
se encuentra en el Satipaṭṭhāna Sutta y en su versió n ampliada, el Mahā-Satipaṭṭhāna Sutta. 
Estos discursos del Canon Pali describen de manera sistemá tica el mé todo mediante el cual el 
practicante puede desarrollar la atenció n plena y alcanzar la comprensió n directa de la 
realidad.	

El té rmino pali satipaṭṭhāna puede traducirse como “establecimiento de la atenció n plena” o 
“fundamentos de la atenció n”. La palabra sati significa atenció n consciente o recuerdo 
continuo del objeto presente, mientras que paṭṭhāna significa establecimiento o fundamento. 
Por lo tanto, el concepto describe el proceso mediante el cual la mente se mantiene estable y 
consciente de la experiencia que ocurre en cada momento.	

El Buda presenta este mé todo como un camino directo hacia la liberació n del sufrimiento. En 
el discurso se afirma que el cultivo de los cuatro fundamentos de la atenció n constituye un 
camino que conduce a la purificació n de la mente, a la superació n del sufrimiento y a la 
realizació n del despertar.	

En el marco de la prá ctica Vipassana, estos cuatro fundamentos representan los principales 
ámbitos de observació n de la experiencia humana. A través de ellos el meditador aprende a 
examinar la realidad desde diferentes perspectivas que abarcan la totalidad de la experiencia.	

Los cuatro fundamentos son:	

1. Contemplación del cuerpo (kāyānupassanā)	
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2. Contemplación de las sensaciones (vedanānupassanā)	

3. Contemplación de la mente (cittānupassanā)	

4. Contemplación de los fenómenos mentales (dhammānupassanā)	

El desarrollo de estos cuatro ámbitos de observació n permite que la mente comprenda 
progresivamente la naturaleza impermanente y condicionada de todos los fenómenos.	

6.1 El Satipaṭṭhāna Sutta como marco de la práctica Vipassana	

En la tradició n Theravāda, el Satipaṭṭhāna Sutta es considerado uno de los textos má s 
importantes sobre la meditació n. Muchos maestros contemporáneos de Vipassana han basado 
sus enseñ anzas directamente en este discurso.	

Mahasi Sayadaw, uno de los maestros má s influyentes del siglo XX, enseñ ó  que la prá ctica de 
Vipassana consiste esencialmente en desarrollar una observació n continua de los fenómenos 
que aparecen en la experiencia. Segú n este enfoque, el meditador aprende a observar los 
procesos físicos y mentales a medida que surgen, sin identificarse con ellos ni reaccionar 
automá ticamente ante ellos .	

Este mé todo se fundamenta en la idea de que la sabiduría surge a partir de la observació n 
directa. A través de la atenció n continua, el meditador comienza a percibir que todos los 
fenó menos —sensaciones, pensamientos y emociones— surgen y desaparecen 
constantemente.	

El Satipaṭṭhāna Sutta ofrece un mapa detallado de los distintos aspectos de la experiencia que 
pueden ser observados en la prá ctica meditativa.	

6.2 Contemplación del cuerpo (kāyānupassanā)	

El primer fundamento de la atenció n plena consiste en la observació n del cuerpo. Esta 
contemplació n incluye diferentes aspectos de la experiencia corporal, como la respiració n, las 
posturas físicas y las sensaciones asociadas al movimiento.	

Una de las prá cticas má s comunes dentro de este ámbito es la atención a la respiración 
(ānāpānasati). En este ejercicio el meditador dirige su atenció n al proceso natural de la 
respiració n, observando cada inhalació n y cada exhalació n.	

La respiració n se convierte en un objeto de meditació n particularmente ú til porque siempre 
está  presente y refleja con gran precisió n el estado de la mente. Cuando la mente está  agitada, 
la respiració n tiende a ser rápida o irregular; cuando la mente se calma, la respiració n se 
vuelve má s suave y regular.	

La contemplació n del cuerpo también incluye la observació n de las posturas corporales: 
caminar, estar sentado, estar de pie o acostado. En la prá ctica meditativa, el objetivo no es 
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mantener una postura especial, sino desarrollar conciencia de cualquier postura que el cuerpo 
adopte.	

Esta observació n permite que el meditador desarrolle una relació n má s directa con la 
experiencia corporal. En lugar de pensar acerca del cuerpo, aprende a percibirlo directamente 
a través de las sensaciones.	

6.3 Contemplación de las sensaciones (vedanānupassanā)	

El segundo fundamento de la atenció n plena consiste en observar las sensaciones que surgen 
en la experiencia. En el budismo, el té rmino vedanā se refiere al tono afectivo bá sico que 
acompañ a cada experiencia sensorial.	

Estas sensaciones pueden clasificarse en tres categorías principales:	

• sensaciones agradables	

• sensaciones desagradables	

• sensaciones neutras	

La prá ctica consiste en observar estas sensaciones tal como aparecen, sin reaccionar 
automá ticamente con deseo o rechazo.	

Este aspecto de la prá ctica es especialmente importante porque las sensaciones desempeñ an 
un papel central en la generació n del apego y la aversió n. Cuando una experiencia resulta 
agradable, la mente tiende a aferrarse a ella; cuando es desagradable, surge el impulso de 
evitarla.	

Al observar estas sensaciones con atenció n plena, el meditador comienza a comprender que 
todas ellas son impermanentes. Esta comprensió n reduce gradualmente la tendencia a 
reaccionar de manera automá tica.	

6.4 Contemplación de la mente (cittānupassanā)	

El tercer fundamento consiste en observar directamente los estados mentales. En esta fase el 
meditador aprende a reconocer las diferentes cualidades de la mente que aparecen en la 
experiencia.	

Por ejemplo, la mente puede estar:	

• dominada por el deseo	

• dominada por la aversió n	

• confundida	

• concentrada	

• dispersa	
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• tranquila	

La prá ctica consiste en reconocer estos estados sin identificarse con ellos. En lugar de pensar 
“yo estoy enfadado”, el meditador aprende a observar simplemente “hay ira presente”.	

Este cambio en la perspectiva es fundamental en el desarrollo de la sabiduría. Al observar los 
estados mentales como fenómenos transitorios, el meditador comienza a comprender que la 
mente no es una entidad fija, sino un proceso dinámico que cambia constantemente.	

6.5 Contemplación de los fenómenos mentales (dhammānupassanā)	

El cuarto fundamento abarca una categoría má s amplia de fenómenos mentales que incluyen 
patrones psicoló gicos y estructuras cognitivas.	

Entre los fenómenos observados en esta fase se encuentran:	

• los cinco obstá culos mentales	

• los siete factores de iluminació n	

• los cinco agregados de la experiencia	

• las Cuatro Nobles Verdades	

Este nivel de observació n implica un grado má s profundo de comprensió n. El meditador no 
só lo observa experiencias individuales, sino también los patrones que organizan la 
experiencia.	

A través de esta observació n surge gradualmente una comprensió n má s profunda de la 
naturaleza condicionada de la mente.	

6.6 Relación con las seis puertas sensoriales	

Un aspecto importante de la prá ctica Vipassana es la observació n de los fenómenos que 
surgen a través de las seis puertas sensoriales. En la psicología budista, la experiencia se 
organiza en torno a seis tipos de percepció n:	

1. visió n	

2. sonido	

3. olor	

4. sabor	

5. sensació n tá ctil	

6. pensamiento	
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Cada uno de estos tipos de experiencia surge cuando un ó rgano sensorial entra en contacto 
con un objeto correspondiente.	

En la prá ctica meditativa, el meditador aprende a observar estos procesos a medida que 
ocurren. Por ejemplo, cuando aparece un sonido, simplemente reconoce “oyendo”. Cuando 
surge un pensamiento, reconoce “pensando”.	

Este mé todo permite desarrollar una conciencia continua de los procesos que constituyen la 
experiencia.	

6.7 Ejemplos de práctica en la vida cotidiana	

La prá ctica de los cuatro fundamentos de la atenció n plena no se limita a las sesiones formales 
de meditació n. En realidad, su objetivo es transformar la manera en que el practicante se 
relaciona con la experiencia cotidiana.	

Por ejemplo, al caminar se puede observar el movimiento de los pies y las sensaciones 
asociadas al contacto con el suelo. Al comer se pueden observar las sensaciones de sabor, olor 
y textura de los alimentos.	

Esta aplicació n de la atenció n plena en la vida diaria permite desarrollar una continuidad de la 
conciencia.	

Como señ alan muchos maestros de meditació n, el verdadero desafío de la prá ctica no consiste 
simplemente en meditar durante una hora al día, sino en mantener la atenció n durante las 
actividades ordinarias de la vida.	

7. Técnicas principales de meditación Vipassana	

A lo largo de la historia del budismo, la prá ctica de la meditació n Vipassana ha sido 
transmitida a través de diversas tradiciones y linajes. Aunque todos estos enfoques comparten 
el objetivo de desarrollar la atenció n plena y la sabiduría, difieren en ciertos aspectos 
metodoló gicos y pedagó gicos.	

Estas diferencias no representan doctrinas opuestas, sino variaciones prá cticas dentro de un 
mismo marco contemplativo. En esencia, todos los mé todos buscan desarrollar una 
observació n clara y continua de los fenómenos que surgen en la experiencia.	

Entre los mé todos contemporáneos má s influyentes se encuentran los sistemas desarrollados 
por Mahasi Sayadaw, S. N. Goenka, la tradición del bosque tailandesa asociada a maestros 
como Ajahn Chah, y el enfoque contemporáneo de U Tejaniya. Cada uno de estos mé todos 
enfatiza diferentes aspectos de la prá ctica meditativa.	

7.1 El método Mahasi: la técnica de “notar” (noting)	

Uno de los sistemas má s conocidos de meditació n Vipassana fue desarrollado por Mahasi 
Sayadaw en Birmania durante el siglo XX. Este mé todo se basa directamente en las 
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enseñ anzas del Satipatthāna Sutta y se caracteriza por el uso sistemá tico del proceso de 
notar o etiquetar mentalmente los fenómenos que aparecen en la experiencia.	

El principio fundamental de este mé todo consiste en observar continuamente los procesos 
físicos y mentales a medida que surgen. Para facilitar esta observació n, el meditador utiliza 
etiquetas mentales simples que describen el fenómeno que está  ocurriendo.	

Por ejemplo:	

• “pensando”	

• “oyendo”	

• “tocando”	

• “sintiendo”	

• “moviendo”	

En la prá ctica formal, el objeto principal de observació n suele ser el movimiento del abdomen 
durante la respiració n. El meditador observa el ascenso y descenso del abdomen y lo reconoce 
mentalmente como “subiendo” y “bajando”.	

Este mé todo ayuda a evitar que la mente se pierda en cadenas de pensamiento. Al etiquetar la 
experiencia, el meditador mantiene una relació n clara y directa con el momento presente.	

Mahasi Sayadaw enseñ ó  que el desarrollo continuo de esta observació n permite percibir con 
claridad la naturaleza impermanente de todos los fenómenos mentales y físicos .	

7.2 El método Goenka: la observación sistemática de las sensaciones corporales	

Otro mé todo ampliamente difundido es el sistema enseñ ado por S. N. Goenka, basado en la 
tradició n del maestro birmano U Ba Khin. Este enfoque se centra principalmente en la 
observació n sistemá tica de las sensaciones corporales.	

En este mé todo, la prá ctica comienza con varios días de atención a la respiración (ānāpāna) 
para estabilizar la mente. Una vez que la concentració n se ha desarrollado lo suficiente, el 
meditador comienza a explorar sistemá ticamente las sensaciones en todo el cuerpo.	

Este proceso se conoce como escaneo corporal. El meditador dirige su atenció n a diferentes 
partes del cuerpo, observando las sensaciones presentes en cada á rea.	

Estas sensaciones pueden ser:	

• presió n	

• calor	

• vibració n	

• picor	
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• dolor	

• pulsació n	

La instrucció n fundamental consiste en observar estas sensaciones con ecuanimidad, sin 
reaccionar con deseo o rechazo.	

El objetivo de esta prá ctica es comprender directamente el principio de impermanencia 
(anicca). A medida que el meditador observa el flujo constante de sensaciones, comienza a 
percibir que todas las experiencias corporales cambian continuamente.	

Segú n esta tradició n, la observació n ecuánime de las sensaciones permite disolver 
gradualmente los condicionamientos mentales profundos que generan sufrimiento.	

7.3 La tradición del bosque tailandesa: conciencia natural	

La tradició n del bosque tailandesa, asociada a maestros como Ajahn Chah, enfatiza un 
enfoque má s sencillo y directo de la prá ctica meditativa.	

En esta tradició n, la atenció n plena se desarrolla mediante una observació n natural de la 
experiencia sin recurrir necesariamente a técnicas estructuradas como el etiquetado mental o 
el escaneo corporal.	

El énfasis se sitú a en desarrollar una mente que permanezca consciente y estable en medio de 
cualquier experiencia. En lugar de centrarse exclusivamente en un objeto específico, el 
meditador aprende a observar el flujo general de la experiencia.	

Ajahn Chah comparaba la mente con una persona sentada al borde de un camino observando 
el trá fico. Los pensamientos, emociones y sensaciones pasan como vehículos que circulan por 
la carretera. El practicante simplemente observa sin intentar detenerlos ni seguirlos.	

Este enfoque subraya la importancia de desarrollar una comprensió n intuitiva de la naturaleza 
de la mente.	

7.4 El método de U Tejaniya: conciencia relajada	

El maestro birmano U Tejaniya ha desarrollado un enfoque contemporáneo de Vipassana que 
enfatiza especialmente la actitud correcta en la práctica meditativa.	

Segú n este enfoque, uno de los errores má s comunes en la meditació n consiste en intentar 
concentrarse con demasiada intensidad. Esta actitud puede generar tensió n y dificultar el 
desarrollo de la atenció n plena.	

U Tejaniya propone en cambio cultivar una conciencia relajada y abierta. El meditador 
observa la experiencia con interés y curiosidad, permitiendo que la mente permanezca natural 
y flexible.	
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En este enfoque, la atenció n plena no se limita a un objeto específico. En lugar de ello, el 
meditador desarrolla una conciencia amplia que incluye pensamientos, emociones y 
percepciones.	

La prá ctica consiste en mantener una actitud investigativa hacia la experiencia. El meditador 
se pregunta constantemente:	

• ¿Qué  está  ocurriendo en la mente ahora?	

• ¿Cuá l es la actitud de la mente?	

• ¿Hay apego o rechazo?	

Este enfoque enfatiza que la comprensió n surge gradualmente a través de la observació n 
continua de los procesos mentales.	

8. Cómo practicar una sesión de meditación Vipassana paso a paso	

Aunque existen diferentes mé todos, una sesió n bá sica de meditació n Vipassana suele seguir 
una estructura relativamente simple.	

8.1 Preparación de la postura	

El meditador adopta una postura estable y cómoda. Tradicionalmente se utiliza la postura 
sentada con las piernas cruzadas, aunque también es posible sentarse en una silla.	

La espalda se mantiene recta pero relajada, permitiendo que el cuerpo permanezca estable sin 
tensió n.	

Las manos pueden colocarse sobre las rodillas o en el regazo.	

El objetivo de la postura es crear una base estable que facilite el desarrollo de la atenció n.	

8.2 Establecimiento de la atención	

Una vez establecida la postura, el meditador dirige su atenció n hacia un objeto inicial de 
observació n.	

Este objeto puede ser:	

• la respiració n	

• las sensaciones corporales	

• el movimiento del abdomen	

• el flujo general de la experiencia	
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Durante los primeros minutos, la mente suele estar dispersa. El practicante simplemente 
reconoce las distracciones y vuelve suavemente al objeto de observació n.	

8.3 Observación de la experiencia	

A medida que la prá ctica continú a, el meditador comienza a observar los fenómenos que 
surgen en la experiencia.	

Esto incluye:	

• pensamientos	

• emociones	

• sonidos	

• sensaciones corporales	

El principio fundamental consiste en observar estos fenómenos tal como aparecen, sin 
intentar controlarlos.	

Cuando surge un pensamiento, el meditador simplemente lo reconoce y vuelve a la 
observació n.	

8.4 Desarrollo de continuidad	

Con el tiempo, la atenció n se vuelve má s estable y continua. El meditador comienza a percibir 
con mayor claridad los procesos que constituyen la experiencia.	

Este desarrollo gradual de la atenció n permite observar directamente la naturaleza cambiante 
de los fenómenos mentales y físicos.	

8.5 Finalización de la sesión	

Al finalizar la sesió n, el meditador amplía gradualmente su atenció n hacia el entorno.	

En lugar de levantarse inmediatamente, se recomienda permanecer unos momentos 
observando las sensaciones corporales y el estado de la mente.	

Este breve período de transició n ayuda a integrar la prá ctica meditativa en la actividad 
cotidiana.	

La prá ctica de la meditació n Vipassana constituye un proceso gradual de entrenamiento de la 
mente. A través de la observació n continua de la experiencia, el meditador desarrolla una 
comprensió n cada vez má s profunda de los procesos que constituyen la realidad.	
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Aunque existen diferentes mé todos y tradiciones, todos ellos comparten el mismo objetivo 
fundamental: cultivar una atenció n clara y estable que permita percibir la naturaleza 
impermanente y condicionada de los fenómenos.	

Esta comprensió n constituye la base para el desarrollo de la sabiduría y la liberació n del 
sufrimiento.	

9. Obstáculos y dificultades en la práctica de Vipassana	

La prá ctica de la meditació n Vipassana, aunque conceptualmente sencilla en su formulació n 
—observar la experiencia tal como es—, suele enfrentarse en la prá ctica a numerosas 
dificultades. Estas dificultades no constituyen anomalías ni señ ales de fracaso en la 
meditació n, sino aspectos naturales del proceso de entrenamiento de la mente. De hecho, la 
tradició n budista ha señ alado desde sus orígenes que el camino contemplativo implica un 
proceso de confrontació n progresiva con los hábitos mentales profundamente arraigados.	

En los textos budistas clá sicos, estas dificultades se describen frecuentemente mediante el 
concepto de los cinco obstáculos mentales (pañca nīvaraṇa): deseo sensorial, aversió n, 
somnolencia o torpor, agitació n o inquietud, y duda. Estos estados mentales interfieren con el 
desarrollo de la concentració n y de la atenció n plena, dificultando la observació n clara de la 
experiencia.	

Sin embargo, desde la perspectiva de Vipassana, los obstá culos no deben interpretarse 
ú nicamente como impedimentos. En realidad, también constituyen objetos de observación 
que permiten comprender la naturaleza de la mente. Cuando el meditador aprende a 
reconocer estos estados con atenció n plena, comienza a percibir cómo surgen, cómo se 
mantienen y cómo finalmente desaparecen.	

Mahasi Sayadaw explicaba que el progreso en la prá ctica no depende de eliminar 
inmediatamente los obstá culos, sino de observarlos con claridad cuando aparecen. Al 
hacerlo, el meditador desarrolla una comprensió n directa de los procesos mentales que 
normalmente operan de manera inconsciente.	

Entre las dificultades má s comunes en la prá ctica de Vipassana se encuentran la distracció n 
mental, la somnolencia o la agitació n, y la tendencia a generar expectativas o apego hacia 
determinadas experiencias meditativas. Comprender estas dificultades y aprender a 
relacionarse adecuadamente con ellas constituye una parte esencial del entrenamiento 
contemplativo.	

9.1 Distracción mental	

Uno de los obstá culos má s frecuentes en la prá ctica meditativa es la distracción mental. 
Cuando el meditador intenta dirigir su atenció n hacia la respiració n, las sensaciones 
corporales o cualquier otro objeto de observació n, es comú n que la mente se desvíe 
rápidamente hacia pensamientos, recuerdos, planes o preocupaciones.	

Este fenómeno refleja la naturaleza habitual de la mente. En la vida cotidiana, la mente suele 
operar mediante asociaciones continuas de ideas que se encadenan unas con otras. Estos 
procesos mentales suelen ocurrir de manera automá tica, sin que seamos plenamente 
conscientes de ellos.	
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La meditació n revela este funcionamiento con gran claridad. Muchos practicantes se 
sorprenden al descubrir cuán difícil resulta mantener la atenció n en un objeto simple durante 
unos pocos segundos. Sin embargo, esta observació n constituye en sí misma un aspecto 
fundamental del aprendizaje meditativo.	

Gunaratana describe este proceso señ alando que la mente se asemeja a un mono que salta 
constantemente de una rama a otra. La prá ctica de la atenció n plena consiste en reconocer 
estos movimientos de la mente sin irritació n ni frustració n.	

En Vipassana, cuando aparece un pensamiento, el practicante no intenta suprimirlo ni luchar 
contra é l. En lugar de ello, simplemente reconoce que la mente se ha distraído y vuelve 
suavemente al objeto de observació n.	

Este gesto aparentemente simple —reconocer la distracció n y regresar al presente— 
constituye el nú cleo del entrenamiento de la atenció n. Cada vez que se realiza este 
movimiento, se fortalece la capacidad de la mente para permanecer consciente.	

Con el tiempo, la frecuencia de las distracciones puede disminuir, pero incluso en etapas 
avanzadas de la prá ctica los pensamientos continú an apareciendo. La diferencia radica en que 
el meditador aprende a reconocerlos má s rápidamente y a no dejarse arrastrar por ellos.	

9.2 Somnolencia y agitación	

Otro conjunto de dificultades comunes en la prá ctica meditativa incluye estados de 
somnolencia y agitación mental. Estos estados representan dos extremos opuestos en el 
funcionamiento de la mente.	

La somnolencia o torpor mental se manifiesta como una sensació n de pesadez, falta de 
claridad o tendencia a quedarse dormido durante la meditació n. Este estado puede surgir por 
diversas razones: fatiga física, falta de energía mental o una excesiva relajació n de la atenció n.	

En contraste, la agitació n mental se caracteriza por inquietud, nerviosismo o dificultad para 
permanecer quieto. En este caso, la mente se encuentra excesivamente activada, saltando 
rápidamente entre pensamientos y estímulos.	

Ambos estados reflejan desequilibrios en la energía mental. La prá ctica meditativa busca 
desarrollar un equilibrio entre relajació n y alerta.	

Los textos budistas comparan este equilibrio con el ajuste de las cuerdas de un instrumento 
musical: si las cuerdas están demasiado tensas, el sonido es estridente; si están demasiado 
flojas, el instrumento no produce un sonido claro.	

En la prá ctica concreta, existen diversas estrategias para trabajar con estos estados. Cuando 
aparece somnolencia, puede ser ú til:	

• enderezar la postura	

• abrir ligeramente los ojos	
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• dirigir la atenció n hacia sensaciones má s intensas	

• practicar meditació n caminando	

Cuando aparece agitació n, en cambio, suele ser beneficioso:	

• suavizar la respiració n	

• ampliar el campo de atenció n	

• adoptar una actitud má s relajada hacia la prá ctica	

Ajahn Chah señ alaba que tanto la somnolencia como la agitació n forman parte natural del 
proceso de entrenamiento. Segú n su enseñ anza, el practicante debe aprender a observar estos 
estados con paciencia, reconociendo que también son fenómenos impermanentes.	

9.3 Expectativas y apego a experiencias	

Un obstá culo má s sutil en la prá ctica de Vipassana es la aparició n de expectativas acerca de la 
meditació n. Muchos practicantes comienzan su entrenamiento con la idea de que la 
meditació n debería producir estados especiales de calma, claridad o bienestar.	

Aunque estas experiencias pueden surgir ocasionalmente, el apego a ellas puede convertirse 
en un obstá culo importante. Cuando el meditador espera que la prá ctica produzca 
determinados resultados, puede experimentar frustració n si la experiencia real no coincide 
con sus expectativas.	

Ademá s, incluso cuando aparecen experiencias agradables —como sensaciones de 
tranquilidad o estados de concentració n profunda— la mente puede desarrollar un apego 
hacia ellas.	

La tradició n Vipassana advierte que el objetivo de la prá ctica no consiste en producir 
experiencias particulares, sino en observar la realidad tal como se manifiesta en cada 
momento.	

U. Tejaniya ha enfatizado que una de las actitudes má s importantes en la meditació n es la 
curiosidad abierta. En lugar de intentar controlar la experiencia, el practicante aprende a 
observarla con interés, independientemente de si resulta agradable o desagradable.	

Este enfoque reduce la tendencia a evaluar constantemente la meditació n en té rminos de éxito 
o fracaso. Cada experiencia, incluso las dificultades, puede convertirse en un objeto de 
aprendizaje.	
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9.4 Estrategias para superar los obstáculos	

A lo largo de la historia del budismo se han desarrollado diversas estrategias para trabajar con 
los obstá culos que surgen en la prá ctica meditativa. Estas estrategias no buscan eliminar 
completamente los estados mentales difíciles, sino desarrollar una relació n má s consciente 
con ellos.	

Una de las herramientas má s importantes es el cultivo de la paciencia. La transformació n de 
la mente es un proceso gradual que requiere tiempo y prá ctica continua. Intentar forzar 
resultados inmediatos suele generar frustració n y tensió n.	

Otra estrategia fundamental consiste en desarrollar una actitud amable hacia la mente. En 
lugar de criticarse por distraerse o experimentar dificultades, el practicante aprende a 
reconocer estos estados con comprensió n.	

Joseph Goldstein advierte que la meditació n implica desarrollar una actitud de interés hacia la 
experiencia. Cada fenómeno que aparece en la mente puede convertirse en una oportunidad 
para comprender cómo funciona la conciencia.	

También es importante recordar que la prá ctica meditativa no se limita a las sesiones 
formales. La atenció n plena cultivada en la vida cotidiana puede fortalecer la estabilidad 
mental y facilitar el trabajo con los obstá culos.	

Finalmente, muchos maestros subrayan la importancia de la regularidad en la práctica. La 
meditació n produce sus efectos principalmente a través de la repetició n constante del 
entrenamiento de la atenció n.	

Con el tiempo, la mente comienza a desarrollar una mayor estabilidad y claridad. Los 
obstá culos continú an apareciendo, pero el meditador aprende a reconocerlos con mayor 
rapidez y a relacionarse con ellos con ecuanimidad.	

Desde esta perspectiva, las dificultades que surgen en la meditació n no representan fracasos 
en la prá ctica. Por el contrario, constituyen parte esencial del proceso de aprendizaje que 
conduce gradualmente hacia una comprensió n má s profunda de la mente.	

10. Progresión de la práctica meditativa	

La prá ctica de la meditació n Vipassana puede entenderse como un proceso gradual de 
entrenamiento de la mente que conduce progresivamente desde un estado de atenció n 
fragmentada hacia una comprensió n profunda de la naturaleza de la experiencia. Aunque las 
instrucciones bá sicas de la prá ctica son relativamente simples —observar la respiració n, las 
sensaciones corporales o los procesos mentales—, el desarrollo de esta observació n da lugar a 
una transformació n progresiva de la conciencia.	

A medida que el meditador continú a su prá ctica, la mente atraviesa diferentes etapas de 
desarrollo. Estas etapas no siempre se experimentan de manera lineal o uniforme, y cada 
practicante puede recorrer este proceso de manera particular. Sin embargo, muchos maestros 
han señ alado que es posible identificar ciertos patrones generales en la evolució n de la 
prá ctica.	

Entre estos procesos destacan el desarrollo progresivo de la concentració n, la profundizació n 
de la atenció n plena, la aparició n de percepciones de insight sobre la naturaleza de la 
experiencia y, finalmente, una transformació n de la percepció n del yo.	
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10.1 Desarrollo de la concentración	

El primer aspecto de la progresió n meditativa es el desarrollo de la concentración (samādhi). 
En la prá ctica inicial, la mente suele encontrarse dispersa y fá cilmente distraída. Los 
pensamientos, recuerdos y estímulos sensoriales interrumpen constantemente la atenció n.	

La prá ctica meditativa consiste en entrenar la mente para permanecer de manera má s estable 
en el objeto de observació n. Este objeto puede ser la respiració n, el movimiento del abdomen, 
las sensaciones corporales o el flujo de la experiencia.	

En las primeras etapas de la prá ctica, el meditador experimenta una alternancia constante 
entre momentos de atenció n y momentos de distracció n. Cada vez que la mente se desvía, el 
practicante la reconoce y vuelve suavemente al objeto de observació n.	

Este proceso aparentemente simple tiene efectos profundos sobre el funcionamiento de la 
mente. Con el tiempo, la repetició n constante de este entrenamiento fortalece la capacidad de 
mantener la atenció n de manera sostenida.	

Bhante Gunaratana explica que la concentració n no debe entenderse como un estado de 
rigidez mental, sino como una estabilidad flexible de la atenció n. La mente permanece 
consciente del objeto de observació n sin esfuerzo excesivo.	

A medida que la concentració n se desarrolla, la experiencia meditativa se vuelve má s clara y 
estable. Los pensamientos continú an apareciendo, pero su intensidad disminuye y la mente 
puede reconocerlos con mayor facilidad.	

Este desarrollo de la concentració n crea las condiciones necesarias para que surja la 
comprensió n profunda característica de Vipassana.	

10.2 Profundización de la atención plena	

A medida que la concentració n se estabiliza, la prá ctica entra en una fase en la que la atención 
plena (sati) comienza a profundizarse.	

En esta etapa, la mente desarrolla una mayor continuidad en la observació n de la experiencia. 
Los fenómenos que surgen en la conciencia —sensaciones corporales, sonidos, pensamientos 
o emociones— se perciben con mayor claridad.	

La atenció n plena se caracteriza por una cualidad de conciencia abierta que permite observar 
los fenómenos sin interferir con ellos. En lugar de intentar controlar la experiencia, el 
meditador aprende a reconocerla tal como aparece.	

Joseph Goldstein describe este proceso como el desarrollo de una mente que observa la 
experiencia con curiosidad y ecuanimidad. Cada fenómeno se convierte en un objeto de 
investigació n.	

En esta fase, el meditador puede comenzar a percibir detalles de la experiencia que antes 
pasaban desapercibidos. Por ejemplo, puede notar cambios sutiles en las sensaciones 
corporales o reconocer con mayor rapidez la aparició n de pensamientos.	
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La atenció n plena también permite observar cómo los estados mentales influyen en la 
experiencia. El practicante puede reconocer cómo la mente se vuelve má s tensa en presencia 
de la aversió n o má s dispersa cuando surge el deseo.	

Esta observació n progresiva conduce a una comprensió n má s profunda de los procesos 
mentales que estructuran la experiencia cotidiana.	

10.3 Aparición de las percepciones de insight	

Cuando la atenció n plena se vuelve suficientemente estable y continua, comienzan a surgir 
percepciones de insight sobre la naturaleza de la experiencia.	

El té rmino insight se utiliza para describir un tipo de comprensió n que no surge ú nicamente 
del razonamiento conceptual, sino de la observació n directa de los fenómenos.	

En la prá ctica de Vipassana, estas percepciones suelen relacionarse con el reconocimiento de 
las tres características de la existencia: impermanencia, insatisfacció n y ausencia de un yo 
permanente.	

El meditador comienza a percibir que las sensaciones corporales cambian constantemente. Lo 
que inicialmente parecía una sensació n estable se revela como un flujo continuo de 
microcambios.	

De manera similar, los pensamientos aparecen como eventos momentáneos que surgen y 
desaparecen rápidamente. Las emociones también se experimentan como procesos dinámicos 
que evolucionan y se transforman.	

Esta comprensió n directa de la impermanencia produce un cambio significativo en la relació n 
con la experiencia. La mente comienza a aflojar su tendencia habitual a aferrarse a los 
fenómenos.	

Mahasi Sayadaw describía este proceso como el desarrollo de una percepció n clara del 
surgimiento y desaparició n de los fenómenos mentales y físicos. Segú n su enseñ anza, esta 
observació n repetida conduce gradualmente a una comprensió n má s profunda de la 
naturaleza condicionada de la experiencia.	

10.4 Transformación de la experiencia del yo	

Uno de los efectos má s profundos de la prá ctica meditativa es la transformació n progresiva de 
la forma en que se experimenta el yo.	

En la experiencia ordinaria, las personas suelen percibir pensamientos, emociones y 
sensaciones como aspectos de una identidad personal estable. Sin embargo, la prá ctica de 
Vipassana revela que estos procesos son fenómenos transitorios que surgen y desaparecen en 
la conciencia.	

A medida que el meditador observa repetidamente estos procesos, la sensació n de un yo 
só lido comienza a debilitarse. Los pensamientos ya no se perciben necesariamente como “mis 
pensamientos”, sino como eventos mentales que aparecen en el campo de la experiencia.	
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Este cambio en la perspectiva puede generar inicialmente una sensació n de extrañ eza, ya que 
desafía las suposiciones habituales sobre la identidad personal. Sin embargo, con el tiempo 
puede conducir a una mayor sensació n de liberació n de los condicionamientos mentales 
adquiridos.	

Cuando la mente deja de identificarse completamente con sus propios contenidos, surge un 
espacio de mayor flexibilidad y apertura. Las emociones y pensamientos continú an 
apareciendo, pero ya no dominan la experiencia de la misma manera.	

En la tradició n budista, esta transformació n se relaciona con la comprensió n del principio de 
anatta, la ausencia de una identidad permanente o independiente.	

El objetivo de esta comprensió n no es negar la existencia funcional de la persona, sino liberar 
a la mente de la ilusió n de que existe un yo fijo que debe ser defendido o protegido.	

A medida que esta comprensió n se profundiza, la mente desarrolla una relació n má s libre y 
ecuánime con la experiencia. Las circunstancias externas continú an cambiando, pero la mente 
ya no depende completamente de ellas para mantener su estabilidad.	

En conjunto, la progresió n de la prá ctica meditativa revela cómo un entrenamiento 
aparentemente sencillo de la atenció n puede conducir a una transformació n profunda de la 
conciencia. A través del desarrollo de la concentració n, la profundizació n de la atenció n plena 
y la aparició n de percepciones de insight, la mente comienza a comprender la naturaleza 
dinámica y condicionada de la experiencia.	

PARTE III	

LA COMPRENSIÓN PROFUNDA EN VIPASSANA	

La prá ctica de la meditació n Vipassana no se limita a desarrollar atenció n o calma mental. Su 
objetivo principal es el surgimiento de una comprensió n directa de la naturaleza de la 
experiencia. Esta comprensió n, denominada en la tradició n budista sabiduría (paññā), surge 
gradualmente a través de la observació n continua de los fenómenos físicos y mentales.	

A medida que la atenció n se vuelve má s estable, el meditador comienza a percibir patrones 
fundamentales que caracterizan todos los fenómenos de la experiencia. En la enseñ anza 
budista estos patrones se conocen como las tres características de la existencia 
(tilakkhaṇa).	

El reconocimiento directo de estas características constituye el nú cleo de la prá ctica de 
Vipassana y conduce progresivamente hacia la liberació n del sufrimiento.	

11. Las tres características de la existencia	

Como ya se ha mencionado anteriormente, en el nú cleo de la enseñ anza budista se encuentra 
la comprensió n de tres características fundamentales que definen la naturaleza de todos los 
fenómenos condicionados. Estas características son conocidas en pali como anicca 
(impermanencia), dukkha (insatisfacció n o sufrimiento) y anatta (no-yo o ausencia de una 
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identidad permanente). En conjunto reciben el nombre de tilakkhaṇa, es decir, “las tres 
marcas o características de la existencia”.	

Estas tres características no son simplemente conceptos filosó ficos elaborados por la tradició n 
budista, sino aspectos de la realidad que pueden ser observados directamente en la 
experiencia. La prá ctica de la meditació n Vipassana se orienta precisamente hacia la 
percepció n directa de estas características a través de la atenció n plena.	

En la experiencia cotidiana, la mente tiende a percibir el mundo como relativamente estable y 
consistente. Los objetos, las personas e incluso nuestra propia identidad parecen poseer una 
continuidad que sugiere permanencia. Sin embargo, cuando la observació n se vuelve má s 
profunda y precisa, esta apariencia comienza a disolverse. La prá ctica meditativa revela que la 
experiencia está  compuesta por procesos dinámicos que cambian constantemente.	

Los textos budistas sostienen que la ignorancia fundamental que sostiene el sufrimiento 
humano consiste precisamente en no reconocer estas tres características. La mente se aferra a 
las experiencias como si fueran permanentes, busca satisfacció n duradera en fenómenos que 
son inherentemente transitorios y construye una idea de identidad basada en procesos 
cambiantes.	

La prá ctica de Vipassana permite examinar directamente estos procesos. A través de la 
observació n continua de la experiencia, el meditador comienza a percibir con mayor claridad 
la naturaleza cambiante de los fenómenos. Esta percepció n no se limita a una comprensió n 
intelectual, sino que se manifiesta como una transformació n profunda de la forma en que la 
mente experimenta la realidad.	

Las tres características están íntimamente relacionadas entre sí. La impermanencia conduce a 
la insatisfacció n cuando la mente intenta aferrarse a lo que cambia. Del mismo modo, el 
reconocimiento de la impermanencia y la insatisfacció n conduce naturalmente a cuestionar la 
idea de un yo permanente. En este sentido, las tres características constituyen diferentes 
perspectivas sobre un mismo proceso fundamental.	

11.1 Impermanencia (anicca)	

La primera característica de la existencia es la impermanencia. El té rmino pali anicca se 
refiere al hecho de que todos los fenómenos condicionados están sujetos al cambio continuo. 
Nada en el mundo condicionado permanece exactamente igual de un momento a otro.	

En la vida cotidiana, la impermanencia suele percibirse en fenómenos evidentes como el 
envejecimiento, la enfermedad o la transformació n de las circunstancias externas. Sin 
embargo, la prá ctica meditativa revela que el cambio ocurre a un nivel mucho má s sutil y 
constante.	

Cuando la mente desarrolla una atenció n má s precisa, comienza a percibir que incluso las 
experiencias aparentemente estables están compuestas por procesos momentáneos. Las 
sensaciones corporales fluctú an continuamente, los pensamientos aparecen y desaparecen 
con gran rapidez, y los estados emocionales cambian de manera constante.	

La meditació n Vipassana permite observar este proceso con claridad. Por ejemplo, cuando el 
meditador dirige su atenció n a las sensaciones corporales, puede percibir que lo que 
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inicialmente parecía una sensació n só lida se revela como un conjunto de vibraciones o 
cambios continuos.	

De manera similar, al observar la mente se descubre que los pensamientos no constituyen una 
corriente uniforme, sino una serie de eventos que surgen y desaparecen. Un pensamiento 
surge, permanece durante un breve instante y luego se disuelve para dar lugar a otro.	

Esta percepció n directa de la impermanencia tiene profundas implicaciones psicoló gicas. En la 
experiencia ordinaria, la mente tiende a aferrarse a las experiencias agradables y a rechazar 
las desagradables. Sin embargo, cuando el meditador observa repetidamente que todas las 
experiencias son transitorias, el apego comienza a debilitarse.	

La comprensió n de la impermanencia también transforma la relació n con las emociones 
difíciles. En lugar de percibirlas como estados permanentes, el meditador aprende a 
reconocerlas como procesos temporales que inevitablemente cambiarán.	

En los textos budistas, la contemplació n de la impermanencia se considera una de las puertas 
principales hacia la sabiduría. A medida que la mente se familiariza con esta característica, 
surge una mayor libertad frente a los fenómenos de la experiencia.	

11.2 Insatisfacción (dukkha)	

La segunda característica de la existencia es dukkha, un té rmino complejo que suele 
traducirse como sufrimiento, insatisfacció n o incompletitud. Aunque a menudo se asocia con 
el dolor físico o emocional, su significado en el contexto budista es mucho má s amplio.	

Dukkha describe una cualidad inherente a todos los fenómenos condicionados. Debido a su 
naturaleza impermanente, las experiencias no pueden proporcionar una satisfacció n completa 
y duradera. Incluso cuando una experiencia es agradable, su cará cter transitorio implica que 
inevitablemente cambiará  o desaparecerá .	

La mente humana, sin embargo, tiende a buscar estabilidad y satisfacció n permanente en un 
mundo que está  en constante transformació n. Este intento de encontrar seguridad en lo 
impermanente genera una tensió n fundamental en la experiencia humana.	

En la prá ctica meditativa, el meditador comienza a observar cómo surge esta tensió n. Cuando 
aparece una sensació n agradable, la mente genera el impulso de aferrarse a ella. Cuando surge 
una sensació n desagradable, aparece el deseo de eliminarla o evitarla.	

Este patró n de reacció n —apego ante lo agradable y aversió n ante lo desagradable— 
constituye uno de los mecanismos centrales del sufrimiento psicoló gico.	

A través de la observació n continua de las sensaciones y estados mentales, el meditador 
comienza a percibir cómo estos impulsos condicionan la experiencia. La prá ctica de Vipassana 
no busca eliminar inmediatamente estas reacciones, sino comprenderlas con claridad.	

Con el tiempo, esta comprensió n permite desarrollar una actitud de mayor ecuanimidad. Las 
experiencias agradables pueden ser apreciadas sin aferramiento, y las experiencias difíciles 
pueden ser observadas sin rechazo.	
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En este sentido, la comprensió n de dukkha no conduce al pesimismo, sino a una mayor 
libertad interior. Al reconocer la naturaleza condicionada de las experiencias, la mente deja de 
exigir que la realidad sea diferente de lo que es.	

11.3 No-yo (anatta)	

La tercera característica de la existencia es anatta, que significa literalmente “no-yo” o 
“ausencia de una identidad permanente”. Esta enseñ anza constituye uno de los aspectos má s 
distintivos y profundos del budismo.	

En la experiencia ordinaria, las personas suelen percibir la mente y el cuerpo como la 
expresió n de una identidad personal estable. Pensamientos, emociones y acciones se 
interpretan como manifestaciones de un “yo” que posee continuidad a lo largo del tiempo.	

Sin embargo, la prá ctica de Vipassana revela que esta sensació n de identidad surge de un 
conjunto de procesos cambiantes. Cuando el meditador observa atentamente la experiencia, 
descubre que lo que llamamos “yo” está  compuesto por diferentes procesos físicos y mentales 
que aparecen y desaparecen continuamente.	

La psicología budista describe estos procesos mediante el concepto de los cinco agregados 
(khandha): forma física, sensaciones, percepciones, formaciones mentales y conciencia. Cada 
uno de estos agregados representa un aspecto de la experiencia.	

Durante la prá ctica meditativa, el meditador observa directamente estos procesos. Por 
ejemplo, al aparecer un pensamiento, puede reconocerse simplemente como un evento mental 
que surge en la conciencia. Del mismo modo, una emoció n puede ser observada como una 
combinació n de sensaciones corporales y patrones mentales.	

A medida que esta observació n se profundiza, la sensació n de un yo só lido comienza a 
debilitarse. En lugar de percibir pensamientos y emociones como “míos”, el meditador 
comienza a verlos como fenómenos que surgen en la experiencia.	

Esta comprensió n no implica negar la existencia funcional de la persona. En la vida cotidiana 
seguimos utilizando el lenguaje del yo para comunicarnos y organizar la experiencia. Sin 
embargo, la prá ctica revela que esta identidad es una construcció n conceptual basada en 
procesos cambiantes.	

El reconocimiento de anatta tiene profundas implicaciones para la liberació n del sufrimiento. 
Gran parte del conflicto psicoló gico surge de la identificació n con pensamientos y emociones. 
Cuando esta identificació n se debilita, la mente adquiere una mayor libertad frente a sus 
propios contenidos.	

En este sentido, la enseñ anza del no-yo no pretende destruir la identidad personal, sino 
liberar a la mente de la ilusió n de que existe una entidad permanente que debe ser defendida 
o protegida.	

12. Las etapas del insight (vipassanā ñāṇa)	

En la tradició n Theravāda, el desarrollo de la sabiduría a través de la meditació n Vipassana se 
describe como un proceso gradual que se despliega en una serie de etapas de comprensió n. 
Estas etapas son conocidas como conocimientos de insight (vipassanā ñāṇa), y constituyen 
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una descripció n fenomenoló gica de cómo la mente comienza a percibir la realidad con mayor 
claridad a medida que la atenció n se vuelve má s refinada.	

Las descripciones má s sistemá ticas de estas etapas aparecen en textos clá sicos como el 
Visuddhimagga de Buddhaghosa y en manuales de meditació n posteriores utilizados en la 
tradició n birmana de Vipassana. En la prá ctica contemporánea, maestros como Mahasi 
Sayadaw han explicado estas etapas como una guía para comprender los cambios que pueden 
ocurrir durante el desarrollo de la prá ctica meditativa.	

Es importante señ alar que estas etapas no deben interpretarse como una secuencia rígida que 
todos los meditadores experimentan de manera idéntica. Má s bien representan un mapa 
general del proceso de maduració n de la sabiduría. En algunos casos, varias etapas pueden 
aparecer de forma simultánea o repetirse en diferentes momentos de la prá ctica.	

12.1 Conocimiento de la distinción entre mente y cuerpo	

(nāma-rūpa-pariccheda ñāṇa)	

Una de las primeras comprensiones que surge en la prá ctica de Vipassana es la distinció n 
clara entre los procesos mentales y los procesos físicos.	

En la experiencia ordinaria, estos procesos suelen aparecer fusionados en una sensació n 
unificada de “yo actuando” o “yo experimentando”. Sin embargo, cuando la atenció n se vuelve 
má s precisa, el meditador comienza a percibir que los fenómenos físicos y mentales 
constituyen procesos distintos.	

Por ejemplo, al levantar el brazo, puede observarse que primero surge una intención mental 
y luego ocurre el movimiento físico. Del mismo modo, al escuchar un sonido, se percibe el 
contacto sensorial seguido por el reconocimiento mental del sonido.	

Esta distinció n entre mente y cuerpo constituye un cambio significativo en la forma en que se 
percibe la experiencia. La identidad personal comienza a entenderse no como una entidad fija, 
sino como la interacció n de procesos dinámicos.	

12.2 Conocimiento de la relación causal	

(paccaya-pariggaha ñāṇa)	

Una vez que la mente distingue claramente entre los procesos mentales y físicos, comienza a 
percibir las relaciones causales entre ellos.	

En esta etapa el meditador observa cómo cada fenómeno surge debido a condiciones 
específicas. Los pensamientos aparecen en relació n con estímulos sensoriales o asociaciones 
mentales, las emociones surgen en respuesta a determinadas percepciones, y las acciones 
corporales están precedidas por impulsos mentales.	

Esta comprensió n refleja uno de los principios fundamentales del budismo: la originación 
dependiente (paṭiccasamuppāda). Segú n esta enseñ anza, todos los fenómenos condicionados 
surgen en dependencia de causas y condiciones.	
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Al observar directamente este proceso, la mente comienza a comprender que la experiencia 
no es controlada por un yo independiente, sino que se desarrolla a través de una red compleja 
de condiciones interrelacionadas.	

12.3 Conocimiento de la impermanencia de los fenómenos	

(sammasana ñāṇa)	

A medida que la atenció n se vuelve má s estable, el meditador comienza a percibir con mayor 
claridad el surgimiento y desaparició n de los fenómenos.	

En esta fase, la impermanencia deja de ser una idea abstracta y se convierte en una 
experiencia directa. Cada sensació n, pensamiento o emoció n aparece como un evento 
momentáneo que surge y desaparece rápidamente.	

El meditador puede observar que:	

• una sensació n corporal cambia continuamente	

• un pensamiento surge y se disuelve	

• una emoció n aparece y luego se transforma	

Este proceso revela que la experiencia está  compuesta por eventos momentáneos que no 
poseen estabilidad inherente.	

La percepció n repetida de este flujo constante de cambio debilita gradualmente la tendencia 
de la mente a aferrarse a los fenómenos.	

12.4 Conocimiento del surgimiento y desaparición	

(udayabbaya ñāṇa)	

En una etapa má s avanzada de la prá ctica, la mente comienza a percibir con gran claridad el 
surgimiento y desaparición de los fenómenos.	

Esta fase suele caracterizarse por una intensificació n de la claridad perceptiva. Los fenómenos 
aparecen con mayor nitidez y el meditador puede observar con precisió n cómo surgen y 
desaparecen momento a momento.	

En algunos casos, esta etapa puede ir acompañ ada de experiencias de ligereza, claridad 
mental o incluso entusiasmo por la prá ctica. La mente experimenta una sensació n de 
descubrimiento al percibir directamente la naturaleza dinámica de la realidad.	

Sin embargo, los maestros de meditació n advierten que estas experiencias no deben 
convertirse en un objeto de apego. La prá ctica consiste en continuar observando los 
fenómenos con ecuanimidad.	
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12.5 Conocimiento de la disolución	

(bhaṅga ñāṇa)	

A medida que la prá ctica continú a profundizándose, la atenció n comienza a percibir 
principalmente el aspecto de disolución de los fenómenos.	

En esta fase, la mente observa que los fenómenos desaparecen con gran rapidez. Las 
sensaciones corporales, los pensamientos y las percepciones parecen desvanecerse casi 
inmediatamente después de surgir.	

La experiencia puede adquirir una cualidad má s sutil y evanescente. El meditador percibe que 
lo que antes parecía só lido está  en realidad compuesto por procesos que se disuelven 
continuamente.	

Este conocimiento profundiza la comprensió n de la impermanencia y debilita aú n má s la 
tendencia de la mente a aferrarse a los fenómenos.	

12.6 Desarrollo de ecuanimidad	

Con el tiempo, la observació n continua de la impermanencia conduce al desarrollo de una 
actitud de ecuanimidad profunda.	

La mente comienza a relacionarse con las experiencias de manera má s equilibrada. Las 
sensaciones agradables ya no generan un impulso tan fuerte de apego, y las experiencias 
desagradables se observan con mayor serenidad.	

Esta ecuanimidad no significa indiferencia, sino una comprensió n clara de la naturaleza 
cambiante de la experiencia.	

En esta etapa la prá ctica se vuelve má s estable y natural. La atenció n fluye con mayor 
continuidad y la mente permanece abierta a lo que ocurre en cada momento.	

12.7 Insight y liberación	

En las etapas má s avanzadas del desarrollo de insight, la comprensió n de las tres 
características de la existencia se vuelve extremadamente clara.	

La mente percibe directamente que todos los fenómenos condicionados son impermanentes, 
insatisfactorios y carentes de identidad permanente. Esta comprensió n transforma 
radicalmente la relació n del practicante con la experiencia.	

Cuando la sabiduría madura completamente, el apego a los fenómenos condicionados se 
disuelve y la mente experimenta la liberació n del sufrimiento.	

Este estado de liberació n es conocido en el budismo como Nibbāna, la cesació n de las causas 
del sufrimiento.	
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PARTE IV 	

VIPASSANA EN EL MUNDO CONTEMPORÁNEO	

Durante las ú ltimas décadas, la meditació n Vipassana ha experimentado una difusió n sin 
precedentes fuera de los países tradicionalmente budistas. A partir de la segunda mitad del 
siglo XX, maestros provenientes principalmente de Birmania y Tailandia comenzaron a 
enseñ ar esta prá ctica en Europa, América y posteriormente en muchas otras regiones del 
mundo. Este proceso ha generado un fenómeno cultural y espiritual complejo que incluye la 
expansió n de centros de meditació n, el desarrollo del movimiento moderno de mindfulness, 
el interés de la psicología y la neurociencia, así como debates sobre la adaptació n o 
secularizació n de las enseñ anzas budistas.	

La expansió n global de Vipassana puede entenderse como parte de un diá logo intercultural 
entre las tradiciones contemplativas asiá ticas y el pensamiento moderno occidental. En este 
contexto, la prá ctica de la atenció n plena ha sido reinterpretada en mú ltiples formas: como 
disciplina espiritual, como herramienta psicoló gica, como mé todo terapéutico y como técnica 
para el desarrollo del bienestar.	

Sin embargo, a pesar de estas transformaciones, muchos maestros contemporáneos han 
insistido en que el nú cleo de la prá ctica sigue siendo el mismo que en la enseñ anza original del 
Buda: la observació n directa de la mente y el desarrollo de sabiduría.	

13.1 La difusión global de Vipassana	

El proceso de expansió n internacional de la meditació n Vipassana comenzó  en gran medida en 
el siglo XX, particularmente a partir de las enseñ anzas de maestros birmanos como Mahasi 
Sayadaw, U Ba Khin y posteriormente S. N. Goenka. Estos maestros desarrollaron sistemas 
pedagó gicos accesibles que permitieron enseñ ar la prá ctica a grandes grupos de estudiantes, 
incluidos practicantes laicos.	

Uno de los movimientos má s influyentes fue el de los retiros de Vipassana de diez días 
difundidos por S. N. Goenka. Estos cursos, que se han realizado en numerosos países, 
introducen a los participantes en la prá ctica intensiva de la observació n de la respiració n y de 
las sensaciones corporales.	

En el libro El arte de vivir, William Hart describe la esencia de este mé todo señ alando que la 
prá ctica consiste en observar directamente la experiencia corporal con ecuanimidad. Segú n 
esta tradició n, el meditador aprende a reconocer que las sensaciones corporales cambian 
constantemente, lo cual permite comprender el principio de impermanencia y reducir las 
reacciones automá ticas de apego y rechazo.	

Hart resume esta enseñ anza afirmando: “La meditació n Vipassana es un mé todo de 
purificació n mental a través de la autoobservació n. El practicante observa las sensaciones del 
cuerpo y aprende a mantener ecuanimidad frente a ellas”. Este enfoque pone de relieve la 
dimensió n experimental de la prá ctica: el conocimiento surge de la experiencia directa y no 
simplemente de la reflexió n conceptual.	

13.2 Vipassana y el surgimiento del mindfulness moderno: aplicaciones terapéuticas	
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Uno de los fenómenos má s significativos derivados de la expansió n global de la meditació n 
Vipassana ha sido el desarrollo del movimiento contemporáneo conocido como mindfulness. 
Este té rmino, ampliamente difundido en contextos psicoló gicos, médicos y educativos, 
procede originalmente de la traducció n del té rmino pali sati, uno de los conceptos 
fundamentales del budismo temprano.	

En el marco de las enseñ anzas budistas, sati se refiere a la capacidad de mantener la mente 
consciente y atenta al momento presente, recordando continuamente el objeto de la 
experiencia sin distracció n ni identificació n. Sin embargo, el significado de esta palabra en el 
contexto tradicional es má s amplio que la simple atenció n consciente. Incluye también 
cualidades como la claridad mental, la vigilancia interior y la capacidad de reconocer los 
fenómenos tal como surgen en la experiencia.	

El desarrollo del mindfulness moderno puede entenderse como una reinterpretació n 
contemporánea de estas enseñ anzas, adaptada a contextos seculares y científicos. Este 
proceso comenzó  principalmente en la segunda mitad del siglo XX, cuando varios practicantes 
occidentales que habían estudiado meditació n budista en Asia comenzaron a introducir estas 
prá cticas en ámbitos terapéuticos y educativos.	

Uno de los pioneros má s influyentes de este movimiento fue Jon Kabat-Zinn, quien en 1979 
desarrolló  el programa conocido como Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) en la 
Universidad de Massachusetts. Kabat-Zinn integró  prá cticas inspiradas en Vipassana y en 
otras tradiciones meditativas dentro de un marco clínico destinado a ayudar a pacientes que 
sufrían dolor cró nico, ansiedad y estrés.	

El objetivo de este programa era enseñ ar a los participantes a desarrollar una relació n 
diferente con sus experiencias físicas y mentales. En lugar de reaccionar automá ticamente 
ante el dolor o las emociones difíciles, se invitaba a los participantes a observar estas 
experiencias con atenció n plena y ecuanimidad.	

Este enfoque reflejaba directamente algunos de los principios fundamentales de Vipassana. En 
la prá ctica tradicional, el meditador aprende a observar las sensaciones corporales, los 
pensamientos y las emociones sin reaccionar con apego o rechazo. De manera similar, los 
programas de mindfulness enseñ an a los participantes a reconocer la naturaleza cambiante de 
sus experiencias internas.	

La introducció n del mindfulness en el ámbito científico generó  un creciente interés por parte 
de investigadores en psicología, medicina y neurociencia. A lo largo de las ú ltimas décadas, 
numerosos estudios han explorado los efectos de la prá ctica meditativa sobre el 
funcionamiento del cerebro y el bienestar psicoló gico.	

Las investigaciones han mostrado que la prá ctica regular de mindfulness puede contribuir a 
diversos beneficios, entre ellos:	

• reducció n del estrés y la ansiedad	

• mejora de la regulació n emocional	

• aumento de la capacidad de concentració n	

• disminució n de los síntomas depresivos	
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• mayor resiliencia frente a situaciones difíciles	

Los estudios en neurociencia han señ alado que la prá ctica de la atenció n plena puede producir 
cambios medibles en á reas del cerebro relacionadas con la atenció n, la regulació n emocional y 
la autoconciencia.	

Sin embargo, aunque estos hallazgos han contribuido a legitimar científicamente la prá ctica 
meditativa, algunos maestros de la tradició n budista han señ alado que el mindfulness 
moderno representa só lo una parte del camino contemplativo original.	

En el contexto tradicional del budismo, sati forma parte de un marco má s amplio que incluye 
otros factores del Noble Ó ctuple Sendero, como la conducta é tica (sīla), la concentració n 
(samādhi) y la sabiduría (paññā). La atenció n plena no se considera un fin en sí misma, sino 
un medio para desarrollar comprensió n profunda de la naturaleza de la experiencia.	

En los textos tradicionales, la atenció n plena está  inseparablemente vinculada con el 
desarrollo de la sabiduría. El objetivo final no es simplemente reducir el estrés, sino 
comprender las tres características de la existencia: impermanencia, insatisfacció n y ausencia 
de un yo permanente.	

Por esta razó n, algunos autores han señ alado que la adaptació n secular del mindfulness puede 
conducir a una simplificació n excesiva de las enseñ anzas budistas. Cuando la prá ctica se 
presenta exclusivamente como una técnica de relajació n o de mejora del rendimiento, se corre 
el riesgo de perder su dimensió n transformadora.	

No obstante, otros maestros consideran que la difusió n del mindfulness puede desempeñ ar un 
papel positivo al introducir a muchas personas en la prá ctica de la atenció n plena. Para 
algunos practicantes, el mindfulness secular constituye una puerta de entrada que 
posteriormente conduce a un interés má s profundo por la tradició n contemplativa.	

En este sentido, el movimiento contemporáneo de mindfulness puede interpretarse como una 
fase inicial de un proceso má s amplio de encuentro entre las tradiciones contemplativas 
orientales y la cultura moderna.	

En ú ltima instancia, la relació n entre Vipassana y el mindfulness moderno plantea una 
cuestió n importante sobre la transmisió n de las enseñ anzas espirituales en contextos 
culturales diferentes. Mientras que la tradició n budista preserva un marco filosó fico y é tico 
específico, las adaptaciones contemporáneas buscan hacer accesibles estas prá cticas a un 
pú blico má s amplio.	

El desafío consiste en encontrar un equilibrio entre la fidelidad a la esencia de la enseñ anza y 
la adaptació n a las necesidades del mundo contemporáneo.	

Desde esta perspectiva, el surgimiento del mindfulness moderno puede entenderse no como 
una ruptura con la tradició n Vipassana, sino como una de las formas en que estas enseñ anzas 
continú an evolucionando y dialogando con nuevas culturas y disciplinas.	

En cualquier caso, la prá ctica fundamental permanece inalterada: observar con atenció n clara 
la experiencia presente y permitir que la comprensió n profunda surja de esa observació n. 
Como señ alan muchos maestros de meditació n, la esencia de Vipassana no reside en una 
técnica particular, sino en la capacidad de ver la realidad tal como es.	
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En las ú ltimas décadas, la prá ctica de la meditació n Vipassana y las técnicas derivadas de la 
atenció n plena han comenzado a ocupar un lugar relevante dentro del ámbito de la psicología 
clínica, la psicoterapia y la medicina. Este interés surge de la constatació n de que el 
entrenamiento de la atenció n y de la conciencia del momento presente puede tener efectos 
significativos sobre la regulació n emocional, la gestió n del estrés y el bienestar psicoló gico.	

Aunque la meditació n Vipassana se originó  en un contexto espiritual y filosó fico dentro del 
budismo, muchos de sus principios han sido reinterpretados y adaptados a contextos 
terapéuticos contemporáneos. En estos contextos, la prá ctica se presenta como una 
herramienta para desarrollar una relació n má s consciente y menos reactiva con los 
pensamientos, las emociones y las sensaciones corporales.	

El creciente interés científico por estas prá cticas ha dado lugar a un amplio campo de 
investigació n que explora los efectos de la meditació n sobre diversos trastornos psicoló gicos y 
sobre el funcionamiento general de la mente.	

Uno de los elementos centrales de Vipassana que ha sido incorporado en contextos 
terapéuticos es la atención plena (mindfulness). En té rminos psicoló gicos, la atenció n plena 
se define generalmente como la capacidad de mantener una conciencia abierta y no reactiva 
hacia la experiencia presente.	

Este enfoque permite que las personas desarrollen una relació n diferente con sus 
pensamientos y emociones. En lugar de identificarse completamente con los contenidos 
mentales, el practicante aprende a observarlos como eventos transitorios que aparecen en la 
mente.	

Desde el punto de vista terapéutico, este cambio en la relació n con la experiencia puede tener 
efectos profundos. Muchas dificultades psicoló gicas están asociadas con patrones de 
pensamiento repetitivos, como la rumiació n, la preocupació n excesiva o la autoevaluació n 
negativa.	

La prá ctica de la atenció n plena permite reconocer estos patrones sin quedar atrapado en 
ellos. Cuando los pensamientos son observados con claridad, pierden parte de su poder para 
generar reacciones emocionales intensas.	

Jon Kabat-Zinn, pionero en la introducció n de mindfulness en contextos clínicos, ha señ alado 
que la prá ctica de la atenció n plena consiste en prestar atenció n de manera intencional al 
momento presente, con una actitud de apertura y aceptació n. Este enfoque permite que las 
personas desarrollen una mayor capacidad para responder a las dificultades de la vida con 
equilibrio y claridad.	

Uno de los ámbitos en los que la meditació n ha mostrado efectos especialmente significativos 
es en la reducción del estrés.	

El estrés psicoló gico suele surgir cuando la mente interpreta determinadas situaciones como 
amenazas o como exigencias que superan los recursos disponibles. Esta interpretació n activa 
respuestas fisioló gicas y emocionales que pueden resultar ú tiles en situaciones de peligro 
inmediato, pero que pueden volverse problemá ticas cuando se mantienen de manera 
prolongada.	
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La prá ctica de Vipassana ayuda a modificar la relació n con estas respuestas internas. Al 
observar las sensaciones corporales y los pensamientos asociados al estrés, el practicante 
puede reconocerlos como procesos temporales.	

Esta observació n reduce la tendencia a reaccionar automá ticamente ante los estímulos 
estresantes. En lugar de intensificar la respuesta emocional mediante pensamientos 
repetitivos, la mente aprende a permitir que las sensaciones y emociones evolucionen 
naturalmente.	

Diversos estudios han mostrado que la prá ctica regular de mindfulness puede reducir los 
niveles de ansiedad, mejorar la regulació n emocional y aumentar la resiliencia frente a 
situaciones difíciles.	

Otra á rea importante de aplicació n terapéutica de la meditació n se encuentra en el 
tratamiento de la depresión.	

Uno de los mecanismos psicoló gicos asociados con la depresió n es la rumiació n mental, es 
decir, la tendencia a repetir constantemente pensamientos negativos sobre uno mismo, el 
pasado o el futuro. Este patró n de pensamiento puede intensificar y prolongar los estados 
depresivos.	

La prá ctica de la atenció n plena ofrece una estrategia diferente para relacionarse con estos 
pensamientos. En lugar de intentar suprimirlos o analizarlos continuamente, el practicante 
aprende a observarlos como eventos mentales pasajeros.	

Este enfoque ha sido incorporado en programas terapéuticos como la Terapia Cognitiva 
Basada en Mindfulness (MBCT), desarrollada por Zindel Segal, Mark Williams y John 
Teasdale. Este programa combina técnicas de meditació n con elementos de la terapia 
cognitiva para ayudar a prevenir recaídas en la depresió n.	

La investigació n clínica ha mostrado que este enfoque puede reducir significativamente la 
probabilidad de recaída en personas que han experimentado episodios depresivos 
recurrentes.	

La prá ctica de Vipassana también puede contribuir al desarrollo de una mayor regulación 
emocional.	

Las emociones forman parte natural de la experiencia humana, pero cuando surgen de manera 
intensa o descontrolada pueden generar dificultades en la vida cotidiana. Muchas personas 
experimentan dificultades para reconocer o gestionar sus emociones de manera saludable.	

La meditació n permite desarrollar una mayor conciencia de las emociones a medida que 
surgen. Al observar las sensaciones corporales y los estados mentales asociados a una 
emoció n, el practicante puede reconocerla antes de que se convierta en una reacció n 
impulsiva.	

Este proceso fortalece la capacidad de responder a las emociones con mayor claridad y 
equilibrio.	
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Además, la prá ctica meditativa puede fomentar cualidades como la autocompasión, la 
paciencia y la aceptació n. Estas cualidades pueden contribuir a una relació n má s saludable 
con uno mismo.	

La meditació n también ha sido aplicada en el tratamiento del dolor crónico.	

En muchas condiciones médicas, el dolor físico no puede eliminarse completamente mediante 
tratamientos médicos. Sin embargo, la forma en que la mente se relaciona con el dolor puede 
influir significativamente en la intensidad del sufrimiento asociado.	

La prá ctica de la atenció n plena permite observar las sensaciones dolorosas con una actitud 
de curiosidad y apertura. En lugar de reaccionar inmediatamente con resistencia o ansiedad, 
el practicante aprende a explorar la experiencia del dolor con mayor claridad.	

Este enfoque puede reducir la carga emocional asociada al dolor y mejorar la capacidad para 
convivir con é l.	

Programas basados en mindfulness han sido utilizados en hospitales y centros médicos para 
ayudar a pacientes con dolor cró nico a desarrollar una relació n diferente con sus síntomas.	

13.3 Vipassana y neurociencia	

En las ú ltimas décadas, el diá logo entre las tradiciones contemplativas y la ciencia moderna ha 
dado lugar a un campo de investigació n interdisciplinario que explora los efectos de la 
meditació n sobre el cerebro y el funcionamiento psicoló gico. Dentro de este contexto, la 
prá ctica de Vipassana ha despertado un interés particular en la neurociencia, la psicología 
cognitiva y la psiquiatría, debido a su énfasis en la observació n sistemá tica de la mente y en 
el desarrollo de la atenció n plena.	

Mientras que durante siglos la meditació n fue considerada principalmente una prá ctica 
espiritual o filosó fica, los avances en técnicas de neuroimagen —como la resonancia 
magné tica funcional (fMRI) o la electroencefalografía (EEG)— han permitido estudiar 
empíricamente los cambios que ocurren en el cerebro durante la prá ctica meditativa. Estos 
estudios han revelado que la meditació n no só lo modifica la experiencia subjetiva, sino que 
también puede producir cambios medibles en la estructura y en el funcionamiento del 
cerebro.	

El interés de la neurociencia por Vipassana surge en gran parte de la naturaleza sistemá tica de 
esta prá ctica. A diferencia de otras técnicas contemplativas que pueden enfocarse en estados 
místicos o devocionales, Vipassana propone un entrenamiento preciso de la atenció n y de la 
conciencia del momento presente. Esta característica facilita su estudio desde una perspectiva 
científica.	

Uno de los efectos má s consistentes observados en los estudios neurocientíficos sobre 
meditació n es la mejora de las capacidades atencionales. La prá ctica de Vipassana implica 
dirigir la atenció n de manera sostenida hacia objetos específicos —como la respiració n, las 
sensaciones corporales o los procesos mentales— y reconocer cuando la mente se distrae 
para volver al objeto de observació n.	
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Este proceso fortalece varios sistemas neuronales asociados con la atención sostenida, el 
control cognitivo y la monitorización de la mente. Investigaciones han mostrado que 
meditadores experimentados presentan mayor activació n en regiones del cerebro vinculadas 
con la regulació n de la atenció n, como la corteza prefrontal dorsolateral y el corte 
cingulado anterior.	

Estas á reas están implicadas en funciones ejecutivas fundamentales, como la capacidad de 
mantener la atenció n en una tarea, detectar distracciones y regular los impulsos automá ticos. 
Desde la perspectiva de Vipassana, este entrenamiento permite que el meditador reconozca 
má s rápidamente los procesos mentales que surgen en la experiencia.	

Otro campo de investigació n importante se relaciona con los efectos de la meditació n sobre la 
regulación emocional. En la prá ctica de Vipassana, el meditador aprende a observar 
emociones y sensaciones sin reaccionar inmediatamente con apego o rechazo. Esta actitud de 
observació n ecuánime puede transformar la forma en que el cerebro procesa los estímulos 
emocionales.	

Los estudios neurocientíficos han encontrado que la prá ctica meditativa puede reducir la 
reactividad de la amígdala, una estructura cerebral asociada con la respuesta al miedo y a las 
emociones intensas. Al mismo tiempo, se observa un aumento en la actividad de regiones 
corticales implicadas en la regulació n consciente de las emociones.	

Este equilibrio entre las estructuras emocionales y los sistemas de regulació n cognitiva puede 
explicar por qué  los practicantes de meditació n suelen experimentar una mayor estabilidad 
emocional.	

Desde la perspectiva de Vipassana, este proceso refleja el desarrollo de ecuanimidad 
(upekkhā), una cualidad mental que permite experimentar las emociones sin quedar atrapado 
en ellas.	

La prá ctica de Vipassana pone un énfasis particular en la observació n de las sensaciones 
corporales. En muchos mé todos, como el sistema de enseñ anza de S. N. Goenka, los 
meditadores realizan un escaneo sistemá tico del cuerpo para percibir las sensaciones que 
surgen en diferentes regiones.	

Esta prá ctica ha sido estudiada por la neurociencia en relació n con la interocepción, es decir, 
la capacidad de percibir los estados internos del cuerpo.	

Investigaciones han mostrado que meditadores experimentados presentan cambios en la 
actividad de la ínsula, una regió n cerebral relacionada con la percepció n de las sensaciones 
corporales y con la conciencia del estado interno del organismo.	

Estos hallazgos sugieren que la meditació n puede aumentar la sensibilidad hacia las señ ales 
corporales, lo cual puede contribuir a una mayor comprensió n de la relació n entre mente y 
cuerpo.	

Desde la perspectiva de Vipassana, esta observació n de las sensaciones corporales es 
fundamental para comprender la naturaleza impermanente de la experiencia. Al percibir 
directamente cómo las sensaciones surgen y desaparecen, el meditador comienza a reconocer 
el cará cter dinámico de la realidad.	
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Uno de los descubrimientos má s interesantes de la neurociencia moderna es la 
neuroplasticidad, es decir, la capacidad del cerebro para cambiar su estructura y su 
funcionamiento a lo largo del tiempo.	

Diversos estudios han sugerido que la prá ctica regular de la meditació n puede producir 
cambios estructurales en el cerebro. Por ejemplo, se han observado aumentos en la densidad 
de materia gris en á reas relacionadas con la atenció n, la memoria y la regulació n emocional.	

Estos resultados indican que el entrenamiento mental puede tener efectos duraderos en la 
organizació n del cerebro. Desde una perspectiva científica, la meditació n puede entenderse 
como una forma de entrenamiento neurocognitivo que fortalece determinados circuitos 
neuronales.	

Aunque estos hallazgos no explican completamente la experiencia meditativa, ofrecen una 
evidencia empírica de que la prá ctica mental puede influir profundamente en el 
funcionamiento del cerebro.	

El encuentro entre Vipassana y la neurociencia ha generado un diá logo fascinante entre dos 
formas diferentes de investigar la mente.	

La ciencia utiliza mé todos experimentales y mediciones objetivas para estudiar el cerebro y el 
comportamiento. En cambio, la meditació n propone una exploració n directa de la experiencia 
subjetiva a través de la observació n consciente.	

Aunque estos enfoques son distintos, pueden complementarse mutuamente. La investigació n 
científica puede ayudar a comprender los mecanismos fisioló gicos asociados con la 
meditació n, mientras que la prá ctica contemplativa ofrece una perspectiva fenomenoló gica 
sobre la experiencia mental.	

El Dalai Lama ha destacado en numerosas ocasiones la importancia de este diá logo entre 
contemplació n y ciencia. Segú n su visió n, las tradiciones contemplativas pueden aportar 
conocimientos valiosos sobre la mente que complementan las investigaciones científicas.	

A pesar de los avances en este campo, la investigació n sobre meditació n y neurociencia 
todavía se encuentra en una etapa relativamente temprana. Muchos estudios han sido 
realizados con muestras pequeñ as o con metodologías que aú n están en desarrollo.	

El encuentro entre Vipassana y la neurociencia representa uno de los desarrollos má s 
interesantes en el estudio contemporáneo de la mente. Mientras que la tradició n budista ha 
explorado la naturaleza de la conciencia a través de la introspecció n durante siglos, la ciencia 
moderna comienza ahora a investigar estos procesos mediante herramientas tecnoló gicas 
avanzadas.	

Este diá logo no pretende reducir la meditació n a un fenómeno bioló gico, sino ampliar nuestra 
comprensió n de la mente desde mú ltiples perspectivas.	

En ú ltima instancia, la investigació n científica puede contribuir a mostrar que el 
entrenamiento de la atenció n y de la conciencia —practicado durante milenios en tradiciones 
contemplativas como Vipassana— tiene efectos profundos tanto en la experiencia subjetiva 
como en el funcionamiento del cerebro.	

44



13.4 La práctica de Vipassana en la vida cotidiana	

Uno de los aspectos má s característicos de la tradició n Vipassana es la insistencia en que la 
meditació n no debe limitarse a períodos formales de prá ctica sentada. Aunque las sesiones de 
meditació n constituyen una parte esencial del entrenamiento, el objetivo ú ltimo del camino 
contemplativo es desarrollar una atención continua que abarque la totalidad de la vida 
cotidiana.	

En el budismo temprano, la prá ctica de la atenció n plena se describe como una forma de 
conciencia que puede mantenerse en todas las actividades. El Satipaṭṭhāna Sutta señ ala 
explícitamente que el practicante debe permanecer consciente en cada una de sus acciones: al 
caminar, al estar de pie, al sentarse, al comer o incluso al hablar. La atenció n plena no se 
restringe a un entorno moná stico o a un retiro de meditació n, sino que se convierte en una 
forma de vivir.	

Esta dimensió n de la prá ctica es fundamental porque la mayor parte de la vida humana 
transcurre fuera de las sesiones formales de meditació n. Si la atenció n plena só lo se cultiva 
durante breves periodos, la mente volverá  fá cilmente a sus patrones habituales de distracció n, 
reacció n emocional y apego.	

Por esta razó n, muchos maestros de Vipassana han enfatizado que la verdadera prá ctica 
consiste en llevar la conciencia al flujo continuo de la experiencia diaria.	

En la prá ctica meditativa formal, el meditador aprende a observar la respiració n, las 
sensaciones corporales o los pensamientos. Este entrenamiento desarrolla la capacidad de 
mantener la atenció n en el momento presente. Sin embargo, el siguiente paso consiste en 
extender esta capacidad a todas las situaciones de la vida cotidiana.	

La continuidad de la atenció n implica que la mente permanece consciente de lo que está  
ocurriendo en cada momento, incluso durante actividades aparentemente simples. Al caminar, 
el practicante puede percibir las sensaciones del movimiento; al comer, puede observar el 
sabor, la textura y las sensaciones corporales; al hablar, puede reconocer las intenciones y 
emociones que acompañ an las palabras.	

Este proceso transforma gradualmente la relació n con la experiencia. Actividades que 
normalmente se realizan de manera automá tica se convierten en oportunidades para 
desarrollar comprensió n.	

Achan Sobin Namto, al describir el entrenamiento de Vipassana, señ ala que la atenció n plena 
debe mantenerse momento a momento. Segú n su enseñ anza, el practicante aprende a 
observar continuamente los procesos físicos y mentales que constituyen la experiencia, 
desarrollando así una comprensió n progresiva de la mente y de sus condicionamientos .	

Una de las características má s notables de la prá ctica de Vipassana es que puede integrarse en 
actividades muy simples. Caminar, lavar los platos, conducir o trabajar pueden convertirse en 
oportunidades para desarrollar la atenció n.	

En la vida cotidiana, muchas acciones se realizan de manera mecánica. La mente suele estar 
ocupada pensando en el pasado o anticipando el futuro. Esta tendencia genera una sensació n 
constante de distracció n y fragmentació n mental.	
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La prá ctica de la atenció n plena invita a volver al momento presente. Cuando el practicante 
está  plenamente atento a lo que está  haciendo, la experiencia adquiere una cualidad diferente: 
aparece una sensació n de claridad, estabilidad y presencia.	

Buddhadāsa Bhikkhu, maestro tailandés, expresó  esta idea con gran sencillez al afirmar que 
la prá ctica consiste en vivir plenamente en el presente. Segú n su enseñ anza, gran parte del 
sufrimiento humano surge porque la mente está  atrapada entre recuerdos del pasado y 
preocupaciones por el futuro. La atenció n plena permite recuperar la experiencia directa del 
momento presente .	

Además de observar las acciones físicas, la prá ctica cotidiana de Vipassana incluye la 
observació n de los procesos mentales que surgen en la interacció n con el mundo.	

Durante la vida diaria aparecen constantemente pensamientos, emociones y reacciones. Por 
ejemplo:	

• irritació n ante una crítica	

• deseo de obtener reconocimiento	

• ansiedad frente a una situació n incierta	

• apego a una experiencia agradable	

La atenció n plena permite reconocer estos estados mentales en el momento en que aparecen. 
En lugar de reaccionar automá ticamente, el practicante puede observarlos como fenómenos 
mentales que surgen y desaparecen.	

Este reconocimiento constituye un paso fundamental en la transformació n de la mente. 
Cuando una emoció n es observada con claridad, pierde parte de su poder para controlar el 
comportamiento.	

U Tejaniya ha enfatizado que la prá ctica consiste precisamente en observar la mente en 
medio de la vida cotidiana. Segú n su enseñ anza, la pregunta clave del meditador no es 
ú nicamente “¿qué  estoy experimentando?”, sino también “¿cuá l es la actitud de la mente hacia 
esta experiencia?” .	

La prá ctica de Vipassana en la vida diaria también implica desarrollar una actitud de 
ecuanimidad frente a las experiencias agradables y desagradables.	

En la experiencia ordinaria, la mente suele reaccionar automá ticamente ante los estímulos. 
Cuando algo resulta agradable surge el deseo de prolongarlo; cuando algo resulta 
desagradable aparece la aversió n.	

La atenció n plena permite observar este mecanismo con claridad. Con el tiempo, el practicante 
aprende a experimentar los fenómenos sin reaccionar inmediatamente con apego o rechazo.	

Esta ecuanimidad no significa indiferencia ni pasividad. Má s bien implica una relació n má s 
equilibrada con la experiencia. Las situaciones se perciben con mayor claridad y las acciones 
pueden surgir desde una comprensió n má s profunda en lugar de una reacció n impulsiva.	

Muchos maestros de meditació n han señ alado que la vida cotidiana ofrece innumerables 
oportunidades para el desarrollo de la sabiduría.	
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En un retiro de meditació n, el entorno suele estar cuidadosamente estructurado para 
minimizar las distracciones. En cambio, la vida diaria presenta constantemente desafíos 
emocionales y situaciones impredecibles.	

Desde la perspectiva de Vipassana, estas situaciones no son obstá culos para la prá ctica, sino 
oportunidades para profundizar en ella. Cada interacció n, cada emoció n y cada dificultad 
puede convertirse en un objeto de observació n.	

Ajahn Chah expresaba esta idea afirmando que la prá ctica no depende del lugar donde uno se 
encuentre. Segú n é l, la verdadera meditació n consiste en observar la mente en cualquier 
circunstancia. El mundo mismo se convierte en un maestro cuando se observa con atenció n.	

En ú ltima instancia, la prá ctica de Vipassana busca superar la divisió n entre la meditació n 
formal y la vida cotidiana. Cuando la atenció n plena se desarrolla plenamente, cada momento 
se convierte en parte del proceso de aprendizaje.	

La mente comienza a experimentar la realidad con mayor claridad y simplicidad. Las 
experiencias ordinarias adquieren una profundidad diferente porque se perciben 
directamente, sin la constante interferencia del pensamiento conceptual.	

Este proceso no implica retirarse del mundo, sino aprender a vivir en é l con mayor conciencia. 
La prá ctica de la atenció n plena transforma gradualmente la relació n con uno mismo, con los 
demás y con el entorno.	

En este sentido, la enseñ anza fundamental de Vipassana puede resumirse en una idea sencilla 
pero profunda: cada momento de la vida ofrece la posibilidad de despertar a la realidad 
tal como es.	

Conclusiones: Vipassana como camino de transformación interior	

La prá ctica de Vipassana no puede entenderse ú nicamente como una técnica de meditació n o 
como un mé todo para mejorar el bienestar psicoló gico. En su sentido má s profundo, 
constituye un camino de transformación interior que abarca todas las dimensiones de la 
vida humana. Este camino integra comprensió n filosó fica, disciplina prá ctica y una 
transformació n progresiva de la forma en que el individuo se relaciona consigo mismo, con los 
demás y con el mundo.	

En la tradició n budista, el propó sito ú ltimo de la prá ctica no es alcanzar estados 
extraordinarios de conciencia ni acumular experiencias meditativas, sino desarrollar una 
comprensión directa de la realidad que transforme radicalmente la mente. Esta 
transformació n no ocurre de manera instantánea, sino que surge gradualmente a través del 
cultivo de la atenció n plena, la observació n de la experiencia y la comprensió n de las tres 
características de la existencia.	

La prá ctica de Vipassana puede entenderse, por tanto, como un proceso de 
descondicionamiento de la mente. A lo largo de la vida, la mente desarrolla numerosos 
hábitos automá ticos: patrones de pensamiento, reacciones emocionales y formas de 
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interpretar la realidad. Estos patrones suelen operar de manera inconsciente y condicionan 
profundamente la forma en que experimentamos el mundo.	

La meditació n permite observar estos procesos directamente. Al reconocer los patrones 
mentales en el momento en que aparecen, el practicante comienza a liberarse de la 
identificació n automá tica con ellos. En la experiencia ordinaria, gran parte del 
comportamiento humano está  guiado por reacciones automá ticas. Cuando aparece una 
experiencia agradable, surge el deseo de prolongarla; cuando aparece una experiencia 
desagradable, surge el impulso de evitarla.	

Este patró n de reacció n se encuentra profundamente arraigado en la mente y constituye uno 
de los mecanismos fundamentales del sufrimiento psicoló gico. En la psicología budista, este 
proceso se describe mediante los conceptos de apego (lobha), aversión (dosa) e ignorancia 
(moha), conocidos como las tres raíces del sufrimiento.	

La prá ctica de Vipassana introduce una interrupció n en este proceso automá tico. Cuando el 
meditador observa una sensació n o una emoció n con atenció n plena, crea un espacio entre la 
experiencia y la reacció n. En ese espacio surge la posibilidad de responder de manera 
consciente en lugar de reaccionar de forma impulsiva.	

Este cambio puede parecer sutil, pero tiene implicaciones profundas. A medida que la 
atenció n se vuelve má s estable, el practicante desarrolla una mayor capacidad para reconocer 
los procesos mentales antes de que se conviertan en acciones o palabras.	

Uno de los efectos má s profundos de la prá ctica de Vipassana es la transformació n de la forma 
en que se percibe la realidad.	

En la experiencia ordinaria, la mente tiende a interpretar los fenómenos a través de conceptos 
y narrativas. Las percepciones se organizan rápidamente en categorías que refuerzan la 
sensació n de un yo separado del mundo.	

Sin embargo, la prá ctica meditativa permite experimentar la realidad de manera má s directa. 
Al observar la experiencia momento a momento, el practicante comienza a percibir los 
fenómenos como procesos dinámicos en lugar de entidades só lidas.	

Esta transformació n de la percepció n se manifiesta especialmente en la comprensió n de las 
tres características de la existencia: impermanencia, insatisfacción y no-yo. Cuando estas 
características se comprenden profundamente, la relació n con la experiencia cambia de 
manera radical.	

Las experiencias agradables ya no generan un apego compulsivo, y las experiencias 
desagradables dejan de percibirse como amenazas permanentes. La mente desarrolla una 
mayor flexibilidad y apertura frente a la realidad.	

La transformació n interior que surge de la prá ctica de Vipassana no se limita al ámbito 
psicoló gico. También tiene una dimensió n é tica profunda.	

A medida que la mente se vuelve má s consciente de sus propios procesos, también se vuelve 
má s sensible al impacto de sus acciones en los demás. La atenció n plena revela cómo las 
emociones de ira, miedo o deseo influyen en el comportamiento y pueden generar sufrimiento 
tanto para uno mismo como para otros.	
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Por esta razó n, en la tradició n budista la prá ctica meditativa está  inseparablemente vinculada 
con el desarrollo de cualidades como la compasión, la generosidad y la paciencia.	

El maestro tailandés Ajahn Chah enseñ aba que la verdadera prá ctica no consiste ú nicamente 
en meditar durante ciertas horas del día, sino en aprender a vivir con sabiduría en todas las 
situaciones. Segú n su enseñ anza, cada interacció n con otras personas ofrece una oportunidad 
para desarrollar comprensió n y compasió n.	

De este modo, la prá ctica de Vipassana transforma gradualmente la forma en que el individuo 
se relaciona con el mundo. Va aflorando una comprensió n de que la experiencia está  
compuesta por procesos cambiantes que no pueden ser controlados completamente.	

Cuando la mente comprende profundamente la insubstancialidad de los fenómenos debido a 
su naturaleza cambiante, el apego a las experiencias comienza a disminuir. Esta reducció n del 
apego no implica indiferencia hacia la vida, sino una relació n má s equilibrada con ella.	

El practicante aprende a disfrutar de las experiencias agradables sin aferrarse a ellas y a 
enfrentar las experiencias difíciles sin ser dominado por ellas.	

Esta actitud de desapego permite que la mente permanezca má s abierta y flexible frente a las 
circunstancias cambiantes de la vida.	

En ú ltima instancia, la prá ctica de Vipassana se orienta hacia el desarrollo de la sabiduría. En 
el budismo, la sabiduría no se refiere ú nicamente al conocimiento intelectual, sino a una 
comprensió n directa de la naturaleza de la realidad.	

Esta comprensió n surge cuando la mente observa repetidamente los procesos de la 
experiencia sin distorsionarlos mediante interpretaciones conceptuales.	

A través de esta observació n, el practicante descubre gradualmente que la realidad es mucho 
má s dinámica y compleja de lo que sugiere la percepció n ordinaria.	

La sabiduría desarrollada en Vipassana no se limita al contexto de la meditació n, sino que 
influye en todas las dimensiones de la vida. Las decisiones se toman con mayor claridad, las 
relaciones se vuelven má s conscientes y la mente desarrolla una mayor estabilidad frente a las 
dificultades.	

La meditació n Vipassana constituye una de las tradiciones contemplativas má s antiguas y 
sistemá ticas dedicadas a la exploració n de la mente humana. A través del cultivo de la atenció n 
plena y de la observació n directa de la experiencia, esta prá ctica permite desarrollar una 
comprensió n profunda de los procesos que constituyen la realidad.	

A lo largo de este ensayo se han examinado tanto los fundamentos teó ricos de Vipassana como 
sus aspectos prá cticos y sus implicaciones contemporáneas. La prá ctica meditativa se 
presenta como un proceso gradual que comienza con el entrenamiento de la atenció n y 
culmina en el desarrollo de la sabiduría.	

En un mundo caracterizado por la rapidez, la distracció n y la incertidumbre, la prá ctica de 
Vipassana ofrece una vía para recuperar claridad interior y comprender la naturaleza de la 
mente.	

Má s allá  de sus beneficios psicoló gicos, Vipassana propone una investigació n profunda de la 
experiencia humana. Su enseñ anza central permanece tan relevante hoy como en la época del 
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Buda: la liberación del sufrimiento surge cuando la mente aprende a ver la realidad tal 
como es.	
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