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Autores

José M. Prieto Zamora (Coordinador)

Madrilefio, catedrdtico de universidad, miembro de la Academia de Psicologia
de Espana, tiene un doble perfil: Psicologia del Personal en la Facultad de
Psicologia y Psicologia de la Religiosidad en el Instituto Universitario de
Ciencias de las Religiones, ambas en la Universidad Complutense. Los
programas de formacién y desarrollo del personal han estado en su punto de
mira predominante y los estados de éxtasis como édmbito de indagacién en sus
visitas a monasterios y templos. La meditacién ha estado en su praxis: en la
tradicién catélica, yoga, Taizé, zen, taichi, Monte Athos, sufies, chamanes. En
la UCM hay una coleccién que lleva su nombre: son 180 rollos de raigambre
taoista y zen desde el siglo VIl al XX, que se han expuesto, parcialmente, en
museos. En clase las utiliza para ayudar al estudiante a captar cémo se expresa
la religiosidad y la espiritualidad que subyace en la pintura contemplativa
hecha por monjes en estado meditabundo. Ha dirigido dos tesis sobre los
nexos entre psicologia y arte zen, ofra sobre morirse como proceso adaptativo
en el Budismo, otra sobre las relaciones maestro discipulo en el zen y otra sobre
el liderazgo wu-wei. Ocho trabajos fin de master sobre aspectos vinculados a
la meditacién y al mindfulness.

Miguel Angel Santed Germén (Coordinador)

Licenciado en Psicologia (Premio fin de carrera), Doctor en Psicologia (Premio
extraordinario de doctorado) y Psicélogo Especialista en Psicologia Clinica.
Ejerce su docencia de grado y posgrado en distintas asignaturas del dmbito
de la Psicopatologia y la Psicologia Clinica en el Departamento de Psicologia
de la Personalidad, Evaluacién y Tratamiento Psicolégicos de la Facultad
de Psicologia de la UNED. Ha participado en una docena de proyectos de
investigacién emanados de convocatorias competitivas, dirigido diez tesis
doctorales y publicado un centenar de articulos en temas relacionados con el
estrés, la psicosomdtica, la ansiedad, los trastornos de la conducta alimentaria
y el mindfulness, ademds de distintos libros y capitulos de libro. Fue Asesor
de espacio europeo y Coordinador del grado de Psicologia y, desde 2010
a 2018, Decano de la Facultad de Psicologia de la UNED. También fue
Presidente de la Conferencia de Decanos de Psicologia de las Universidades
Espafiolas (CDPUE) entre 2016 y 2018. En 2018 recibié la Mencién de
Honor del COP-M.
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Manuel Almendro Almendro

Doctor en Psicologia, psicélogo clinico colegiado con certificacién Europsy
como especialista en Psicologia clinica y Psicoterapia. Director de Oxigeme.
Centro para una Psicologia de la Consciencia.

Ha creado el proceso de integracién para la psicologia llamado Oxigeme que

tiene como base:

1. Las teorias del caos, habiendo estado en contacto con el Nobel llya
Prigogine. También con Francisco Varela. Fruto de ello es el libro Psicologia
del Caos prologado por José Luis Pinillos. (Edicidn en espafiol e inglés)

2. los proceso derivados de la investigacién en la préctica de la meditacién-
mindfulness desde mediados de los afios setenta

3. Desde 1980 investiga en psicologia intercultural en la tradicién Mazateca
del sur de México y en las culturas amazénicas de Shipibos-Conibos,
Asheninkas, y Nativos Norteamericanos (Navajos).

Ha formado parte de varios tribunales de tesis doctorales, ha presidido

varios congresos internacionales, varias asociaciones, con publicaciones

internacionales, formando parte como editor de varias de ellas.

Oxigeme se desarrolla en estos momentos en Europa y América. Varios
alumnos han realizado y realizan tesis doctorales en universidades espafolas.
El objetivo principal en estos momentos es crear una escuela internacional
con investigaciones cientificas y tratamiento: adicciones, neurosis, cdnceres,
ictus, psicosis.

Lina Arias Vega

Doctora en Psicologia Tesis: “Teoria de la Mente y Emocién: Prediccién emocional
segun deseos y creencias. Experiencia profesional como orientadora educativa
en la red de EOEPs de la Comunidad de Madrid. Experta en Mindfulness
en contextos de salud por la UCM. Profesora de MSC, Mindfulness y Self-
Compasion acreditada por el centro de Mindfulness de San Diego. Profesora
de Mindfulness MBCT siguiendo el programa de formacién la Universidad de
Bangor (UK). Profesora Certificada del programa .b para adolescentes por
el Mindfulness in Schools Project. Coautora del programa Pensando en las
emociones con atencién plena en Educacién Infantil y Primaria (Ed. Prirdmide).
Acreditada como Teacher training en el programa ME-CL Mindful Eating.
Concious Living. Certificada por el Center for Mindfulnes de la Universidad
de Massachusetts en el programa de Fundamental Tools para impartir MBSR
Colaboradora Honorifica Facultad de Educacién de laUCM. Cofundadora de
Mind Edu,asociacién de profesionales para la educacién en Mindfulness y
Compasién en diferentes dmbitos educativos (www.mindedu.es).

Pilar Arranz Carrillo de Albornoz

Especialista en Psicologia Clinica y de la Salud. Doctora en Psicologia UCM.
Mencién Honorifica de Psicologia COP. Master en Cuidados Paliativos Facultad
de Medicina (UAM). Especialista en Psicologia Clinica La Sorbona Paris IV. Fellow
en el Royal Free Hospital Londres drea Counselling VIH/SIDA. Colaboradora
OMS del programa VIH/SIDA. Psicélogo Adjunto Servicio Hematologia
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Hospital La Paz (1974-2005). Directora Instituto antae de Psicologia Aplicada
y Counselling (2005- 2014). Miembro 1 junta Directiva SECPAL. Presidenta del
Comité psicosocial de la World Federation of Hemophilia. Profesora asociada
Facultad de Medicina Universidad Auténoma Madrid. Profesora Asociada
Escuela Nacional de Sanidad. Profesora invitada Universidad Iberoamericana
Mexico DF. Profesora Master: Psicooncologia (UCM, UB). Profesora Master
Cuidados Paliativos UAM, UAB, Valladolid, Hermanos de San Juan de Dios
Sevilla, ICO. Profesora Master Psicologia Clinica y de la Salud UV. Participacién
en cursos online Master CP Pedidtrico, UNIR. Colaboracién con equipos
interdisciplinares en cambio de hébitos relacionados con pacientes crénicos.
Colaboracién en Congresos Nacionales e Internacionales relacionados con
temas de Counselling, Hemofilia, Hematooncologia, Psicooncologia, Medicina
Paliativa. Numerosas publicaciones nacionales e internacionales en el dmbito
de la Psicologia de la Salud. Forma parte del sangha de la Asociacién Espafiola
de Vipassana, de la International School of yoga de Satiananda Bihar (India)
y de los Ishayas.

Cintia Diaz-Silveira Santos

Licenciada en Derecho (Universidad de Extremadura) y Graduada en Psicologia
(UNED). Adicionalmente, cuenta con formacién de posgrado en terapias
psicodindmicas y humanistas. Es profesora de Psicologia en la Universidad
Rey Juan Carlos donde imparte las asignaturas de grado "Fundamentos de
Ciencias de la Salud" y "Psicologia de la Emocién y la Motivacién. También
es docente del médulo "Mindfulness en las terapias de tercera generacién" en
el “Master en tratamientos psicolégico basados en Mindfulness y Compasidn”
de la Asociacién Espafiola de Mindfulness y Compasién (AeMind). En la
actualidad, desarrolla su investigacién sobre las intervenciones con mindfulness
en el dmbito laboral. En lo relativo a la meditacién, se ha formado en la
tradicién Radha Swami desde el 2008 con el maestro Gurinder Singh (Punjab,
India), asi como en meditacién mindfulness en la Escuela de Atencién Plena
del maestro zen, Dokushé Villalba. También imparte cursos de meditacién
mindfulness para adultos en distintos contextos.

Héctor Gonzdlez Ordi

Doctor de Psicologia. Psicélogo Especialista en Psicologia Clinica. Profesor del
Departamento Psicologia Experimental, Procesos Psicoldgicos y Logopedia, en
la Facultad de Psicologia y la Facultad de Enfermeria, Fisioterapia y Podologia,
de la Universidad Complutense de Madrid. Director del curso de Experto en
Hipnosis Clinica, que se imparte en el Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid.
Director de la revista Clinica y Salud: Investigacién Empirica en Psicologia
(2006-2015). Actualmente Director Asociado. Autor del libro Hipnosis en el
Siglo XXI (Madrid: Editorial Grupo 5, 2013). Autor de mds de 70 publicaciones
entre libros, capitulos de libro y articulos cientificos centrados en los siguientes
tépicos: Hipnosis, Disociacién, Trauma (TEPT), Dolor Crénico y Evaluacién
de la Validez de Sintomas (Simulacién). Docente en mdas de 20 cursos de
postgrado en diferentes universidades nacionales y entidades privadas. Premio
de investigacién: “Early Career Award”, otorgado por la Stress and Anxiety
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Research Society — STAR (2002). Diploma de Reconocimiento otorgado por el
Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid a la labor de difusién y promocién de
la Psicologia en la sociedad a través de los medios de comunicacién (2013).

Bdarbara Horrillo Alvarez

Graduada en Psicologia y Licenciada en Comunicacién Audiovisual en la
UCM. Tesis doctoral en la Facultad de Psicologia de la UCM sobre el efecto
de la practica de la meditacién sobre la atencién, conciencia, afecto y estrés.
Psicéloga habilitada sanitaria. Consulta privada. Miembro de la Comisién de
Investigacién del centro de Salud Oxigeme. Co-investigadora del nexo entre
psicologia clinica, meditacién y espiritualidad. Coordinadora y docente del
Méster de Psicologia General Sanitario del CES Cardenal Cisneros asi como de
diversas Jornadas de Psicologia Sanitaria. Imparto seminarios de Meditacién
con el protocolo Mindfulness.

Maria Inmaculada Lépez Niiez

Doctora en Psicologia por la Universidad Complutense de Madrid. Master
Universitario en Psicopatologia y Salud, Magister en Gestién del Conocimiento
y Desarrollo de RRHH y Diplomada en Altos Estudios Internacionales. Ha
desempefiado diversos puestos tanto en el dmbito privado como en el piblico,
y en la actualidad en Profesora Contratada Doctora Interina en la Universidad
Complutense de Madrid, desempefiando su labor académica e investigadora
en la facultad de psicologia. Sus lineas de investigacién se centran en el dmbito
de la salud laboral, psicologia positiva, meditacién, espiritualidad, desarrollo
y crecimiento personal.

Elena Lépez Suérez

Doctora en Psicologia y Master de Investigacién en Psicologia por la Universidad
Pontificia Comillas y Psicéloga con habilitacién sanitaria. Es autora de una
tesis doctoral reciente (2016) sobre estados meditativos de consciencia. La
tesis valida una escala tipo estado de meditacién y realiza un experimento
neurofenomenolégico (con datos de electroencefalograma-EEG), encontrando
hallazgos de correlatos neurolégicos de los estados meditativos més profundos.
Asimismo, ha investigado sobre la inclusién de la espiritualidad en contextos
psicoterapéuticos y ha realizado la validacién al castellano de la escala de
espiritualidad ESIR (versién original de D.A. MacDonald). Es también Doctora
en Ingenieria de Caminos, Canales y Puertos por la Universidad Politécnica
de Madrid (2007), érea en la que cuenta con amplia investigacién en temas
relacionados con ingenieria del transporte y movilidad sostenible. Actualmente
colabora en tareas de investigacién en el marco del proceso OXIGEME,
combindndolo con la prdctica clinica en consulta.

Carolina Marin Martin

Licenciada en Psicologia en la Universidad Complutense de Madrid (UCM).
Doctora Europea por la tesis doctoral titulada Behavioural and Physiological
study of agonistic behaviour after translocation of six groups of rhesus macaques”
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dirigida por: Dr. Jesis M. Ramirez (Deparatamento de Psicobiologia del a
UCM) y Dr. Paul Honess (Departamento de primatologia de la Universidad de
Oxford). Durante su estancia de mds de tres afios en la Universidad de Oxford,
participa en varios proyectos de investigacién, completando también su
formacién practica como psicéloga clinica en Manzil Day Hospital (tratamiento
de patologia duales) y en Royal Society for mentality Handicapped children
and Adults (MENCAP). Desde el 2006 ha compaginado su carrera docente
e investigadora en el Departamento de Personalidad, Evaluacién y Psicologia
Clinica de la Universidad Complutense de Madrid, con la practica clinica. Ha
realizado varias estancias docentes y de investigacién, en Ledn (Nicaragual)
colaborando en un proyecto de investigacién sobre nifios con problemas de
exclusién y realizando seminarios sobre evaluacién e intervencién en problemas
de adicciones y en la Universidad San Paolo, Unidad de Psicologia Clinica
Hospital San Paolo. El estrés crénico, el trastorno de estrés postraumdtico,
asi como las adicciones han sido los aspectos nucleares de su carrera tanto
clinica como investigadora. En la actualidad colabora con Asociaciones de
victimas del terrorismo desarrollando un protocolo de intervencién basado en
la psicologia positiva con el fin de trabajar en bienestar de las victimas.

Luis de Rivera y Revuelta

Doctor en Medicina, Especialista en Psiquiatria y en Medicina Interna,
Catedrdtico de Psiquiatria y Psicologia Médica. Director del Instituto de
Psicoterapia & Investigacién Psicosomdtica de Madrid. Presidente de la
International Society for Autogenic Training and Psychotherapy. Autor de 18
libros, entre ellos “El Maltrato Psicolégico”, “Crisis Emocionales” “Sindromes de
Estrés” “Medicina Psicosomdtica” “Psicoterapia Autégena” y “Autogenics 3.0”
(traducido al alemédn y al inglés), 220 articulos en revistas cientificas y més de
200 conferencias, ponencias y comunicaciones en congresos. Autor de 5 tests
psicolégicos: “El Test de Memoria por Ordenador” “El Indice de Reactividad al
Estrés”, “El Cuestionario de 90 Sintomas, Adaptacién Espafiola del SCLOOR”
(TEA y Pearson), “El Cuestionario de Estrategias de Acoso Psicolégico en el

Trabajo- LIPT60” (EOS), El LSB-50 Listado de Sintomas Breve (TEA).

Fernando Rodriguez Bornaetxea

Doctor en Psicologia y Maestro de Vipassana. Ha sido profesor de Historia
de la Psicologia y de Psicologia Transpersonal durante 21 afios en la UPV/
EHU. Ademds de haber seguido entrenamiento cognitivista y constructivista, es
analista bioenergético y gestaltista, con amplia experiencia en psicoandlisis
lacaniano y junguiano. Ha sido alumno y discipulo del Maestro Theravada,
V. R. Dhiravamsa, de quien ha recibido la transmisién. Desde hace 30 afios
practica, estudia, investiga y ensefia Meditacién, especialmente Vipassana.
Ha dedicado los Gltimos afios al estudio del Abhidhamma a partir del cual ha
desarrollado un modelo para el desarrollo de la mente y la evolucién de la
conciencia fundamentado en el rigor y la profundidad de oriente y refutado
por la neurociencia y la investigacién de occidente. Es presidente del Instituto
de Psicologia Integral Baraka donde dirige una “Escuela de Meditacién” desde
hace 20 afios. Imparte cursos y retiros de Vipassana.

© Editorial GiuntiEOS



8 Psicologia, meditacion y espiritualidad

Maribel Rodriguez Ferndndez

Psiquiatra, Doctora en Medicina por la U.A.M. y Master en Psicoterapia
U.A.M., Directora de la Cdtedra Edith Stein de la Universidad de la Mistica
de Avila y Profesora de postgrado en la Universidad Francisco de Vitoria de
Madrid. Ha sido profesora en la Facultad de Medicina de la Universidad CEU-
San Pablo de Madrid y en la Facultad de Ciencias Humanas y Sociales de
la Universidad Pontificia Comillas de Madrid. Es experta en Logoterapia y
en Hipnosis y gran parte de su trabajo de investigacién se ha centrado en la
bisqueda de una perspectiva integral en la que se tenga en cuenta, desde
la psicologia y la psiquiatria, la dimensién espiritual del ser humano y los
caminos para profundizar en ella.

Santiago Segovia Vazquez

Licenciado en Psicologia por la UCM y Doctor en Psicologia por la
UAM. Catedrdtico de Psicobiologia en la UNED, actualmente jubilado.
Investigador Principal e investigador en numerosos proyectos de investigacién
subvencionados, es Premio Iberdrola y coautor de un centenar de publicaciones
cientificas. Ha sido, en la UNED, Director del Departamento de Psicobiologia,
Vicedecano de Ordenacién Académica, Decano de la Facultad de Psicologia
y Director del Instituto Universitario de Investigacién. Es, también, Diplomado
en Psicoterapia Gestdltica, Psicélogo General Sanitario y Director Asistencial
del Instituto Psicoeducativo Elea. Creador del Programa Mindfulness Based
Mental Balance (MBMB) y autor del libro Mindfulness: Un Camino de Desarrollo
Personal (Desclée de Brouwer, 2017), desde 1999 dirige talleres y cursos de
meditacién basada en mindfulness.

Vicente Simén Pérez

Nacié en Valencia, estudié la carrera de Medicina en esta ciudad y obtuvo
el Doctorado en Medicina y Cirugia en 1973. Trabajé como Asistente
Investigador (Wissenschaftlicher Assistent) en el Departamento de Fisiologia
de la Universidad del Ruhr (Alemania) en donde comenzé a interesarse por
el estudio de la conducta. De vuelta en Valencia, se especializé en Psiquiatria
e inicié la docencia de la Psicologia Fisiolégica en la Facultad de Psicologia
de la Universidad de Valencia. Fundé el laboratorio de investigacién en
esta materia y fue Catedrdtico de Psicobiologia en 1983. Ha realizado
investigacién bésica en Farmacologia de la conducta, publicando numerosos
trabajos cientificos en revistas internacionales. Desde hace mds de 30 afios
se dedica al estudio de la consciencia y a la préctica de la meditacién. En
2007 publicé la revisién “Mindfulness y neurobiologia”, que contribuyé al
inicio del interés por mindfulness en Espafa y en 2010 impartié un primer
curso online sobre mindfulness, patrocinado por la VIU (Valencian International
University). Es miembro fundador de la Asociacién Espaiiola de Mindfulness
(AEMIND) y Académico Correspondiente de la Real Academia de Medicina de
la Comunidad Valenciana. Es autor de varios libros: Iniciacién al mindfulness,
Vivir con plena atencién, Aprender a practicar mindfulness, El corazén del
mindfulness: la consciencia amable, Para cuando sufras.
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Fétima Tamayo Ayarza

Licenciada en Psicologia por la Universidad Pontificia de Salamanca. Mdaster
en Neuropsicologia y Neurologia de la Conducta por la Universidad Auténoma
de Barcelona. Postgrado en Psicopatologia Clinica por la Universidad de
Barcelona. Postgrado en Trastornos del desarrollo por el ISEP Formacién de
Barcelona. Ha participado en el Proyecto Neuronorma Adultos Jévenes. Ha sido
profesora asociada de la UNED de Palencia, y de la Universidad de Valladolid.
Ha creado su propio gabinete neuropsicopedagdgico en Palencia, Espacio
Mente, iniciando en Febrero de 2020 un nuevo proyecto, Dédmara. Imparte
formaciones sobre mindfulness y neuropsicologia para diferentes instituciones,
colegios y universidades a nivel nacional e internacional. Actualmente realiza
sus estudios de doctorado investigando sobre mindfulness y educacién en la
Universidad Complutense de Madrid. Es miembro del equipo de facilitadores
de Wake UP Schools, programa de mindfulness para educadores basado en la
tradicién del Maestro Zen Thich Nhat Hanh.
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Vipassana:
desarrollo y trascendencia
de “si mismo”

Fernando Rodriguez

El movimiento Vipassana moderno ha sido crucial en el acercamiento
entre la Psicologia, la Meditacién y la Espiritualidad en los dltimos 50 afos.

Este capitulo versa sobre el encuentro entre la Psicologia y la medita-
cién, sobre el “rescate” para Occidente de la meditacién Vipassana, la
tecnologia mds desarrollada para la trascendencia del “si mismo”. Vipas-
sana, la atencién consciente y constante a todo lo que aparece en el dm-
bito de la experiencia en primera persona, combina atencién consciente,
atencién focalizada y esfuerzo atencional y el texto que mejor describe el
método es el Satipatthana Sutta.

En este capitulo se hace una lectura del discurso sobre la atencién cons-
ciente desde el conocimiento psicoldgico y filoséfico contempordneo, se-
falando sus implicaciones en la neurociencia actual y sus consecuencias
psicoterapéuticas. Esta reflexién desvela los limites del movimiento mind-
fulness para el desarrollo psicolégico y, en especial, para el desarrollo
espiritual y su evolucién natural, la trascendencia del ”si mismo”.

1. Psicologia, meditacion y espiritualidad

La Psicologia Transpersonal introdujo en el dmbito de las ciencias psi-
colégicas la idea de que no hay liberacién del sufrimiento, felicidad o
sabiduria sin la trascendencia de uno mismo.

Se sabia que los seres humanos aprendemos por condicionamiento
(conductismo), que otorgamos significado y valor a nuestras experiencias
de forma consciente o inconsciente (psicoandlisis) y que nuestras motiva-
ciones para seguir existiendo van transformdndose a lo largo de la vida
(humanismo/existencialismo), pero no se alcanzaba a comprender y acep-
tar que no ser el centro de nuestra propia existencia era el Unico camino
hacia la libertad.

© Editorial GiuntiEOS



256 Psicologia, meditacién y espiritualidad

La Psicologia Transpersonal encontré en la meditacién “la via regia a la
trascendencia”. Se hicieron estudios comparativos de los diferentes méto-
dos y se propusieron algunas formas de clasificacién (Naranjo y Ornstein,
1971; Goleman 1972; Washburn 1978; Saphiro y Walsh, 1984; Rowan,
1996; Murphy y Donovan, 1997).

Mientras que el Hesicasmo cristiano o el Yoga de Patanjali utilizan me-
ditaciones de concentracién (Samatha), el “recuerdo de uno mismo” de
Gurdjieff o la “conciencia sin eleccién” de Krishnamurti son formas de
meditacién de insight (Vipassana).

Daniel Goleman escribia en 1972, en el “Journal of Transpersonal
Psychology”: “Hay una tercera via que combina las otras dos; Vipassana,
tal y como es descrito en el Visuddhimaga, es quizés el mejor ejemplo de
la integracién de técnicas concentrativas y de insight, introvisién. Cuando
concentracién e insight se combinan en un mismo sistema de meditacién,
la combinacién no es simplemente aditiva, sino, mds bien, interactiva.”

Goleman llegé al Vipassana porque esa tercera via estaba llegando a
occidente de la mano, entre otros, de Joseph Goldstein y Jack Kornfield.
Ambos habian practicado junto a Mahasi Sayadaw, un monje birmano
que representaba la reforma de la meditacién budista “theravada” que
comenzd tras la invasién britdnica de Birmania. La influencia de la cultura
occidental estaba arrasando con la cultura budista local e hizo surgir un
movimiento de defensa y conservacién de la cultura tradicional.

Aunque hoy en dia creemos que el budismo y la meditacién van de la
mano e, incluso, se consideran lo mismo, los budistas habian desechado
la practica de la meditacién y habian reducido el budismo a una ideologia
moral, a la repeticién ritual de las ensefianzas y a una forma de adquirir
“buen karma” mediante la generosidad. La meditacién no era ni es una
prdctica habitual en las sociedades budistas.

Muchos budistas, incluidos los monjes, comprenden que no se pueden
"despertar” sin una prdctica comprometida de meditacién, pero estdn con-
vencidos de que se puede vivir una vida budista valiosa y auténtica sin
meditar, incluso piensan que la meditacién es inapropiada para esta era
degenerada, excepto para unos pocos que viven aislados de lo mundanal.

Como en la mayoria de las culturas, la espiritualidad se ha institu-
cionalizado, es decir, se ha reducido a religién, entendida esta como
sistema de creencias y rituales, administrados por una organizacién je-
rérquica, que pretenden detentar y/o conducir a la relacién correcta con
lo trascendente.
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Fueron laicos los que, como forma de resistencia frente a la invasién
cultural occidental, comenzaron a implicarse en la conservacién y en la
practica de la meditacién que estaba en peligro de desaparicién.

La creencia comin era que cualquiera que quisiera practicar la me-
ditacién tenia que empezar desarrollando primero estados profundos de
concentracién llamados “jhanas”. Los “jhanas” o niveles de absorcién de-
penden del grado de calma mental en la tradicién hinduista, mientras que
los “jhanas” de la tradicién del Buda dependen del grado de discernimien-
to o claridad mental. Alcanzar estos modos sublimes de concentracién
requeria largos periodos de tiempo retirados del mundo, practicando de
forma intensiva.

El renovado interés de la juventud birmana por la meditacién hizo que
algunos maestros, como Ledy Sayadaw o Mingun Jetawun Sayadaw, desa-
rrollasen una forma de entrenamiento adaptado a la mentalidad producto
del encuentro entre oriente y occidente. El mensaje, que rdpidamente se
extendid, era que ya no habia que pasar largos periodos de aislamiento
en la jungla o en una cueva, la meditacién era posible en la ciudad.

Esta es la historia de cémo la psicologia rescaté de la religién budista
la meditacién Vipassana, la tecnologia que conduce a la espiritualidad
entendida como forma de trascendencia de uno mismo.

2. Vipassana: meditacion para la psicologia

Ledi Sayadaw fue el primero en afirmar que la atencién focalizada (sa-
madhi) es un medio para la “estabilidad mental” (samadhi, sati y vayama,
que componen el aspecto psicolégico del “Noble Octuple Sendero” y que
en adelante aparecerd como Samadhi). Aunque él se reconocia como
“samatha yanika” o el que recorre el “camino de la serenidad” y logra
la estabilidad mental mediante la atencién focalizada (samadhi), enseid
el “camino de la sabiduria” en el que el “vipassana yanika” adquiere la
estabilidad mental con la atencién consciente (sati) como precursora. Sati
desarrolla samadhi y samadhi desarrolla sati. Mientras que el “samatha
yanika” desarrolla la “concentracién de absorcién” (appana samadhi), el
"vipassana yanika” utiliza “concentracién momento a momento” (khanika-
samadhi). La via del Vipassana no estd orientada a los jhanas, aunque lo
mds probable es que los encuentre, porque el vipassana-yanika adquiere
sabiduria mediante la atencién consciente (sati) y la sabiduria lleva a pro-
fundizar en la serenidad (samadhi). Ledi Sayasaw reabrié la via de la me-
ditacién “pura” o “seca” (suddha-vipassana o sukkha-vipassana), especial-
mente, para personas laicas que no pueden pasar largas épocas retirados.
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Probablemente como consecuencia de las ensefianzas de ledi Sayo-
daw, afos después, otro monje, Mingun Sayadaw (1868-1955), también
promovié la “meditacién de la visién profunda” sobre la base de la “con-
centracién momento a momento”. A principios del siglo XX, Mingun Saya-
daw, buscaba un sistema de meditacién que ofreciera un acceso directo
al “despertar” sin necesidad de ser un erudito en los textos budistas y sin
el estorbo de normas o rituales accesorios. Viajé por todo Birmania entre-
vistando a monjes eremitas y sabios. Al llegar a las cuevas de meditacién
de las colinas de Sagaing, encontré un monje que, segin se decia, habia
entrado en el sendero de los nobles (ariya-magga). Mingun le pregunté
por el camino directo y el ermitafio le respondié con otra pregunta: “3Por
qué buscas fuera de las palabras del Maestro cuando él proclamé la via
directa, Satipatthana?”

Mingun Sayadaw enseié a los meditadores a permanecer atentos a
las seis puertas de la percepcién y a fluir en su constante cambio pene-
trando hasta sus cualidades indivisibles. En 1931, U Sobhana, més tarde
conocido como Mahasi Sayadaw, dejé el estudio de las “escrituras” para
practicar la meditacién Vipassana bajo la direccién de Mingun.

Mahasi Sayadaw se convirtié en el personaje clave del “nuevo Vipassa-
na”. El monje alemédn, Nianaponika Thera, discipulo de Mahasi, escribié
"El corazén de la meditacién budista” un cldsico espiritual moderno vy el
libro sobre meditacién més citado, que incluye una traduccién completa
del Satipatthana. Los primeros maestros Vipassana estadounidenses estu-
diaron con maestros asidticos que formaron parte de este movimiento Vi-
passana. Joseph Goldstein estudié con Mahasi y sus alumnos, Anagarika
Munindra y U Pandita; Sharon Salzberg, con Goenka, Mahasi, Munindra
y U Pandita; Jack Kornfield, con Achaan Cha y Mahasi Sayadaw; Gole-
man, con Sayadaw y U Pandita.

Si bien el Zen y el budismo tibetano llegaron a occidente de la mano de
maestros asidticos, generalmente monjes, el Vipassana llegé de la mano
de occidentales que, después de algunos afios como monijes en Asia, regre-
saron como maestros laicos. El movimiento Vipassana en occidente ha sido
laico y, en ese sentido, ha transformado la forma monéstica tradicional del
budismo Theravada del que surgié. Incluso Dhiravamsa y Achaan Sobin,
dos de los maestros de meditacién tailandeses mds exitosos en Occidente,
dejaron los hébitos poco después de llegar a Inglaterra y Estados Unidos.

En el libro “Inteligencia Emocional” de Daniel Goleman, uno de los mds
vendidos y aclamados de los Ultimos tiempos, las ensefianzas Vipassana,
que fueron la principal inspiracién del libro, no se reconocen en ninguna
parte. El propio Goleman llegé a afirmar que: “El Dharma estaba tan dis-
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frazado que nunca podria probarse ante un juez”. Su maestro de Vipassa-
na, U Pandita, ha usado el término “SQ”, Inteligencia Espiritual, para refe-
rirse a los profundos insights y las herramientas prdcticas que proporciona
el Vipassana moderno. El propio Goleman acepté que SQ era la clave de
EQ (Inteligencia Emocional) afirmando que: “la pieza clave de "EQ” es la
“conciencia de si mismo” y Vipassana nos proporciona esta habilidad en
la forma mds profunda”.

Jon Kabat-Zinn también reconocid, en un libro posterior a su exitoso
“Full catastrophe living”, que mindfulness era una forma “disfrazada” de
infroducir la practica de Vipassana en la sociedad estadounidense. Afir-
maba que escondié el origen budista de mindfulness, porque por aquel en-
tonces, la meditacién “era considerada como propia de hippiesy lundticos
enloquecidos por las drogas” (2011).

La meditacién Vipassana ha lidiado con una enorme resistencia, tanto
en su propio ferreno, el budismo, como en el mundo académico, hasta con-
seguir el respeto de la psicologia y ser integrada como herramienta para
la maduracién de la personalidad y el desarrollo existencial-espiritual.

Hemos visto que hay dos caracteristicas diferenciales del movimiento
Vipassana: la comprensién de que el Samadhi budista (estabilidad mental)
es producto del ejercicio equilibrado (vayama) de atencién consciente (sati)
y atencién focalizada (samadhi) y el reconocimiento de que el camino de
sati descrito en el Satipatthana es el mds directo al “despertar” (Nibbana).

3. Samadhi

La cosmovisién budista no busca en el mundo externo la solucién al
sufrimiento, la encuentra en la experiencia vivida. Pero, la experiencia
humana es compleja y vertiginosa. Su dispersién y parcialidad esté en
el origen de la ignorancia, que es la raiz de la insatisfaccién. Para
hacer frente a estas caracteristicas de la experiencia, se estructura una
situacién experimental que permita comprender su funcionamiento, la
meditacién Vipassana.

La meditacién Vipassana es una tecnologia para la modificacién de la
conciencia de vigilia y la construccién de un estado alterado de conciencia
que permita comprender cémo funciona la experiencia para liberarse de
la insatisfaccion.

Como en ofros métodos de modificacién de la conciencia, hay que esta-
blecer el set, predisposicién a la experiencia, y el setting, entorno en el que
se desarrolla la experiencia. Set es el estado mental que una persona trae
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a la experiencia, los pensamientos, el estado de dnimo y las expectativas.
Setting es el ambiente fisico y social.

Para comprender cémo funciona la experiencia y, en consecuencia,
liberarse de la insatisfaccién, el budismo propone un método que denomi-
na el “Noble Octuple Sendero” que divide la experiencia en tres dmbitos
fundamentales: Sila, Samadhi y Paffa (véase figura 1). Es probable que
se pueda obtener beneficios partiendo de cualquiera de ellos, pero la libe-
racién requiere de los tres. Por eso, en la meditacién Vipassana, se recrea
una situacién que incluye los tres dmbitos.

Figura 1. Noble Octuple Sendero

Pafifia SAMADHI Sila
Entendimiento Samadhi: accién focalizada Accidn
. Sati: atencién continua Habla
Vayama: atencién alerta Modo de vivir

Parifia, "entendimiento correcto e intencidn correcta”, constituye el set
de la préctica meditativa. No se practica para ser mejor persona o solu-
cionar problemas personales, no se busca la relajacién o la desconexidn
del mundo cotidiano, no se quiere alcanzar un determinado estado de con-
centracién o bienestar, sino que uno se sienta para conocer cémo funciona
la insatisfaccidn en la experiencia propia, cudl es su origen y cémo cesa.

Sila, "accién, habla y modo de vivir correctos o saludables”, constituye
el setting de la prdctica meditativa. Se recrean, mediante la restriccién de
la conducta fisica y verbal, la inmovilidad y el silencio. Es la parte ascética
del método, requiere disciplina e incluye al cuerpo y a la mente.

Hay que tener en cuenta que, dada la complejidad y vertiginosidad
de la experiencia, el ser humano ha creado un personaje interpuesto que
intenta hacerla razonable y relatable, un “yo” narrador que cree dirigir la
conducta fisica y verbal. Dada la restriccién de la conducta y, en conse-
cuencia, de la interaccién voluntaria e instrumental con el entorno, el “yo”
queda suspendido o reducido al “si mismo”. En la meditacién estoy “yo
mismo”, no el "yo” que acciona en el mundo. Por eso, este texto versa
sobre el “si mismo” y no sobre el "yo”.

Por tanto, la meditacién Vipassana recrea los elementos del “Noble Oc-
tuple Sendero”. El ejercicio de Sila (Etica) y Pafifia (Filosofia) al servicio de
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Samadhi (Psicologia) que se desarrolla mediante la meditacién (bhavana
o desarrollo de la mente).

Siendo la afencién la forma de acceso a la experiencia, la meditacién
o desarrollo de la mente es la tecnologia que desarrolla las cualidades
de la atencién, no del observador ni de lo observado: enfoque (samad-
hi), deteccién de cambios en el foco (sati). Samadhi reine las limitadas
capacidades atencionales sobre el fenémeno y sati se da cuenta de las
fluctuaciones de la atencién.

La estabilidad mental o Samadhi necesita tres componentes: atencién
enfocada o samadhi, atencién consciente o sati y administrar el esfuerzo
que supone mantener la una y la otra, vayama, la encargada del equilibrio.

Samatha, préctica de la calma, y Vipassana, préctica de la compren-
sién, son necesarias para la estabilidad mental, pero, cuando se sigue el
Satipatthana, sati es la precursora y samadhi la consecuencia. Practicando
Vipassana se obtiene claridad porque hay conciencia de los cambios que
afectan a la observacién, mientras que practicando Samatha se obtiene
calma porque se inhibe la conciencia del cambio obligando a la observa-
cién a permanecer fija.

Sati'y samadhi son invisibles porque son al mismo tiempo cualidades de
la observacién y procesos paralelos. El proceso de observacién es atencién
consciente (sati] y permite saber cudndo hay intencionalidad o cémo los cam-
bios afectan a la observacién, es decir, intencién y entendimiento correctos,
los componentes de la Sabiduria (Padfa). La calma mental es el producto de
enfocar un solo momento con todos los recursos atencionales y es necesaria
para la “estabilidad mental” (Samadhi), su cardcter restrictivo la emparenta
a la Etica (Sila), aunque por si misma no produce Sabiduria (PaAfia).

Ni sati ni samadhi empiezan completamente desarrollados, son cualida-
des que tienen que ser entrenadas. Lo paraddjico es que se entrenan para
contemplar cada fenémeno y cada momento de conciencia como si fuera
la primera vez.

Una forma tradicional de describir el desarrollo de samadhi son las “10
etapas de Kamalashila” y para el desarrollo de sati se suele recurrir a los
"16 conocimientos de Vipassana”.

Sati, la atencién consciente constante, no solo se da cuenta del conti-
nuo cambio de foco (impermanencia), sino también del continuo cambio
de tono afectivo (insatisfactoriedad) y de la presencia o ausencia de inten-
cionalidad y, por tanto, de un sujeto o agencia que pueda considerarse
"yo" (impersonalidad).
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El organismo estd acostumbrado a responder a los estimulos externos
e internos con conducta fisica o verbal, pero, en la préctica meditativa, la
conducta estd restringida, generando tensién fisica o agitacién mental. La
tensién puede crecer por el esfuerzo de mantener la mente en el fenémeno
(samadhi] y la agitacién por exceso de velocidad del proceso que impide
darse cuenta de los cambios (sati). Vayama se encarga de mantener el
equilibrio, gestiona la tensién y la agitacién. El exceso de esfuerzo en la
concentracién produce irritacién y obsesién, mientras que el exceso de
atencién al cambio produce desorientacién y confusién.

En resumen, samadhi, sati y vayama se cultivan mediante la medita-
cién (bhavana), que es la préctica del “estabilidad mental” (Samadhi). La
observacién necesita enfocar bien el fenémeno para ser consciente del
principio, el medio y el final de este sin obsesionarse ni desorientarse. La
visién profunda de Vipassana es la experiencia del surgir y cesar de todos
los fenémenos y toma a sati como su precursora. La prdctica de la concen-
tracién (samadhi) toma un fenémeno por vez produciendo calma mental
o Samatha. Aunque es muy probable que el colapso de la actividad de la
mente en jhana se produzca en ambos casos, Vipassana prefiere seguir
cultivando sati a la experiencia extdtica del samadhi. De ahi los apelativos
de "via seca” y "via himeda”.

4. Satipatthana

El Satipatthana Sutta, el discurso sobre los fundamentos de la atencién
consciente, es el texto que mejor describe el método Vipassana. Su estructura
consta de una introduccién o definicién del sutta y una descripcién de los cuo-
tro registros o tipo de actividades de la atencién consciente, repitiéndose en
cada uno de ellos un estribillo sobre los modos de observacién de los mismos.

El Satipatthana presenta una estructura de cuatro dmbitos de la expe-
riencia, cuatro tipos de fenémenos o registros que tienen que ser acompa-
Aados de atencién consciente (sati]. Los tres primeros corresponden a la
experiencia somdtica, la experiencia afectiva y la experiencia cognitiva.
Son registros diferenciables, aunque aparezcan indiferenciados en la ex-
periencia ordinaria por la velocidad a la que cambian.

4.1. Definicion: cualidades para el desarrollo de sati

En el pérrafo inicial, el sutta expone las cualidades que debe desarro-
llar la atencién consciente (sati) para acompafar al proceso de la expe-
riencia en todo momento. Empieza por una continuidad en su aplicacién
(atapi), que tiene relacién con el esfuerzo. Tiene que ser consciente de cudl
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de los registros estd siendo objeto de atencién (sampajario), acompaiiar el
proceso dindmico de los fenémenos de la experiencia sin interrupcién (sati-
ma]) y ser una atencién imparcial sin interferencias o preferencias afectivas
mundanas (vineyya loke abhijjha domanassam).

Pero, ademdés, sefala algo que se omite en algunas traducciones “el
monje atiende al cuerpo como cuerpo” (“bhikkhu kaye kayanupassi”), “a
los sentimientos como sentimientos” y “a conocer como conocer”. Esta
enigmdtica frase se puede aclarar si tenemos en cuenta que cada uno de
los tres registros es experimentado a través de una red atencional propia.
Asi, la experiencia somdtica se experimenta mediante la red de vigilancia,
la experiencia afectiva mediante la red de orientacién y la experiencia
cognitiva mediante la red ejecutiva. Cada uno de los registros tiene un
sistema de supervisién propio que hay que utilizar y desarrollar en la me-
ditacién. No se trata de sentir o pensar el cuerpo, sino de experimentar el
cuerpo. No se trata de inferpretar o reducir a sensaciones fisicas los senti-
mientos, sino de sentir los sentimientos. Tampoco de sentir o experimentar
las actividades cognitivas sino de darse cuenta de ellas.

En términos modernos estariamos hablando de que los sistemas atenciona-
les ejercen un tipo de procesamiento “arriba-abajo”. Siendo la atencién un
proceso de alto nivel cognitivo, estos sistemas pueden ser gestionados inten-
cionalmente en funcién de expectativas cognitivas, requisitos de la tarea y/o
metas planificadas. Los sistemas atencionales, a su vez, gestionan procesos
abajo-arriba, que son cambios atencionales ejecutados involuntariamente por
el organismo dirigidos por las propiedades y rasgos fisicos de los estimulos.

Figura 2. Procesos, conciencia y regiones cerebrales.
7
Basado en “Neurociencia afectiva” de Jack Pankseep

ARRIBA - ABAJO ABAJO - ARRIBA
PROCESO TERCIARIO

Atencién, Motivacién, Percepcién
Conciencia mental

Yo autobiogrdfico

Regiones corticales

Regulacién
cognitiva i) PROCESO SECUNDARIO
Aprendizaje y memoria
Conciencia emocional
Yo nuclear
Ganglio basal y regién limbica superior
Control
aprendido T PROCESO PRIMARIO

Homeostdticos, Interoceptivos, Sensoriales
Conciencia corporal

Protoyo

Regiones subcorticales
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La experiencia consciente del sujeto es el producto de las actividades
primarias, somdtica, afectiva y cognitiva, y de su gestién por parte de las
redes atencionales. Sin embargo, tanto las actividades primarias como las
fisiolégicas y procedimentales, los reflejos y sistemas de apego, la cate-
gorizacién conceptual o el lenguaje funcionan de forma inconsciente y la
mayoria de las actividades realizadas por los sistemas atencionales estdn
automatizadas y funcionan como juicios, preferencias y hébitos incons-
cientes. En realidad, lo que aparece en la experiencia es una minima parte
de lo que el organismo psicofisiolégico estd haciendo continuamente.

4.2. Estribillo: las tres caracteristicas de la existencia

El procedimiento para aplicar sati se recuerda mediante el estribillo que
se repite después de cada uno de los cuatro fundamentos o registros. En-
tendemos que la funcién de este pdrrafo es recordar en cada tipo de acti-
vidad que es impersonal, impermanente e insatisfactoria. Lo que diferencia
al camino de la atencién consciente es que descubre esas caracteristicas
en todas las actividades de la experiencia y es eso, precisamente, lo que
se llama sabiduria. Cada fenémeno debe ser observado externa e interna-
mente y externa e internamente a la vez. Es decir, se observa el estimulo, el
érgano sensorial y el contacto que son los que producen los fenémenos de
la experiencia. La inspeccidn se realiza en las seis bases sensoriales y sus
respectivos objetos. En el caso de la sexta esfera de los sentidos, la interna
es la mente (mano), que es la base sensorial de los fenémenos ([dhamma),
que son los objetos que surgen a través de la puerta de la mente (mano).
En definitiva, se dice que el fenémeno debe aprehenderse en su origen.
Otra forma de decirlo seria que el fenémeno puede verse como algo per-
sonal (internamente) o como algo ajeno (externamente). Si lo interpretamos
utilizando el esquema que propongo en la figura 2, seria “abajo-arriba”
(externamente) o “arriba-abajo” (internamente), teniendo en cuenta que
la actividad “abajo-arriba” se experimenta como carente de intencionali-
dad, ajena al "yo”, impersonal. Ademés, cada fenémeno es contemplado
cuando entra en el primer plano de la experiencia, mientras se mantiene
como fenémeno central, y cuando desaparece. Esta contemplacién del
fenémeno en su realidad impersonal y contingente lleva a la comprensién
de que la experiencia depende de un organismo psicofisiolégico que la
produce y que, si no lo hubiera, no habria experiencia ni observacién ni
conocimiento de la observacién. Comprender la dependencia de un orga-
nismo perecedero conduce a darse cuenta de que, apegarse a cualquier
cosa mundana, originard insatisfaccién. En ofras palabras, el estribillo re-
cuerda que cada dmbito de la experiencia abordado se ha de reconocer
como impersonal, impermanente e insatisfactorio.
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4.3. Cémo funciona la observacién

Las actividades que tienen que acompaiiar sati se presentan en el sutfa
en un orden importante metodolégicamente. Los seis primeros apartados se
dedican a la experiencia somética, mientras que solo hay uno para la afec-
tiva y otro para la cognitiva. Aunque sati se percata de cualquier cambio en
los tres registros, la observacién de los fenémenos fisicos es més fécil porque
estos tienen mds consistencia que los evanescentes fenémenos mentales. La
variacién en la tensién muscular es mds fécil de experimentar que los cam-
bios de sentimiento o el surgir de un pensamiento o una imagen. Ademds,
la atencién a las sensaciones fisicas constituye el enraizamiento en nuestra
condicién biolégica, la base sobre la que se construye la conciencia.

El primer objeto de contemplacién propuesto es el proceso respiratorio. El
primer paso es la discriminacién de cuéndo hay sati'y cudndo no en la ob-
servacién de la respiracién. El segundo es observar el proceso respiratorio
sin intervencién voluntaria. El tercero es incluir toda la experiencia somati-
ca sin perder la atencién enfocada y consciente al proceso respiratorio. El
cuarto es que todo el proceso sirva para profundizar la serenidad o calma
fisioldgica. Realizado este aprendizaje, el meditador sabe cuéndo la practi-
ca estd profundizando el samadhi'y cudndo no. Es la referencia fundamental
para que el samadhi realice su labor en la realizacién del Samadhi.

El samadhi debe seguir siendo cultivado si hay vagabundeo mental, si
no hay sati como testimonio pasivo del cambio o si el proceso respiratorio
no incluye toda la experiencia somdtica y no se profundiza en la calma
fisiolédgica durante la inhalacién y la exhalacién.

Siguiendo las instrucciones que se dan en la definicidn del sutta, sati tie-
ne que observar “el cuerpo como cuerpo”, o seq, la experiencia somdtica,
con la red atencional de alerta que se ocupa de la regulacién de la activi-
dad del organismo fisioldgico, sin interferencias de la red de orientacién
que gestiona la fuerza del deseo (atraccién o repulsién) o de la red ejecuti-
va que regula la voluntad (incertidumbre o credulidad). Como se detalla en
la definicidn, se observa si sati estd continuamente activada o no, si se da
cuenta de lo que hay momento a momento y si hay oscilaciones del deseo o
la insatisfaccién (atapi, sampajafio y vineyya loke abhijjha domanassam).

La prdctica de la meditacién es una actividad intencional y, por tanto,
una actividad “arriba-abajo” (véase figura 2). El meditador recrea la situa-
cién experimental meditativa de forma voluntaria. No es que sati sea inten-
cional o sin juicio, sino que la “escena meditativa” tiene esos requisitos. Sin
embargo, estos sistemas reguladores “arriba-abajo”, los sistemas atencio-
nales, estén condicionados, es decir, tienen sus propios hdbitos en la ges-
tién de la informacién e intervienen provocando interferencias somdticas,
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afectivas y cognitivas, modificaciones y preferencias que se imponen en la
experiencia a la atencién al proceso respiratorio. Son lo que llamamos obs-
taculos o distracciones, que son los primeros fenémenos ([dhammas) objeto
del cuarto registro del Satipatthana. El desarrollo de sati, estando activa en
los cambios en el foco atencional, ird desvelando esos condicionamientos
y propiciard una regulacién més eficaz de la informacién entrante por los
seis sentidos, su evaluacién afectiva y su procesamiento cogpnitivo.

4.4. Los obstdculos

Si el sistema psicolégico funcionase correctamente, se podria depositar
la atencidn en el proceso respiratorio sin obstéculos. Sati y samadhi bien
equilibrados por vayama podrian descansar en el proceso respiratorio. Sin
embargo, cuando queremos centrar la atencién en la respiracién, la aten-
cién fluctia y los recursos atencionales se dispersan. Para expresar esta
circunstancia, el sutta se refiere a los “cinco obstéculos” del Samadhi. Para
superarlos y llegar a un funcionamiento psicolégico saludable, sati tiene
que descubrir cémo funcionan los condicionamientos de la voluntad, los
afectivos y los del nivel de activacién del organismo impidiendo mantener
como Unico objeto de atencién el proceso respiratorio.

El primero es tradicionalmente etiquetado como “duda” y representa las
formas de resistencia cognitiva a cesar su actividad. Todo tipo de imdge-
nes, recuerdos y pensamientos surgen en la mente por su propia inercia.
Aqui el "yo narrador”, al que hemos hecho referencia, tiende a involucrar-
se continuamente. A veces los obstdculos incluyen intencionalidad y otras
no, debido a su cardcter condicionado.

La reactividad afectiva se describe habitualmente como los obstéculos
del “deseo de placeres sensuales” y la “mala voluntad”. La mente condicio-
nada tiende a buscar sus “paliativos sensuales” habituales y a obsesionar-
se con sus "enemigos” preferidos en vez de descansar en la respiracién. La
reactividad afectiva también puede ser intencional o condicionada.

El condicionamiento del nivel de activacién oscila entre la “inquietud o
agitacién” y la “pereza o indolencia”. En asociacién con los otros obstécu-
los, la mente se agita o hunde impidiendo la concentracién en la respira-
cién. Es un condicionamiento primario que, en su mayor parte, es incons-
ciente y se procesa subcorticalmente. Su responsable, la red de vigilancia,
en su forma fdsica, responde a cambios abruptos del entorno y, en su
forma ténica, gestiona el nivel de alerta del organismo.

Sati, entonces, se aplica al obstdculo como recita el estribillo. Recuerda
cémo ha surgido (memoria a corto plazo), le acompaiia durante su estancia
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y contempla su disolucién. Observa que surge porque hay un organismo y
una conciencia del organismo en continua interaccién, lo que confirma las
caracteristicas de impermanencia, insatisfactoriedad e impersonalidad de
la experiencia, y el fenémeno se desvanece. Este procedimiento no se lleva
a cabo con eficiencia hasta que sati ha sido completamente desarrollada
y los fenémenos tienden a repetirse. Hasta que el fenémeno sea visto tal y
como es, el obstdculo sigue vigente.

Las efiquetas usadas para sefalar los obstaculos pueden confundirnos,
ya que sati detecta cambios en la calidad de la atencién, no conceptos.
No interesa observar el contenido de los obstdculos, habitualmente obvio y
repetitivo, sino la interferencia de las otras redes atencionales que arrastra
la observacién hacia esos fenémenos. Estas interferencias pueden ser cam-
bios en el nivel de activacién del organismo y oscilacién entre agitacién y
letargo, cambios cognitivos entre la incertidumbre y la credulidad y, sobre
todo, obstdculos afectivos que se mueven entre la atraccién y la repulsion.
No interesa tanto observar cual es el objeto que atrae la atencién como la
influencia de la fuerza de atraccién en la atencién.

Primero se aprende la presencia o ausencia de sati, es decir, la dife-
rencia entre “piloto automdtico” y atencién consciente. Segundo, cuéndo
habiendo atencién consciente, no se interviene voluntariamente en el pro-
ceso respiratorio (suspensién de funciones ejecutivas) y, tercero, cudndo
no hay preferencia por otra experiencia somdtica que no sea el proceso
respiratorio (suspensién de hdbitos afectivos sensoriales).

Asi que la atencién a la respiracién afina el Samadhi, funcionamiento
psicolégico armonioso, mediante la eleccién de un fenémeno concreto de
observacién sobre el que cultivar la concentracién y mediante la observa-
cién de los obstéculos que esa eleccién produce en la atencién. Lo que se
descubre es que la mayor parte del tiempo sati no estd presente, sino que
el proceso de la experiencia estd dirigido por una serie de cadenas aso-
ciativas automatizadas compuestas de preferencias afectivas y cambios en
el nivel de activacién del organismo. Esta constatacién hace que la ilusidn
de que "yo" dirijo la experiencia se comience a deshacer.

Sati se pierde cuando alguna de esas cadenas se pone en marcha y
reaparece cuando su fuerza iguala la fuerza de la conexién que une los es-
labones de la cadena. Al principio, sati retorna al final de la cadena, como
un recuerdo de que se habia propuesto atender a la respiracién. Al volver
a aparecer, sati puede reanudar su trabajo con lo que haya ocupado el
primer plano de la experiencia o, si no sabe cémo o cudndo se desconectd,
retornar al proceso respiratorio, la manera segura de saber que estd de
nuevo conectada. El recurso a la respiracién funciona como un lugar seguro
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en el que reestablecer la atencién consciente y fortalecer la atencién foca-
lizada. Con la préctica, sati puede estar presente al inicio de la cadena e,
incluso, detenerla antes de que se ponga en marcha o puede seguir activa
durante el proceso de aparicién y desaparicién de cualquier proceso.

Optar por el desarrollo de sati es mantener la atencién consciente cuando
los hdbitos mentales empiezan, se desarrollan y terminan. Optar por sati es
abrir la “caja de pandora” del inconsciente. Empezando por el inconsciente
que surge de la automatizacién de rutinas. Cuando emprendemos una tarea
nueva, prestamos atencién consciente a todos los pasos, pero, cuando la ta-
rea se repite, ya no nos hace falta ser conscientes de todas las operaciones
y la tarea se automatiza. Eso nos permite liberar los limitados recursos de la
atencién para aprender nuevas tareas o supervisar las automatizadas. Es la
diferencia entre lo que se conoce como “procesamiento automdtico”, “impli-
cito”, "no atencional” y el “procesamiento controlado”, “explicito” o “aten-
cional”. Sati se entrena para estar presente en la aparicién y desaparicién
de los hébitos mentales “no atencionales” y, con su mera presencia, debilitar
las conexiones que los disparan o las relaciones causales que los unen.

La atencién es un proceso cognitivo bdsico, es decir, una actividad
"arriba-abajo”. Sin embargo, no todos los procesos “arriba-abajo” tienen
por qué iniciarse en forma “atencional”, muchas respuestas emocionales o
afectivas se originan en una evaluacién inconsciente del estimulo realizada
en capas altas del cerebro. Sati se entrena, también, para hacer conscien-
te esta reactividad emocional implicita.

Otra forma de explicarlo seria en términos de memoria. Hoy en dia hay
cierto consenso en dividir la memoria en declarativa y no-declarativa. La
declarativa es representacional y puede hacerse consciente. La memoria
declarativa puede ser “episédica”, recrea detalles sensoriales y espacio-
temporales de lo recordado, y “seméntica”, que aparece en funcién del
valor, el significado o una relacién causal. Una de las caracteristicas se-
mdnticas més importantes es la relevancia afectiva. Sati va presenciando
los recuerdos o asociaciones afectivas y observando cémo activan pa-
trones de respuesta en los érganos del cuerpo (causalidad). Descubre el
juego entre las actividades mentales y las actividades fisicas (nama-rupa).

Los obstaculos son actividades inconscientes cognitivas y afectivas que
tienen repercusién en el organismo, muchas de las cuales afloran como
consecuencia del cultivo de Samadhi. La regulacién de la atencién produ-
cida por efecto del trabajo con los obstdculos tiene un papel fundamental
en la regulacién organismica. Esta es la razén por la que se han obtenido
resultados en la regulacién emocional, la conciencia corporal o la autocon-
ciencia. La consecuencia de la regulacién de estas actividades es que sati
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acompaia mds tiempo al proceso respiratorio, lo que conduce a mayor
calma o mayor samadhi, aunque también a una impresién de logro que
puede fortalecer al pretendido “yo”.

Como hemos visto, en las actividades “arriba-abajo” estdn implicados
los registros somdtico, afectivo y cognitivo. Los obstéculos afectivos son
los mds fuertes. El organismo tiene un impulso primario, condicionado me-
diante su historia de refuerzos, que le hace buscar lo que le gusta y evitar
lo que le disgusta, cuyo resultado es el carécter. Esta dimensién o registro
afectivo es la principal encargada de mantener la ilusién de un “yo” que
dirige las operaciones. De ahi que el trabajo con los obstéculos pueda ser
considerado el proceso terapéutico del mindfulness.

La liberacién de los obstdculos consigue que la mente tenga menos afe-
rramiento y mds flexibilidad. La comprensién de que producen agitacién y
deseo, asi como que hacen insatisfactoria la experiencia hard que tiendan
a desaparecer abriendo la posibilidad de la observacién neutral del proce-
so respiratorio. Ahora sati puede reconocer que cada ciclo respiratorio es
diferente, que intentar intervenir produce resultados insatisfactorios y que
el proceso tiene su funcionamiento propio y no hay un “yo” que lo dirija.

Cuando el samadhi estd desarrollado hasta el punto en que se puede
mantener o profundizar la calma fisiolégica, tanto durante la exhalacién
como durante la inhalacién, se puede seguir profundizando el samadhi o
se puede seguir desarrollando sati para atender a la posicién del cuerpo
en el espacio y al resto de actividades cotidianas en las que se utiliza el
cuerpo. El hecho de mencionar las actividades cotidianas nos recuerda
que la prdctica de Satipatthana tiene que extenderse mds allé de los mo-
mentos de meditacién formal y, por eso, Vipassana se practica en retiros
de varios dias, en los que se alterna la préctica formal con las actividades
bdsicas de supervivencia.

La liberacién de los obstaculos profundiza el samadhi y habré un mo-
mento en que el observador y lo observado colapsen en el jhana. En caso
de que se haya llegado hasta aqui acompafnado de sati, es decir, com-
prendiendo la impermanencia, la insatisfactoriedad y la impersonalidad
de los fenémenos, habremos llegado a la comprensién de que solo hay
mente y materia surgiendo y desapareciendo (primer jhana de Vipassana).

De todas formas, la potencialidad psicoterapéutica del mindfulness, tal
y como se entiende hoy en dia, no nos llevard muy lejos si se entienden
los obstdculos como aspectos negativos a eliminar. Podria adquirir una di-
mensién mds profunda si se entiende la importancia de la fuerza que ata la
mente a los obstéculos, aunque, en ambos casos, seguird siendo una herra-
mienta para el fortalecimiento del “si mismo” y no para su trascendencia.
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4.5. La trascendencia de ”si mismo”

Sati pone al descubierto la interdependencia de los fenémenos fisicos,
afectivos y cognitivos y, con ello, la inexistencia de una entidad estable
que dirija el proceso de la experiencia. En los tres primeros fundamentos
de la atencién que se describen en el sutta, hay un punto en el que esa
comprensién inicia el proceso de trascendencia de “si mismo”. En el de la
experiencia somdtica, las dos ltimas estrofas se dedican a la contemplacién
de la repugnancia y la mortalidad del cuerpo, para desidentificarse y tras-
cenderlo. En la estrofa dedicada a los sentimientos se discrimina entre los
sentimientos mundanos, la bisqueda de placer y evitacién del dolor, y los no
mundanos, haciendo referencia a los sentimientos que tienen que ver con el
mantenimiento del “yo” y los que no. Por ejemplo, el sentimiento agradable
caracteristico del primer jhana de Vipassana no estd motivado por la bis-
queda de placer sensual, asi como la ecuanimidad del cuarto jhana de Vi-
passana no estd motivada por la ignorancia debida a un sentimiento sensual
neutral. Por Gltimo, la estrofa dedicada al registro cognitivo diferencia entre
codicia, ira e ilusidn, que son actividades caracteristicas del “si mismo” de
los pares contraida-distraida, expandida-estrechada, superable-insuperable,
concentrada-desconcentrada, liberada-no liberada, que sefialan polarida-
des que se incluyen para trascender la conciencia de “si mismo”.

El mindfulness moderno desarrolla las capacidades de observacién de si
mismo y de hacerlo de manera neutral. Esta técnica funciona muy bien porque
da una perspectiva “exterior” de la experiencia y conduce a cierta ecuanimi-
dad. Mindfulness potencia el desarrollo de “si mismo”. Su utilidad psicoldgica
es innegable, pero no da el paso necesario para el desarrollo espiritual.

El observador neutral no deja de ser una nueva versién del “yo”, aunque
mds pequefia y menos neurdtica, fundamentada en la creencia de ser una
persona que estd haciendo “el meditar”. El objetivo de la meditacién no
es crear un nuevo "yo meditador”, sino ver a través de la ilusién del “yo”.

La llamada “Trampa del Observador” se trasciende si se da el paso de
desenmascarar al festigo. Aunque el primer paso es convertirse en testigo
de la experiencia, el segundo es darse cuenta de que "no soy el festigo”.
Para hacerlo, el sutfa nos propone los tres pasos siguientes: los agregados,
las esferas de los sentidos y los factores del despertar.

Los “cinco agregados” son actividades de la mente que no se pueden
reducir a un concepto, son experiencia. Por ejemplo, comprender que “no
soy el cuerpo” es experimentar que no hay una entidad estable y perma-
nente, la materia corporal, que sea el yo, sino una experiencia sensorial,
continuamente cambiante, producto del contacto entre los limites del cuerpo
fisico y el entorno que genera una representacién del cuerpo en el espacio.
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Con el fin de los obstdculos, las actividades “arriba-abajo” se han detenido
y se experimenta la actividad “abajo-arriba” con claridad. Las memorias de-
clarativas han sido depuradas y empiezan a surgir las preverbales y no declo-
rativas. Una serie de procesos psicofisioldgicos surgen y cesan continuamente
sin necesidad de que nadie los dirija. Aunque la comprensién del surgir y
cesar de todos los fenédmenos afloja el aferramiento al “si mismo”, el deseo de
existir hace que siga refugidndose en las actividades que lo constituyen como
ser humano, los agregados: la experiencia somdtica, el deseo, la percepcién,
los constructos mentales y la actividad de conocer. Las experiencias como:
"soy el cuerpo”, "tengo cuerpo”, “este es mi cuerpo” o “estoy en el cuerpo”,
son formas en las que el “si mismo” se aferra a la existencia en el caso del
agregado “cuerpo” y por eso se suelen llamar “agregados del apego”.

Sati ahora aprende a estar presente en los momentos en que la experien-
cia se aferra o rechaza alguno de los agregados hasta que surge la com-
prensién de que no hay nada a lo que aferrarse (2° jhana de Vipassana).

Sati penetra en la experiencia hasta el punto del que surgen los fenéme-
nos, el contacto entre las bases sensoriales y sus objetos. Los seis estimulos
sensoriales, los seis receptores sensoriales y las seis conciencias resultantes
esconden las “tendencias latentes”, las programaciones primarias del orga-
nismo psicofisico. Cualquier impresién recibida a través de las seis puertas
de los sentidos conduce a una proliferacién de actividades mentales que
distorsionan la impresidn sensible hasta no parecerse al objeto recibido. Esto
sucede porque cada contacto viene seguido por una reaccién afectiva (veda-
na). Por ejemplo, la “tendencia latente” del deseo de sensaciones agradables
subyace a la sensacién de placer o la de la aversién subyace a la sensacién
de dolor. Esas tendencias latentes se van eliminando segin se avanza por
los “conocimientos de Vipassana” 'y la comprensién de la actividad de las
seis esferas de los sentidos conduce a la liberacién definitiva de la bisqueda
de lo agradable y evitacién de lo desagradable (3% jhana de Vipassana).

Sati se convierte en la base sobre la que comprensién, alerta, gozo,
calma y concentracién producen ecuanimidad (4° jhana de Vipassand).
La “metaconciencia” culmina en los factores del despertar. La conciencia
de lo que hay o no hay en cada momento es la marca de la sabiduria. La
sabiduria es la comprensién profunda de las “Cuatro Nobles Verdades”.

5. Conclusion

Aunque la espiritualidad ha sido una constante en el pensamiento psi-
colégico y ha habido ramas como la Psicologia de la religién que se han
aproximado a ella, la Psicologia Transpersonal tuvo una influencia impor-
tante en devolver la espiritualidad al primer plano psicolégico.
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El elemento clave en este proceso fue el constructo “autotrascendencia”
que poco a poco se ha abierto camino en la Psicologia de la Personalidad
y en las investigaciones de la Psicologia Clinica gracias a la elaboraciéon
de herramientas de medicién experimentalmente validadas, como el Test de
Cloninger o la Escala de Autotrascendencia (Self-Transcendence Scale, STS).

La meditacién Vipassana, tal y como se ha presentado aqui, puede
resultar de ayuda para poner la existencia en un contexto més amplio que
el individual. Integrar los patrones conductuales primarios o instintivos con
los sentimientos y las capacidades intelectuales puede generar la coheren-
cia necesaria para un cambio de perspectiva que nos haga més libres de
determinaciones y mds abiertos a la Vida.
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