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Introducción

1. Desarrollar la Atención Completa en el Cuerpo,

2. Desarrollar la Atención Completa en las Sensaciones,

3. Desarrollar la Atención Completa en la Mente, y

4. Desarrollar la Atención Completa en los Objetos de la Mente.

La práctica de la Meditación de Introspección Vipassana se basa en el 

discurso (sutta) del Buda conocido en lengua Pali con el nombre de 

Satipatthana Sutta, y que en español se traduce como: Los Cuatro 

Fundamentos de la Atención Completa. 

Sati significa contemplación, reflexión, recordar, estar alerta, 

vigilante, cuidadoso, cauteloso, atento, con conocimiento. Sati

frecuentemente se traduce como Atención Completa.

Patthanaviene de la palabra en Pali upatthana, que significa 

aplicación, soporte, base, fundamento, establecer.

Los Cuatro Fundamentos de la Atención Completa son:

Para Desarrollar la Atención Completa a la que se refiere el discurso, 

realizamos la práctica de meditación en base a rondas de tres etapas:  

1. Postración en  Atención Completa.

2. Meditación Caminando en Atención Completa.

3. Meditación Sentado en Atención Completa.

Es importante que cada vez que se medite, se realice la ronda 

completa con estas tres etapas en la secuencia anotada arriba.   

Nota del Editor: La mayor parte del texto contenido en este trabajo fue 

tomado del libro El Único Camino. La Enseñanza de la Meditación 

Vipassana, del Muy Venerable Ajahn Tong Sirimangalo (Ed. privada).   



Mujer:

Dedos de los pies extendidos

Hombre:

Dedos de los pies doblados

Pon Atención Completa en observar tu postura sentado(a) y 

anotamentalmente: ñSentado(a), sentado(a), sentado(a)ò, 

en cada ocasión mantén un conocimiento claro sobrela 

posición sentado(a).

Postración en Atención Completa



Coloca ambas manos en sus respectivos muslos, con 

los dedos unidos.

En seguida reconoce la Intención de iniciary anota

mentalmente: ñIntentando iniciar, intentando iniciar, 

intentando iniciarò, pon especial atención en iniciar 

con la mano derecha.



Después, dirige tu atención completa a tu mano 

derecha, lentamente gira tu mano en una ángulo de 

90° mientras anotas mentalmente:ñVolteando, 

volteando, volteandoò, manteniendo conciencia de 

los movimientos de la mano derecha.



Después, lentamente levanta tu mano 

derecha con el pulgar a la altura tu 

pecho, notando:

ñSubiendo. . . 

. . . subiendo . . .

. . . subiendoò.

Después, con el pulgar de tu mano 

derecha tocael centro de tu pecho, anota

mentalmente: ñTocando, tocando, 

tocandoò.



Después lleva tu atención a la mano izquierda y gírala en 

un ángulo de 90°, anotando mentalmente:ñVolteando, 

volteando, volteandoò.



Levanta tu mano izquierda hacia tu 

pecho, anotandomentalmente:

ñSubiendo . . . 

Junta tus manos y tocacon ambas al 

mismo tiempo el centro de tu pecho 

(anjali), anotandomentalmente:

ñTocando, tocando, tocandoò.

. . . subiendo . . .

. . . subiendoò.



Levantaambas manos y dirígelas 

hacia tu frente, anotando

mentalmente:

ñSubiendo . . . 

. . . subiendo . . .

. . . subiendoò.

Con ambas manos tocael 

entrecejo con los nudillos de los 

pulgares, anotando: ñTocando, 

tocando, tocandoò.



Bajaambas manos a la altura de tu 

pecho, anotandomentalmente:

ñBajando . . . 

. . . bajando . . .

. . . bajandoò.

Tocacon ambas manos el centro de tu 

pecho, anotandomentalmente:

ñTocando, tocando, tocandoò.



Inclínate en un ángulo de 45° (sólo la parte superior 

del cuerpo), anotandomentalmente: ñInclinando, 

inclinando, inclinandoò.



Bajando la mano derecha hacia el piso, anota

mentalmente: ñBajando, bajando, bajandoò.

Tocando el suelo con la orilla de 

la mano derecha(dedo meñique, 

anotamentalmente: ñTocando, 

tocando, tocandoò.

Volteando la mano de manera que la 

palma cubra el suelo, anota:

ñCubriendo, cubriendo, cubriendoò.

(El brazo debe estar estirado.)



Luegobaja tu mano izquierda y 

anota mentalmente: ñBajando, 

bajando, bajandoò.

Tocando el suelo conla orilla de la 

mano izquierda (dedo meñique), 

anota: ñTocando, tocando, tocandoò.

Volteando la mano de manera que la palma cubra el suelo, anota 

mentalmente: ñCubriendo, cubriendo, cubriendoò.

(Ambos brazos deben estar rectos, y ambos pulgares deben estar 

juntos, con los dedos apuntando hacia el frente, de manera que 

exista un espacio aproximado de 5 cm. entre tus dedos índices.)


