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Introduccion

La practica de la Meditacion de Introspeccion Vipassana se basa en
discurso 6uttg del Buda conocido en lengua Pali con el nombre de
Satipatthana Suitg que en espafiol se traduce como: Los Cuatro
Fundamentos de la Atencion Completa.

Sati significa contemplacion, reflexion, recordar, estar alerta,
vigilante, cuidadoso, cauteloso, atento, con conocimiesag.
frecuentemente se traduce coAtencionCompleta.

Patthanaiene de la palabra en Pajpatthanaque significa
aplicacion, soporte, base, fundamento, establecer.

Los Cuatro Fundamentos de la Atencion Completa son:

1. Desarrollar la Atencion Completa en el Cuerpo,

2. Desarrollar la Atencion Completa en las Sensaciones,

3. Desarrollar la Atencion Completa en la Mente, y

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

Para Desarrollar la Atencion Completa a la que se refiere el discursc
realizamos la practica de meditacion en base a rondas de tres etapa

1. Postracién en Atencion Completa.
2. Meditacion Caminando en Atencion Completa.
3. Meditacion Sentado en Atencion 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 libra&/ Unico Camino. La Ensefianza de la Meditacion
Vipassanadel Muy Venerable Ajahn Tong Sirimangalo (Ed. privada).



Postracion en Atencion Completa

Mujer: Hombre:

Dedos de los pies extendidos Dedos de los pies doblados

Pon Atencion Completa en obsertapostura sentada) y
anotamentalmentei Sent ado(a), sentad
en cada ocasion mantun conocimiento clarsobrela

posicion sentada).



Coloca ambas manos en sus respectivos muslos, con
los dedos unidos.

En seguida reconoce la Intencion de inigianota
mentalmentefiintentando iniciar intentando inicigr
iIntentando iniciaro, pon especial atencion en iniciar
con la mano derecha



Despues, dirige tu atencion completa a tu mano
derecha, lentamente gira tu mano en una angulo de
90° mientras anotas mentalmentieblteando,
volteando, volteandsp manteniendo conciencia de
los movimientos de la mano derecha.



Después, lentamente levatl mano
derecha con el pulgar a la altiva
pecho, notando:

ASubiendo. . .

... Subiendo . ..

. . . Subiendo.

Después, con el pulgar demano
derecha toael centro deu pechoanota

mentalmentefiTocando, tocando
tocanda.




Después llextu atencidon a la mano izquierda yataren
un angulo de 9 anotando mentalmenté\yolteando,
volteando, volteandoo



Levantitu mano izquierda hacta
pechoanotandomentalmente

ASubiendo . . .

.. .Subiendo. ..

. . . Subiendo.

Junatus manos y ttacon ambaal
mismo tiempo el centro de pecho
(anjal), anotandomentalmente
AffTocando, toce




Levantambas manos y dgéas
haciatu frente,anotando
mentalmente

ASubiendo . . .

.. .Subiendo. ..

. . . Subiendo.

Con ambas manosdael
entrecejo con los nudillos de los
pulgaresanotando iiTocando,

tocando,




Bajaambas manos a la alturatde
pechoanotandomentalmente

nBajando . . .

Tocacon ambas manos el centrotde
pecho,anotandomentalmente
ATocando, t oca

n d



Inclinate en un angulo de 4%sdlo la parte superior
del cuerpo)anotandamentalmenteiinclinando,
i nclinanda, i nclinandoo



Bajando la mano derecha hacia el psmta
mentalmentefBa ] and o, baj ando, b a

Tocandocel suelo cora orilla de  Volteando la mano de manera dae
la manoderechddedo mefiique, palma cubra el suelanota

anota mentalmente fiTocando, nCubriendo, Cub.r
t ocando, t oc an d(&lbrazo debe estar estirado.)



Luegobajatu mano izquierda y

anota mentalmenteiBajando, Tocandoel suelo corla orillade la

baj ando, baj anmanozquierda(dedo mefique
anoxnffocando, t oc

Volteando la mano de manera da@alma cubra el suelanota
mentalmenteiCu br i endo, cub.o i endo,

(Ambos brazos deben estactos y ambos pulgares deben estar
juntos, con los dedos apuntando hacia el frente, de manera que
exista un espacio aproximado de 5 emtretus dedos indices.)



