
ENFOCADA

Tipo de
ATENCIÓN

Tipo de
ATENCIÓN DIFICULTADANTIDOTOOBSTÁCULOMENTECUALIDAD de la

EXPERIENCIA
ACTIVIDAD

MENTALDINAMICA

Con forma Se alcanza mediante el cultivo de la perfección de la sabiduría. Comprensión directa de la
impermanencia y del origen de sufrimiento.

GLOSARIO
TIPOS de AGITACIÓN y SOPOR ACTIVIDAD MENTAL

Agitación burda: la atención se aleja del objeto de
meditación.

Agitación media: los pensamientos involuntarios ocupan
la figura, mientras que el objeto de meditación pasa al
fondo.

Agitación sutil: el objeto de meditación permanece como
figura, pero surgen pensamientos involuntarios al fondo.

Sopor burdo:el objeto se aleja. Falta de claridad.

Sopor medio: el objeto de meditación aparece pero sin
mucha claridad.

Sopor sutil: el objeto aparece con claridad, pero la
atención es ligeramente débil.

Enfoque: volver una y otra vez al objeto de
meditación.

Interrumpida: suspensión de la voluntariedad de la
actividad mental.

No interrumpida: la actividad mental se armoniza con
el resto de actividades organísmicas.

No hay esfuerzo: acitividad mental sin motivación
individual.

SOSTENIDA

RESURGENTE

De ACCESO

ESTABLECIDA

APACIGUADA

PLENAMENTE
APACIGUADA

DESPIERTA

EQUILIBRADA

ESTABLE

SAMADHI

NIRVANA


