Tipo de

DINAMICA

ACTIVIDAD | CUALIDAD de la

MENTE

OBSTACULO

ANTIDOTO

DIFICULTAD

ATENCION MENTAL EXPERIENCIA
Dmg.l)r la No hay continuidad
atencién al 9
. de la atencién sobre el
objeto que se .
. objeto.
elige
Apatia. Confianza y
Continuidad Enfoque El fluio d Agitacion burda (*) esfuerzo
i s ujo de
dei)la afenbc.lotn MOVlTlento pensamientos La atencién no esta en
SOSTENIDA 50 [ree. ol ije o (Sensa::xor dle no ) : ! el objeto la mayor
se}::cctlona o :;pne:ic;:;iaa) involuntarios es parte del ﬁempo,
asta un : como una cascada
minuto
Recuperacién . . .
rapida de la Enfoque- . OIVIdér las Recuerdo de si se olvida el objeto por
. . K instrucciones. A completo durante
atencion interrumpida e mismo. .
I Agitacién burda. periodos breves
distraida
Ya no se olvida
por cqmpleto Sopor burdo y ) Cler.t? tipo de
e el objeto de L agitacion media satisfaccion respecto a
meditacion O.S g la concentracién
seleccionado pensamientos
involuntarios
Sensacion de Logro son ahora como
satisfaccion por ) (satisfaccién por un rio rapido Sopor medio y Cierta resistencia a la
Interrumpida percibir cierto R, . )
la agitaciéon media concentracion
. control de la
concentracion experiencia.)
Indagacién.
No ha}/ . Deseo, depresion,
resistencia a Sopor medio y X
I . aletargamiento y
entrenar la ) agitacion sutil
atencion Los pensamientos sopor
involuntarios son
o como un rio suave a
PLENAMENTE Pacificacion del Interrumpida Ffm'“a”dad través de un valle. o Desequilibrios sutiles
apego, la (Facilidad para Sopor y agitacién .
: no ; : en la atencién que
melancolia y el interrumpida entrar y salir o la sutiles Leden rectificarse
APACIGUADA aletargamiento P contemplacién.) P
la La mente )
concentracién Quietud conceptualmente No aplicar el antidoto . -
se mantiene por No ( Continuidad de la P (impulsos latentes de Voluntad. Sigue requiriendo

DESPIERTA

largos periodos
sin agitacion ni
sopor

interrumpida experiencia de

contemplacién. )

discursiva se aquieta
como un mar sin olas.

agitacién y sopor
sutiles)

esfuerzo alejar la
agitacion y el sopor

Concentracién

Aplicar el antidoto.

que se Perfeccién . Pueden ocurrir
EQUIUBRADA mantiene sin e]\sl&:razé (Ni falta ni sobra La mente se aqme_ta d(eLsaes Z?ll?;)?'isofiieixoesn Ecuanimidad | algunos desequilibrios
esfuerzo nada.) como una montana 9 g en la atencién
latentes)
alguno
Con forma Se alcanza mediante el cultivo de la perfeccion de la sabiduria. Comprensién directa de la
ESTAB LE impermanencia y del origen de sufrimiento.
. Se puede recibir mediante del cultivo de la perfeccién de la conciencia primordial. Comprensién directa
Sin forma . : co
de la naturaleza vacia y luminosa de la conciencia.
e Extrafia sensibilidad en la parte superior de la cabeza, sefial de la trascendencia del pensamiento.
SAMADH' Concentracién e Sensacion de flujo energético atravesando el cuerpo-mente.
e Extasis en el cuerpo y experiencia excepcional de plenitud de la mente.
NlRVANA Atencion Atencién meditativa libre de la turbulencia causada por el éxtasis y la plenitud.

GLOSARIO

TIPOS de AGITACION y SOPOR

ACTIVIDAD MENTAL

Agitacién _burda: la atencién se aleja del objeto de
meditacion.

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

Agitacion sutil: el objeto de meditacién permanece como
figura, pero surgen pensamientos involuntarios al fondo.
Sopor burdo:el objeto se aleja. Falta de claridad.

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

Sopor__sutil: el objeto aparece con claridad, pero la
atencién es ligeramente débil.

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

Interrumpida: suspensién de la voluntariedad de la
actividad mental.

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

No hay esfuerzo: acitividad mental sin motivacién
individual.




