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MEDITACIÓN EN LA RECAPITULACIÓN Y RETROCOGNICIÓN

INTRODUCCIÓN

La meditación de la retrocognición o recapitulación pertenece a un sistema de prácticas
muy antiguo dentro del mundo budista. Su metodología es explicada en detalle en el
Sutra 20 del Mijjhima Nikaya (del canon Theravada), bajo el nombre de vitakka-
santhana.

La palabra santhana significa al mismo tiempo reconformar, armonizar o descargar un
peso, tanto físico, mental como emocional. Se refiere al proceso de aprehender
introspectivamente la realidad y el mundo a través del pensamiento (vitakka). El método
consiste en examinar de manera paradigmática, es decir asociativa, las siguientes
acciones en un proceso mental.

Reemplazar las representaciones mentales que producen sufrimiento, por aquellas que
están libres de agresión, envidia, arrogancia, apego e ignorancia.

Interrumpir los procesos desintegradores (como los aferramientos a los apegos, las
aversiones, a la ignorancia, etc.), a través de valorar las consecuencias negativas y los
riesgos que éstos producen.

Retirar permanentemente nuestra atención de los pensamientos que producen
sufrimiento y eliminarlos completamente de nuestra memoria, para dejar de emplear
nuestra energía en ellos.

No se trata de olvidarlos, porque sería dejar latente la energía que en ellos se invirtió,
sino liberarlos completamente hasta disolver toda la tensión interior.
Deconstruir todas las formaciones mentales destructivas para neutralizar y actualizar su
energía.

Finalmente, comprender con claridad los hábitos mentales endurecidos por el
sufrimiento y la confusión, a través de usar una forma o estado de conciencia superior;
el cual opera como un testigo objetivo, impecable, capaz de transformar y reducir la
energía acumulada en los patrones habituales hasta disolverlos totalmente.
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INTRODUCCIÓN

Asen tamos  nues t ro  cue rpo ,  pa labra  y  men te  en  su  es tado na tu ra l ,  r e la jado,  en
equ i l ib r io  y  a ten to .  De jamos  pasar  cua lqu ie r  sen t im ien to ,  sensac ión  o

inqu ie tud  que  su r ja ,  s imp lemen te  lo  no tamos  y  lo  l ibe ramos .  Ahora  ponemos
nues t ra  a tenc ión  en  e l  p roceso  de  la  re sp i rac ión ,  i nha lando has ta  e l  abdomen

y  exha lando so l tando cua lqu ie r  t ens ión  de  cue rpo  o  men te  t ra tando de
man tene r  e l  e s tado  p resen te .  Hacemos  es to  por  unos  10 o  15 minu tos  e s

s i l enc io .

*******

Ahora ,  se lecc ionamos  un  t ema que  deseamos  recap i t u la r :

·  Nues t ras  re lac iones  fami l ia res ,  con  padres ,  he rmanos ,  h i jo s ,  e t c .
·  Nues t ra  v ida  sexua l .
.  Nues t ras  Re lac iones  de  pare ja .
.  Nues t ras  Re lac iones  labora le s .
.  Nues t ros  Con f l i c to s  con  ob je tos  y  c i r cuns tanc ias .
·  Noso t ros  como v í c t imas .
·  Noso t ros  como ve rdugos .
·  S imp lemen te  recap i t u la r  e l  d ía ,  reco rdando lo s  sucesos  más  impor tan te s .
.  T rae r  un  t ema de  in te rés  pe r sona l .

Una vez  ca lmada la  d i scu r s i v idad super f i c ia l  nos  p reparamos  a  in i c ia r  la
med i tac ión  ana l í t i ca ,  exp lo rando e l  con ten ido  de  nues t ra  exper ienc ia .
E l  s igu ien te  paso  es  rec rear  e l  med io  ambien te  en  e l  cua l  se  e fec tua ron  e l  o  lo s
sucesos  que  se  van  a  examinar .  Ahora  pasamos  a  un  modo de  med i tac ión
re f l ex i vo ,  en  e l  cua l  u t i l i zamos  p lenamen te  nues t ros  poderes  de  imag inac ión ,
in te l igenc ia  e  in t u i c ión .

No debemos  de  o l v idar  que  e l  p ropós i to  de  la  p rác t i ca  es  t ra ta r  de
conve r t i r nos  en  t e s t igos  ob je t i vos  de  nues t ra  p rop ia  v ida ,  para  romper  nues t ra
v i s ión  ignoran te ,  d i s to r s ionada y  egocén t r i ca  que  t enemos  de  e l la .  E s to  imp l i ca
o  s ign i f i ca  que  debemos  man tene rnos  como obse rvadores  ob je t i vos  e
impecab les  de  nues t ros  ac tos  s in  j uzgar los  y  no  como par t i c ipan tes
invo luc rados  emoc iona lmen te  en  e l lo s .
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E l  e je rc i c io  comienza por  e s tab i l i za r  nues t ra  a tenc ión ,  a  t ravés  de  f i ja r la  en  e l
p roceso  de  re sp i rac ión .  A l  i nha la r  debemos  imag inar  que  toda la  ene rg ía  tan to
emoc iona l ,  f í s i ca ,  concep tua l  o  men ta l  que  depos i tamos  en  e l  o  lo s  sucesos  es
recuperada;  a l  exha la r  sen t imos  que  la  ca rga  ene rgé t i ca  apresada en  e l  o  lo s
sucesos  es  l ibe rada.

Duran te  e l  p roced im ien to  es  impor tan te  t ra ta r  de  o rdenar  lo s  acon tec im ien tos
c rono lóg icamen te ,  para  ev i ta r  i ncu r r i r  en  la  d i scu r s i v idad.

De  es ta  manera  todas  la s  p royecc iones  neu ró t i cas  que  sobre  imponemos  a
nues t ras  pe rcepc iones , ta le s  como per sonas ,  ob je tos  o  c i r cuns tanc ias ,  la s  que
las  d i s to r s ionan ,  as í  como la  in f l uenc ia  de  lo s  mode los  cu l t u ra le s  y  soc ia le s
que  de te rm inan  y  cons t r i ñen  nues t ra  v i s ión  de l  mundo,  son  p rogres i vamen te
e l im inadas .

Hay  que  t ene r  en  cuen ta  que  mien t ras  ex i s tan  la s  emoc iones  y  ac t i t udes
per t u rbadas ,  do l i en te s  o  encon t radas  se rá  un  ind ic io  de  que  la  ene rg ía
depos i tada en  e l la s  se  encuen t ra  aun  v i va ;  por  lo  tan to ,  só lo  cuando las
l ibe ramos  podemos  dec i r  que  hemos  comenzado rea lmen te  a  reco r re r  e l  d i f í c i l
sendero  de l  pe rdón  y  la  au to  rea l i zac ión .

As í ,  e l  obse rva r  y  e l  ana l i za r  desde  es ta  pe r spec t i va  nues t ras  acc iones ,
mo t i vac iones  y  pensamien tos ,  nos  pe rmi te  ev idenc ia r  nues t ra  conduc ta
re i t e ra t i va  y  nega t i va ,  dado que  repe t imos  nues t ro  m i smo compor tamien to ,  lo
que  nos  mo t i va  a  cu l t i va r  una  au tén t i ca  de te rm inac ión  para  l ibe ra rnos  de
e l la s .

Ahora ,  i n i c iamos  nues t ra  ses ión  ana l í t i ca  que  hemos  se lecc ionado con  un
impecab le  deseo  de  recupera r  la  ene rg ía  inve r t ida  en  e l  pasado y  as í
ac tua l i za r la  en  e l  e s tado  p resen te .  Podemos  tomar  un  t i empo p romed io  de  15
a 24 min .

*******

La  med i tac ión  se  f i na l i za  con  una  b reve  ded ica to r ia  a l  mér i to  acumu lado,  cuyo
ob je t i vo  p r inc ipa l  e s  e l  cu l t i va r  e l  deseo  de  poder  se r  de  mayor  bene f i c io  a  lo s
se res  que  nos  rodean .  Y  as í  ac tua l i za r  nues t ros  po tenc ia le s  evo lu t i vos  y
t rascender  nues t ras  l im i tac iones .

A LBERTO    TALA A
B U D I S M O


