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Kāyānupassanā: si de yoga budista se 
trata

Eduardo Francisco Freyre Roach

Resumen

En este artículo se exploran sutras budistas tempranos 
(del Canon Pali) donde se expone la práctica del mindful-
ness, o de la contemplación plena: Satipaţţhāna Sutta,  
Mahā Satipaţţhāna Sutta, y Ānāpānasati Sutta. Se coloca 
el énfasis en  la práctica yoga Kāyānupassanā (mindful-
ness del cuerpo), sus variantes y objetivos, fundamentos, 
y la visión de la corporeidad en que se sustenta. También 
se le compare con las doctrinas y técnicas yogas que se 
exponen en el Bhagavad Gita y los Yoga Sutras de Patan-
jali. Y se muestra como a pesar de su destinación sote-
riológica, el mindfulness yoga budista esta siendo “apli-
cado”, no sin algunos riesgos,  en el mejoramiento del 
rendimiento deportivo de los atletas. 

Palabras clave: Yoga Budista, Mindfulness, Cuerpo, Edu-
cación  Física, Deportes.
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Kāyānupassanā: si da ioga budista se-
-tratase

Resumo

Este artigo explora três sutras budistas em sutras budis-
tas precoce (do Cânone Pali), onde é exposta a prática do 
mindfulness ou contemplação completa. Satipaţţhāna 
Sutta, Satipaţţhāna Sutta Mahā, and Ānāpānasati Sut-
ta. Coloca-se a ênfase na prática ioga Kāyānupassanā 
(“mindfulness do corpo”), suas variantes e objetivos, fun-
damentos e a visão da corporeidade em que se baseia. 
Também se – compara com as doutrinas e técnicas iogas 
Bhagavad Gita e de Ioga Sutras de Patanjali. Mostra-se 
como apesar de seu destino soterológica, o mindfulness 
budista está sendo “aplicada”, não sem alguns riscos, no 
campo do melhoramento do rendimento esportivos do 
atleta.

Palavras Chave: Ioga Budista, Mindfulness, Corpo, Edu-
cação Física, Esportes.

Kāyānupassanā: if it is about the 
buddhist yoga

Abstract

This article explores three early Buddhist sutras (from the 
Pali Canon), where it is exposed the practice of the mind-
fulness, or full contemplation: Satipaţţhāna Sutta, Mahā 
Satipaţţhāna Sutta, and Ānāpānasati Sutta. It emphasises 
on practice yoga Kāyānupassanā (mindfulness of the 
body), its variants and objectives, foundations, and the 
vision of the corporeality on which it is based. It is com-
pared with the yoga doctrines and techniques exposed 
in Bhagavad Gita and Yoga sutras of Patanjali.  It shows 
that despite its soteriological destination, the Buddhist 
mindfulness is being “applied”, not without some risks, in 
the field of physical education and sports training. 

Key Words: Buddhist yoga, Mindfulness, Corporeality, 
Physical Education, Sports.
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Introducción 

El término de “yoga” es de factura hindú. Inicialmente 
yoga significa unión o fusión alma-cuerpo y alma hu-
mana-Dios Brahma. Un “yogui” seria aquel que practica 
este camino “espiritual” o “religión”. Tal sentido general 
de la palabra yoga se le puede trazar en las escrituras 
antiguas sagradas de la India, sobre todo en Upanishad 
y  Mahabharata. Yoga también alude a prácticas donde 
se combinan posturas y movimientos corporales, ejerci-
cios respiratorios y meditación, en función del cultivo de 
ciertas cualidades corporales y estados mentales. En el 
Bhagavadgita (Bhagavad Gita o simplemente Gita), uno 
de los libros del Mahabharata, este sentido técnico sub-
sidia al sentido general de yoga.  

Los sutras tempranos del Budismo (Canon Pali) también 
informan de técnicas yogas. Es el caso de Kāyānupassanā: 
la contemplación o meditación del cuerpo en el cuerpo 
simplemente atención plena del cuerpo o “mindfulness” 
del cuerpo. Este artículo explora en qué consiste este 
yoga, sus variantes, objetivos, visión de la corporeidad 
humana en que se sustenta, su ruptura con las doctrinas 
yogas del Gita y Patanjali, y, por ultimo, su aplicación en 
el campo de Mindful Sport Performance Enhancement 
(MSPE)1

Kāyānupassanā, sus variantes

Hay dos sutras que se consideran clásicos textos yogas o 
de meditación en el Budismo:   Satipaţţhāna Sutta (MN. 
10) y Mahā Satipaţţhāna Sutta (DN. 22)2. Sati, del Pali se 
ha traducido preferentemente al inglés como “Mindful-
ness”3 (THE SATIPATTHANA SUTTA, 2003) y al español 
como “Atención Plena” (NHAT, 1999) o simplemente 
“Atención” (MAJJHIMA NIKAYA, 1999, p.113). A groso 
modo mindfulness seria estar completamente atento o 
consciente a lo que sucede en el momento presente, sus-
pendiendo todo juicio e intervención. 

En estos sutras se describen cuatro prácticas: 
Kāyānupassanā,  Vedanānupassanā, Cittānupassanā, y 
Dhammānupassanā, respectivamente, mindfulness del 
cuerpo, de las sensaciones, de la mente (consciencia), y 
de la doctrina de Buda de las Cuatro Nobles Verdades 

(Cattāri Ariya Saccāni). A la enseñanza contenida en los 
sutras budistas MN.10 y DN. 22 del Canon Pali budista 
suele llamársele Cattadro Satipaţţhāna (Fundamentos de 
la Atención Plena). Cuatro son esos fundamentos u obje-
tos del mindfulness: kāyā (cuerpo), vedanā (sensación o 
emoción),  cittā (mente), y  dhammā (doctrina de Buda). 
Kāyānupassanā se refiere al cuerpo. El sutra MN. 119 
(KAYAGATA-SATI SUTTA, 2013) despliega con mas ampli-
tud esta práctica. Estos sutras presentan cuatro variantes 
de este mindfulness. 

En primer lugar se tiene el mindfulness sobre la respira-
ción. Lo primero que se orienta es estar sentado en un lu-
gar tranquilo y con las piernas cruzadas, de manera que 
la columna vertebral se encuentre erecta y flexible. Así se 
consigue que el cuerpo se mantenga por largo tiempo 
erguido, equilibrado, y flexible. Se alude aquí pādāsana 
(Lotus), postura corporal ancestralmente asumida por los 
meditadores, y que se ha integrado a la cultura común y 
corriente de sentarse en el hemisferio oriental. Tal prác-
tica de ānāpānasati   se presenta en el MN. 10 de la si-
guiente forma:

De la misma manera que un tornero experto o 
su aprendiz sabe, al labrar una voluta grande: 
“Estoy labrando una voluta grande”, o al labrar 
una voluta corta, sabe: “Estoy labrando una vo-
luta corta”, así el monje, al hacer una aspiración 
larga, sabe: “Hago una aspiración larga”. Al hacer 
una aspiración corta, sabe: “Hago una aspiración 
corta”. “Consciente de todo el cuerpo (respiraci-
ón), aspiraré”, así se ejercita. “Consciente de todo 
el cuerpo (respiración), espiraré”, así se ejercita. 
Calmando la actividad corporal (respiración)’ 
aspiraré, así se ejercita. Calmando la actividad 
corporal (respiración), espiraré, así se ejercita. Así 
vive contemplando el cuerpo en el cuerpo inter-
na y externamente. Vive contemplando los facto-
res del origen del cuerpo, o vive contemplando 
tanto los factores de origen como los de disolu-
ción del cuerpo. O tiene consciencia de que “hay 
un cuerpo” en el grado necesario para el conoci-
miento y la atención, y vive con independencia, 
sin apegarse a nada en el mundo. Monjes, así es 
como un monje vive contemplando el cuerpo en 
el cuerpo (MAJJHIMA NIKAYA, 1999, P. 117).

Sucintamente seria prestar atención la respiración tal como 
está aconteciendo. Muy importante es destacar que todo jui-
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cio se suspende. Hay que dejar que la respiración fluya. No se 
contempla interrumpir ni la aspiración ni la exhalación. 

Debe aclararse que el texto no habla ni del orden ni el 
tiempo de duración de estos ejercicios meditativos. Todo 
depende del criterio que adopte los practicantes y los 
guías de meditación, sea en los templos o monasterios, 
o los centros de meditaciones, u otros contextos. Sin 
embargo, es de suponer que la atención a la respiración 
resulta un buen comienzo para quienes se inician en la 
práctica del mindfulness. Al mismo tiempo se trata de un 
objeto de meditación de fácil acceso a cualquier grado 
de cultura meditativa. Usted puede estar parado, acos-
tado, o caminando como en el caso de la usual practica 
de “warking meditation” (meditación caminando)4 en la 
tradición Zen del Master budista vietnamita Thich Nath 
Hahn. También se recomienda algo que indique inter-
rumpir por unos segundos lo que se está haciendo para 
meditar en la respiración.  Es el caso de un programa 
(software) como la “mindfulness Bell”5 (La Campana del 
Mindfulness) instalado a su computadora, que le recuer-
de volver a la atención a la respiración, aunque sea por 
menos de un minuto. Algunos master budistas aconse-
jan visualizarse como respira un niño durmiendo, lo se 
conoce como “baby breathing meditation”. 

En el MN.10 y el DN. 22) se habla, en segundo lugar, de la 
variante de la atención a las posturas del cuerpo. Es decir, 
uno sabe y se dice a uno mismo “estoy caminando”, “estoy 
de pie”, “estoy sentado”, “estoy acostado”. Y así mismo en 
cualquier otra posición corporal o actividades corporales 
tales como “avanzar”, “retroceder”, “mirar hacia delante”, 
“mirar alrededor”, “extender los  miembros”, “encoger los 
miembros”, “vestirse”, “comer”, “beber”, etc.

Se prescribe la meditación en cada parte del cuerpo, órga-
nos, y tejidos, así como las llamadas impurezas del cuerpo: 
fluidos corporales como las heces, bilis, flemas, pus, san-
gre, sudor, grasa sólida, lágrimas, grasas líquidas, saliva, 
mocos, fluido sinovial, y orina. Esta tercera variante con-
templa también el mindfulness de los  elementos mate-
riales que componen el cuerpo: tierra, agua, aire y fuego. 

Finalmente el discurso alude a una cuarta variante que 
consiste en la atención plena de un cadáver en su proce-

so de descomposición y putrefacción. Entonces uno ha 
de decirse: “Es verdad que este cuerpo mío tiene también 
la misma naturaleza, se volverá igual y no escapará a ello” 
(MAJJHIMA NIKAYA, 1999, p. 134). 

Kāyānupassanā da la impresión como si el cuerpo se 
entendiera solo en su dimensión anatómica, fisiológica, 
y temporal, y como algo que no es atractivo, más bien 
repulsivo o repugnante, del cual hay que desapegarse, 
ya sea con su mortificación o el suicidio. Sin embargo, 
hay que tener que este mindfulness se hace también 
respecto a aspectos como las sensaciones y los objetos 
mentales, es decir, el cuerpo en su dimensión sensorial 
o psíquica. De hecho las partes de los sutras que tratan 
del mindfulness de las sensaciones y los objetos men-
tales se refieren a esta dimensión de la corporeidad hu-
mana. Uno puede observar que en el fondo se muestra 
una línea de gradación en la práctica, desde los aspectos 
físicos más visibles a los aspectos sensoriales no visibles. 

Además, en el Ānāpānasati  Sutta (MN. 118) se indica:  

 
Yo os digo – se dice en este sutra- que una de 
las contemplaciones del cuerpo en el cuerpo 
es la contemplación a la respiración…Yo os 
digo que una de las contemplaciones de las 
sensaciones en las sensaciones es la contem-
plación en la respiración…Así es, monjes como 
la atención a la respiración, cultivada y practi-
cada con asiduidad, lleva a la perfección de los 
cuatro fundamentos de la atención (MAJJHI-
MA NIKAYA, 2006, p.132-134). 

Es decir, que el mindfulness de la respiración se aplica a 
todos los objetos6. Esta presente cuando aparece la sensa-
ción de éxtasis o rapto, pasión y apego en la meditación. 

Segundo, no se pierda de vista cuando se habla de im-
purezas del cuerpo, no es que se este juzgando a esos 
supuestos objetos (los fluidos). Simplemente, que el 
meditador este atento (“mindfull”) tanto al objeto que 
se considera impuro, como a la misma sensación de re-
pugnancia que el objeto le pueda sentir. Cabe reiterar 
que resulta esencial al mindfulness que el meditador 
mantenga a raya sus apreciaciones subjetivas, predispo-
sición, proclividades, y reacción hacia la experiencia que 
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esta teniendo. Es decir, no se trata de decir si el cuerpo 
es no es intrínsicamente bello o feo. Mas bien el asun-
to es que el meditador modificar la experiencia de tener 
cuerpo y su visión de la naturaleza mismo, en el sentido 
que se explicara mejor mas adelante. Por ultimo, merece 
puntualizarse que el desapego al cuerpo no se toma en 
stricto sensu. Al fin y al cabo lo que se espera lograr con 
el mindfulness es que el meditador abandone las asun-
ciones tanto negativas como positivas sobre el cuerpo7. 

la meta soteriologica de Kāyānupassanā 

En el sutra MN.119 se listan diez beneficios del mindful-
ness del cuerpo: 

Uno supera lo que desagrada y agrada…Uno so-
porta el frío y el calor, el hambre y la sed,…las for-
mas de hablar hostiles e importunas,…el surgir de 
las sensaciones corporales dolorosas…Uno  oye 
tanto los sonidos humanos como los divinos…
Uno obtiene diversas facultades paranormales…
Uno percibe con su mente la mente de otros se-
res…Uno recuerda sus múltiples vidas anterio-
res…Uno, habiendo experimentado por su pro-
pio conocimiento superior en este mismo mundo 
la aniquilación de las corrupciones, alcanza y per-
manece en la liberación de la mente y la liberación 
por la sabiduría que están libres de corrupciones 
(MAJJHIMA NIKAYA, 2006, p.142-144)

Leyendo el sutra MN. 10 es posible darse cuenta que el 
último beneficio es la meta fundamental, lo cual se ex-
presa en la siguiente sentencia que se repite en los sutras 
budistas sobre mindfulness:

Monjes, el único camino para la purificación de 
los seres, para la superación de la pena y las la-
mentaciones, para la destrucción del dolor y la 
aflicción, para alcanzar el recto sendero, para la 
realización del Nibbana, es éste: Los Cuatro Fun-
damentos de la Atención (MAJJHIMA NIKAYA, 
2006, p.116).

En efecto, tal declaración marca la finalidad del mindful-
ness budista. No debe perderse de vista que el Budismo 
ante todo contempla una religión, y es de las que postu-
lan una creencia y teoría de la salvación humana (Sote-
riología). Sin embargo, la religión del Budismo no es teís-

ta, es decir, no se compromete con la creencia en Dios o 
deidades transcendentes ni mucho menos que hay alma 
sin cuerpo. 

Ahora bien, la Soteriología del Budismo se sustenta en 
la doctrina Cattāri ariyasaccāni (Cuatro Nobles Verdades). 
Aunque no es de las más tempranas, ha devenido en la 
doctrina que identifica ancestralmente al Budismo. Al 
menos, si bien hay contrapunteos entre vertientes del 
Budismo, respecto a esta doctrina existe gran consen-
so.  De hecho en los sutras budistas reiteradamente se 
presenta como la Buddhavacana (palabra de Buda) y la 
frontera que marca la distancia entre el Budismo y otras 
tradiciones espirituales.

A groso modo, la Primera Noble Verdad (Dukkham Ariya-
saccam) postula la existencia de dukkha, el sufrimiento o 
lo insatisfactorio8. El sutra SN.56 define dukkha como lo 
estresante, y se lista como tal el nacimiento, el envejeci-
miento, la lamentación, la preocupación, el dolor, la de-
sesperación, así como encontrarse con lo que no se de-
sea, separarse de lo que se desea, no ser lo que se desea, 
etc. (DHAMMACAKKAPPAVATTANA SUTTA, 2013, p.2)9. 
La primera parte de este inventario de los sufrimientos 
tiene que ver con las experiencias que motivaron a Gau-
tama, Gotama, o al Buda como personaje histórico a la 
búsqueda de las causas y la erradicación del sufrimiento. 
Entonces se explica porque MN.10, DN. 22, y MN. 119 pre-
sentan a kāya (el cuerpo) como el primer fundamento y 
a  Kāyānupassanā como la primera práctica del mindful-
ness. Obviamente existe sintonía entre este inventario 
de dukkha y el mindfulness sobre la composición física 
y anatómica del cuerpo y su temporalidad. No es difícil 
darse cuenta que la práctica del mindfulness del cuerpo 
desarrolla la interiorización de que hay un cuerpo y de 
su aceptación tal y como es. La Segunda Noble Verdad 
(Dukkhasamudayam Ariyasaccam) reza sobre el origen o 
causa de dukkha. Se alude a tanhā, la sed, el deseo, la co-
dicia, el apego o aferramiento. Los sutras se refieren a tres 
tipos de tanhā:  Kama-tanha  (sensoriales), Bhava-tanha 
(ser como se desea), Vibhava-tanha  (no existir para eva-
dir todo dolor). ¿Puede erradicarse el sufrimiento? La Ter-
cera Noble Verdad (Dukkhanirodham Ariyasaccam) brin-
da respuesta afirmativa a esta pregunta. Aquí se habla 
de la posibilidad del alcanzar el estado de no sufrimiento 
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mediante la supresión del desapego. Por ultimo, la Cuar-
ta Noble Verdad (Dukkhanirodhagāmanī Patipadā Ariya-
saccam) concierne sobre el sendero para lograr el nibba-
na. Aquí se habla de Ocho Nobles Vías (Ariyo Atthangiko 
Maggo), factores, o prácticas correctas (sammā), adecua-
das, idóneas, convenientes o ideales: “correcta visión” 
(Sammādivhi), “correcta sustentación” (Sammā-Ājīvo)  , 
“correcta intención” (Sammāsankappo) , “correcto hablar” 
(Sammāvācā) , “correcto esfuerzo” (Sammāvāyāmo), “cor-
recta concentración” (Sammāsamādhi), “correcto min-
dfulness” (Sammāsati)  . Lo referente al correcto hablar, 
comportarse corporalmente, y buscar el sustento de la 
vida, se subsume bajo el término de sīla (ética o moral). 
Sati (mindfulness) alude a la rectitud del esfuerzo, la con-
centración y el mindfulness. Paññā (sabiduría) engloba la 
intención y visión correctas10.

Se deduce que Kāyānupassanā es parte de sati, y del sen-
dero que lleva al nirvana. De ahí que en la exposición del 
mindfulness respecto al cuerpo, varios pasajes hablan 
de que esa práctica conduce a la concientización de que 
meramente “this is body!” (¡hay cuerpo!). Y en tal medida 
se logra la vivencia de la impermanencia e impersonali-
dad del cuerpo, y con ello la erradicación del desapego 
a todo. Precisamente una de las definiciones de nirvana, 
tal y como se insiste en el sutra MN. 26 (Aryaparisana sut-
ta) es “la suprema salvación de toda sujeción” (MAJJHIMA 
NIKAYA, 2006, p.8). 

Kāyānupassanā: vision de la corporiedad

Ciertamente, Kāyānupassanā se refiere explícitamente a 
la meditación sobre la composición anatómica (órganos, 
huesos, tejidos, etc.) del cuerpo, sus elementos materia-
les (tierra, agua, fuego, aire), determinados procesos y 
fluidos fisiológicos, así como el envejecimiento corporal, 
y la muerte. Sin embargo, el Budismo no se compromete 
una visión reduccionista y dualista de la corporeidad hu-
mana. ! Veamos!

En el sutra MN. 26 se lee que el apego ocurre porque 
“nos bloqueamos”, “nos atamos” a objetos (formas ma-
teriales, los objetos tangibles, visuales, sonidos, olores, 
o sabores, es lo que se denominan “las cinco sogas de 
los sentidos”. Es decir, esos objetos nos seducen, cae-

mos en su trampa, red o enredo, nos enviciamos y nos 
apasionamos con ellos. De forma mas técnica en los 
sutras budistas se suelen encontrar pasajes donde una 
vez que se habla de las formas de sufrimiento (primera 
noble verdad) se plantea como resumen y colofón  que 
Sankhittena pañcupādānakkhandhā dukkhā, es decir, 
los cinco agregados del apego (khandhas) son dukkha” 
(DHAMMACAKKAPPAVATTANA SUTTA, 2013, p.2). Por 
tal se entienden: nama-rūpa (materialidad-mentalidad), 
vedanā (sensaciones, emociones o sentimientos), sañña 
(percepciones), sankhāra (formaciones, construcciones, 
fabricaciones, proliferaciones mentales, corporales y 
conceptuales), y viññāna (consciencia11. Se reitera que 
son impermanentes y funcionan interactivamente12. 
“Monjes, - se plantea en el sutra MN.38 - la conciencia se 
define por la condición especifica de la que surge en de-
pendencia: si la conciencia surge en dependencia del ojo 
y las formas visibles, se define como conciencia visual…
…”(MAJJHIMA NIKAYA, 2006, p.231). Sucesivamente se 
dice lo mismo respecto cuando la consciencia esta deter-
minada por el oído y los sonidos, la nariz y los olores, la 
lengua y los sabores, el cuerpo y los objetos tangibles, y 
la mente y los objetos mentales. Co lo cual se descartan 
el dualismo psicofísico y el reduccionismo fisicalista de la 
corporeidad humana.  El meditador entrenado es capaz 
de ver el aparecer y desvanecer de los agregados, y sus 
interacciones.

Obviamente, no es lo mismo cuando se toma el cuerpo 
como cuerpo que cuando se toma como uno de los cinco 
agregados del apego. Y lo mismo se aplica para las sen-
saciones, la consciencia y los objetos mentales que se 
mencionan. No es difícil notar que  el grado de mindful-
ness de los agregados es directamente proporcional al 
desarrollo alcanzado en tal práctica del mindfulness del 
cuerpo, de las sensaciones, la conciencia, y los objetos 
mentales. Se explica entonces porque los sutras mencio-
nados ofrecen un orden de exposición que va desde la 
meditación sobre el cuerpo hasta la meditación sobre 
los cinco agregados y las cuatro verdades hasta orden de 
explosión, pasando por la meditación sobre las sensacio-
nes, los objetos mentales y la consciencia. Quien llega a 
estos niveles superiores de meditación logra tipo de me-
ditación ha logrado un alto grado de desapego y, entre 
otras cosas, supera la visión de la escisión cuerpo.
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Ahora bien, sutras budistas tempranos aluden al Surgi-
miento Dependiente (Pratītya-samutpāda).  Tal doctrina 
reza “Cuando esto es, eso existe, al surgir esto, eso sur-
ge…” (MAJJHIMA NIKAYA, 2006, p.234), en esencia, que 
no hay nada en el mundo separado o aislado, y causa 
de sí mismo. Todo lo que aparece y se desvanece ocurre 
por determinadas causas y condiciones13. Esta doctrina 
contempla que hay 12 factores interconectados, al surgir 
uno, surge el otro. Estos son: “ignorancia”, “composicio-
nes mentales”, “conciencia”, “organismo psicofísico”, “seis 
esfera de los sentidos”, “contacto”, “deseo”, “apego”, “de-
venir”, “nacer-envejecer-morir-pena-lamento-dolor-aflic-
ción-tribulación”. Y se sentencia: “He aquí el origen de 
todo este montón de sufrimiento” (MAJJHIMA NIKAYA, 
2006, p. 234; MAHA-NIDANA SUTTA, 2013). En el mismo 
contexto se habla de lo podríamos decir el la “cesación 
dependiente”, es decir, la reversión del sufrimiento. Aquí 
también se explica no solo que entre los agregados hay 
intercondicionamientos, sino que se relacionan de la 
misma manera con otros factores como la ignorancia, las 
formaciones mentales, y los factores kármicos. Y se infiere 
que la corporeidad humana no es más que la intercone-
xión de los cinco agregados del apego en corresponden-
cia con el surgimiento dependiente.

Como colofón de Pratītya-samutpāda se tiene un postu-
lado fundamental de la filosofía del Budismo: anattā, es 
decir, la doctrina de que por cuanto nada es condición 
de sí mismo, a nada se le puede atribuir ser en sí mismo. 
En sutras como el Milindapañha sutta (1890), Potthapada 
sutta (2013) y Chachakka Sutta (2013) se explica exhaus-
tivamente como el surgimiento dependiente asumido 
lleva al abandono de la asunción del ser, y, por consi-
guiente de la practica de autoidentificación. Esto seria 
interiorizar y externalizar mental,  discursiva y corporal-
mente etam mama (esto es mío), eso ham asmi (este soy 
yo), eso me attā (este es mi ser en si) (MAJJHIMA NIKAYA, 
2006, p.220). Por lo tanto, si se afirma que los agregados 
están carentes de ser, entonces eso mismo se aplica al 
cuerpo, a la mente, a los dolores, en fin a todos. Es de-
cir, se erradicar la practica de “este es mi cuerpo”, “soy mi 
cuerpo”, “mi cuerpo es mi ser”. 

La doctrina de anattā lleva a otro postulado fundamen-
tal: śūnyatā, es decir, la vaciedad o vacuidad de ser de 

todo cuanto existe. El sutra MN. 121 se habla en términos 
de “la vacuidad de lo que allí no existe” (MAJJHIMA NI-
KAYA, 2006, p. 162), y como toda percepción (sea de un 
bosque, un pueblo, la gente, una piel de toro, la tierra, el 
espacio, la conciencia ilimitada, la esfera de la nada, etc.) 
es vacía de ser en si. Los sutras de la tradición budista Ma-
hayana ponen el acento en esta implicación de la doc-
trina del surgimiento dependiente. Se desprende que el 
mindfulness del cuerpo tributa a esta meta, en tanto se 
trata que el meditador vivencie que solo hay mero cuer-
po, cuando llega a la meditación de los agregados viven-
cia y el surgimiento dependiente, alcanza la experiencia 
directa del no-ser o la vacuidad del cuerpo. En virtud de 
esto el apego esta privado de fundamento ontológico. 

El apego esencial que puede decirse esta en la base de 
todos los apegos es el apego al yo. Dada esta corrección 
entre el apego y el desapego al cuerpo y al yo, se cierra la 
perspectiva de asunción de los dolores del cuerpo como 
algo privado, y fatal o trágico. 

En fin, las doctrinas budistas de los cinco agregados del 
apego, el surgimiento dependiente, el no ser en si mis-
mo, y la vacuidad, sugiere una visión  “monista” de la 
corporeidad humana. El mindfulness del cuerpo traduce 
este enfoque a una dimensión práctica. 

Kāyānupassanā en una perspectiva comparativa

Recientemente se ha establecido que en el Gita el yoga 
en sentido técnico aparece preferentemente subsumido 
en otros términos como  diksa, dhyana, tapas, brahmaca-
rya y upasana (ENCYCLOPEDY OF HINDUISM, 2011, p. 596). 
En los marcos de esta misma tradición vedica se encuen-
tran los Yoga Sutras (Yogasūtra) de Patañjali o Patanjali. 
Considerada como clásica literatura del yoga, en esta obra 
se ofrece un registro sin precedente de técnicas yogas. 

Los sutras del Canon Pali del Budismo, cronológicamen-
te anteriores (NATH, 2008), informan de técnicas yogas, 
pero no con tanta recurrencia y explicites como se puede 
verificar en el Gita y los yogas sutras de Patanjali. Estos 
testimonios escritos, aunque comparten temas y térmi-
nos, no se mencionan entre si. ¿Aquellos influyeron en 
estos o viceversa? El debate sobre esta cuestión sigue en 
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pie (FRAWLEY, 2012). Sin embargo, las continuidades o 
semejanzas entre estas tres fuentes del yoga (FRAWLEY, 
2012) pueden haberse debido a la contemporaneidad 
entre las mismas, y a que remiten a textos mas remotos 
como los Vedas, el Mahabharat (capítulo Mokshudhar-
ma) y los Upanishadas. 

En el Gita el yoga se toma esencialmente como conjun-
ción del alma (attā en Pali y ātman en Sanscrito) con una 
supuesta realidad absoluta y ultima, Dios y principio 
transcendental (Brahma). Es mas, Gita significa encomen-
darse a Dios. Sobresale la idea de un yoga devocional 
(adoración a Dios), en función del conocimiento directo 
de Brahma. Tal unión o fusión con Brahma se observa 
también en Patanjali, a pesar de que yoga significa tam-
bién desunión con los obstáculos mentales. Si en el yoga 
del Gita se prescribe la repetición de la palabra ``Gita``, 
en los sutras de Patanjali se informan sobre la práctica de 
samadhi (cesación de la actividad mental), apelando  a la 
repetición mantra OM, silaba expresión sonora de Dios 
(Ishwara). 

Una de las sentencias de los sutras yogas de Patanjali es 
Yoga citta vritti nirodhah, que significa que el yoga se des-
tina a la supresión de la mente o alma individual (citta). 
Citta, entendida como sustancia adopta diversas formas 
(vrittis), a saber, por ejemplo, las sensaciones o emociones 
placenteras y dolorosas. El yoga remueve esos vrittis, que 
obstaculizan la tranquilidad mental, causan dolor, igno-
rancia, egoísmo, apego, aversión y aferramiento a la vida 
(PATANJALI  M. p.3). A tales efectos, en los sutras yogas de 
Patanjali se habla extensamente del control del ritmo de 
la respiración, lo que se denomina Prānāyāma (del Sans-
crito). Se fija la mente en la inspiración y expiración, y, al-
ternativamente se interrumpe, eliminándose las pausas 
(kumbhaka). La pacificación de chitta viene también de 
que el practicante medite en lo bueno y lo malo, la amis-
tad, la compasión, la alegría, la felicidad.  Varios pasajes 
de los sutras de Patanjali (véase lo referente al Kriya Yoga 
en el Libro II) recomiendan la mortificación del cuerpo 
con vistas a incrementar la fuerza de los órganos corpo-
rales y liberarlos de impurezas, y posibilitar que alcance 
cualidades como la mente, y responda a su control. Los 
sutras budistas no se comprometen con la perspectiva 
teísta del Gita y los sutras de Patanjali, y veremos que 

este diferendo doctrinal (filosófico, religioso o soterioló-
gico) lleva a un diferendo técnico. 

Usted no ve en los sutras MN. 10 o SN. 22 que se ha-
ble de mindfulness para tener experiencia de Dios.  
Kāyānupassanā desafía al Gita y los yogas sutras de Pa-
tanjali en este sentido. Tampoco que la revelación sea 
un argumento consistente para admitir la existencia de 
Dios. Incluso, en los sutras budistas tempranos se des-
carta que la idea de Dios haga falta para fundamental 
la moral (KARUNADASA, 2013, p. 154). No es difícil darse 
cuenta que la postulación de existencia de un Dios trans-
cendental es inadmisible bajo las doctrinas budistas de 
paticcasamuppāda y anattā, donde, como se vio, se des-
carta que algo exista separado, permanente, y sin causas 
y condiciones. 

Se reporta que Gautama en su empeño de búsqueda 
soteriológica aprende y domina a cabalidad técnicas de 
meditación  de dos renombrados maestros yogas Sa-
mkhias.  Primero, con Alara Kalama logra como se alcan-
za el estado, dimensión, esfera o absorción meditativa 
(jhana) denominada akincannayatana Ākiñcaññāyatana 
(meditado que se llega al estado de la nada). No suele 
tenerse exhaustiva descripción de este nivel meditativo, 
pero se enfatiza que Buda percibió que con tal práctica 
yoga no se logra el objetivo del nirvana. Se relata que 
el Buda pensó lo mismo respecto a la enseñanza yoga 
Uddaka Ramaputta sobre el jhana  de nevasanna nasan-
nayatan, es decir ni la percepción ni la no percepción. A 
pesar de su desafío al Brahmanismo ortodoxo,  la corrien-
te sramanista  Sāmkhya (Samkhya)14, admite la idea de 
un alma eterna y el dualismo metafísico. Este diferendo 
doctrinal y a la vez técnico se deja ver muy bien en el 
sutra sobre la vacuidad (MN. 121) donde se habla de la 
vaciedad y la unidad dependiente de las esferas o jhanas 
de la no percepción y la nada. Y eso quiere decir, que con 
la doctrina y la técnica de los dos maestros Samkhyas el 
meditador sigue con apegos y no logra alcanzar el esta-
do de mindfulness con respecto a esos estados de absor-
ción meditativa. 

Como vimos en el Gita y Patanjali se llama al control de 
la respiración. Pero en los sutras MN 10 y DN. 22 usted 
ve que un requerimiento técnico básico del mindfulness 
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yoga es la no intervención en el fluir espontáneo de la res-
piración (WYNNE, 2007). Puede decirse que el control de 
la respiración expresa no solo una actitud que contrasta 
con el mindfulness, sino también con la perspectiva del 
no ser o no-ego en si mismo. Una vez mas se evidencia 
como las doctrinas que aquí se están analizando llevan a 
determinadas consecuencias técnicas y prácticas.

En los tiempos de Buda el mortificacionismo era muy 
usual, y ya vimos, incluso que los sutras yogas de Patan-
jali no lo descartan como recurso para la unión del alma 
con Brahma. Es más,  en los yogas Sutras de Patanjali, se 
insiste en la posibilidad del yogui de separarse del cuer-
po, de su invisibilidad cuando la receptividad ocular se 
interrumpe deliberadamente, y de la indestructibilidad 
de las cualidades corporales. Evidentemente, existe vín-
culo lógico e histórico entre la posición idealista y eter-
nalista de la tradición Veda, Brahmanica e Hinduista, y 
la prácticas mortificativas adoptadas por algunas de sus 
vertientes, como la Samkhya. Sutras budistas descartan 
que aun en el estado de la nada la conciencia se separe 
del cuerpo (POSALA-MANAVA-PUCCHA, 2013). La per-
sona que alcanza el estado de la nada, está plenamente 
consciente de cómo se origina y acontece ese estado. No 
obstante, la mortificacionismo no es una ideología uná-
nime en la tradición védica. Y no se debe menospreciar 
que en la disciplina yogui busca potenciar el cuerpo con 
los elementos sutiles tales como los  chakras o cakras 
(energías sutiles en el cuerpo) responsables tanto por la 
salud corporal como mental, y cualidades morales como 
el altruismo y la compasión. 

Se ha insistido en que Kāyānupassanā cuando se dirige a 
la anatomía y fisiología del cuerpo tiene como intención 
el indicar que el cuerpo humano no es inherentemente 
atractivo. Se plantea también que en una ocasión cuan-
do Buda habla ante un grupo de seguidores sobre los 
fluidos y el proceso de putrefacción del cuerpo, algunos 
que fervorosamente realizaron la práctica, terminaron 
cometiendo suicidio. (ANĀLAYO, 2003:149).  Tal conexión 
es recurrentemente vapuleada en los sutras budistas, y 
se basa fundamentalmente en que al postularse que el 
ser es el alma y eterno, el cuerpo se verá como un obs-
táculo o algo que hay que hay que reducir a la mínima 
expresión. No cabria descartar que la apelación a la idea 

del cuerpo como algo repulsivo o repugnante haya sido 
un recurso pedagógico o misionero del Buda o del algún 
segmento de la comunidad inicial de monjes que el fun-
do. Empero, a decir verdad, en primer lugar, el postulado 
de annata desautoriza la asunción del cuerpo como algo 
que posee ser intrínseco. En segundo, lugar, incluso la 
doctrina Kāyānupassanā recalca que el meditador ha de 
mantenerse plenamente atento a la experiencia corporal 
en el momento presente, lo cual implica la suspensión 
de todo juzgamiento. En tercer lugar, de lo que se trata 
es de cultivar el desapego, y eso significa no apegarse a 
la experiencia que se presenta, ni en forma de deseo o 
placer ni en forma de aversión o repulsión.

Esto tiene relación con que Buda desaconsejó las prác-
ticas yogas de austeridad y mortificación del cuerpo. De 
hecho se reporta que durante un tiempo antes de alcan-
zar el estado iluminado se entregó en cuerpo y alma a ta-
les prácticas, exponiéndose, por ejemplo a sensaciones 
corporales y mentales dolorosas: parálisis, paro cardíaco, 
vómitos de sangre, etc., así como o el miedo, el desespe-
ro, la locura, los tormentos y lamentos. Se habla en los 
sutras de un ejercicio respiratorio donde el practicante 
siente estruendosos sonidos al entrar y salir el aire, lo 
cual le genera dolores no solo de oído, sino también de 
nariz, oído, cabeza y estómago. De hecho varios sutras 
se indica que la mortificación del cuerpo es un camino 
innoble y sin frutos para la meta de la salvación 

Todo parece indicar que la comunidad budista tempra-
na envistió la práctica mortificacionista de la comunidad 
Jain. En uno de los sutra budista (en el MN. 36) se registra 
que un discípulo de Mahavira, quien consolidó la secta 
o escuela Jaina, y sistematizó su filosofía, afirma que los 
discípulos de Buda se dedican a cultivar la mente (medi-
tación), y no al cultivo del cuerpo (mortificación). Buda 
explica que el cuerpo y la mente están verdaderamente 
cultivados ni los dolores corporales ni mentales que pue-
den aparecer en la meditación se apoderan de la mente.  
No alcanzan al practicante ni el miedo ni el desespero ni 
los lamentos o tormentos, tampoco, la avidez, la codicia, 
o la avaricia.  Cesa todo  apego, aferramiento o atadura, 
pasión, ignorancia, y fabricaciones mentales. Cuando el 
cuerpo y la mente están cultivados el practicante no se 
identifica ni con su cuerpo ni con su mente ni con las sen-
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saciones corporales y mentales dolorosas o placentera ni 
con los conceptos y creencias. 

Esta posición también va dirigida contras corrientes ma-
terialistas, que sugiere la identificación del alma huma-
na con el cuerpo. Por lo tanto, cuanto este muere, ella se 
aniquila. Desde este punto de vista el esfuerzo moral no 
tiene sentido, y si la entrega a los placeres sensuales del 
cuerpo.  

Las doctrinas budistas suelen presentarse como  un “ca-
mino medio” entre el idealismo, dualismo, eternalismo, 
y mortificacionismo por una parte, y el materialismo, el 
aniquilacionismo, y el hedonismo por la otra. Uno puede 
observar como tal posición media se refleja en la práctica 
de Kāyānupassanā donde se orienta que el yogi concen-
tre sin apego su atención al desvanecer del cuerpo (ex-
terna e interiormente), así como de las sensaciones, los 
objetos mentales, la consciencia, y cada uno de los cinco 
agregados del apego.

Kāyānupassanā para atletas, pero….

Ahora bien, amen de que el mindfulness budista respon-
de a una expectativa soteriológica, hoy en día ha inspira-
do diversas perspectivas para el tratamiento de trastor-
nos psicológicos y neurológicos.   Resulta sobremanera 
recurrente la apelación a experimentos y test psicológi-
cos o neurológicos aparatos de Prueba de Resonancia 
Magnética para demostrar que el mindfulness tienes 
efectos positivos: mejora la  plasticidad neuronal, prevé 
y disminuye la depresión, aumenta el sentimiento de 
compasión y amabilidad y de felicidad en las personas. 
Investigaciones de la última década han demostrado 
que las actividades conscientes e inconcientes a las que 
se refiere la enseñanza budista dependen subalterna-
mente de las actividades neuronales (en las amígdalas e 
hipocampos, y en las coaliciones de las sinapsis neuro-
nales), es decir, que los procesos mentales y neuronales 
se correlacionan (co-arise) y se afectan mutuamente. 
De ahí que se proponga la práctica de “neurobhava-
na” (neuromeditación) o “neurodharma” con vistas a la 
erradicación del apego mediante la interiorización del 
sentimiento de satisfacción, la seguridad y la conexión 
(HANSON, 2013, p. 19).

En el campo de las llamadas Mindfullness-Based The-
rapies (KABAT-ZINN, 2013; SEGAL ET AL., 2012) se re-
comienda al meditador evocar mediante el lenguaje 
interior o monologo pensamientos positivos y no juzga-
torios, y que se refieran al presente, no al pasado o futu-
ro. Se llama a la evitar el uso de oraciones compulsivas15, 
que se estructuran con pronombres personales como 
“Yo” o “Mi”. Más bien se prescribe meditar con pronom-
bres impersonales de forma tal que disminuya el nivel de 
atribución personal y el sentido del ego16.

En el Budismo, como se vio, la frustración, desilusión, de-
sesperanza son dukkha. Por ejemplo, dukkha es no po-
seer o perder lo que considera propio o valioso. En esta 
perspectiva cae un cuerpo que no se enferme nunca o 
lo menos posible,  fuerte, rápido, o flexible, que nos per-
mita alcanzar logros deportivos, reconocerse y ser reco-
nocido como campeón o deportista de éxito. Cuando se 
frustra esta expectativa aparecen lamentos, tomentos, 
preocupaciones, penas, o el sentimiento de desdicha, 
desgracia, mala fortuna o mala suerte. Como se mues-
tra en un trabajo recientemente, la visión budista del 
cuerpo y el trabajo de meditación que implica, ofrece 
subsidios a la Educación Física y los deportes (FREYRE, 
2013). No es menos cierto que la identificación con el 
cuerpo, es recurrente en quienes practican deportes. Y 
justamente los sutras MN 10 y SN 22 ofrecen la técnica 
yoga Kāyānupassanā con vistas a contrarrestar el apego 
al cuerpo y el apego al yo. 

Los estudios sobre los efectos del mindfulness en el ren-
dimiento físico y deportivo van in crescendo (MCCANN C., 
2014). Digamos que Kāyānupassanā esta inspirando a sus 
aplicaciones actuales en este campo. De hecho ha surgido 
una disciplina denominada  Mindful Sport Performance 
Enhancement (MSPE) que promueve en los atletas condi-
ciones físicas y psíquicas favorables para el mejoramiento 
del desempeño deportivo. Se asegura que la práctica del 
mindfulness influye positivamente en condiciones como 
“attention” (atención), “affects” (afectos),  “flow states” (es-
tados de fluidez), y ciertos factores fisiológicos (TIMOTHY, 
ET AL., BERNIER AND FOURNIER, 2009).

Respecto a lo primero, con el desarrollo a través del min-
dfulness de una consciencia de no juzgar y centrada en 
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el momento presente, se busca reducir la proclividad de 
distracción de la atención en los atletas antes las tare-
as que debe realizar. Se demanda que el mismo tenga 
la capacidad de prestar atención sostenida a las partes, 
componentes y sus de su cuerpo, así como al medio cir-
cundante al lugar de entrenamiento y de competencia. 
Tal atención puede se continua, situacional, de orienta-
ción, selectiva, flexible y analítica (“divided attention”). 
Se ha comprobado que las estrategias de atención aso-
ciativa garantizan un mejor desempeño deportivo que 
las contrarias (Ibidem, p. 17). El área de trabajo denomi-
nada “mindfulness-based conceptual model of atten-
tion” (modelo conceptual de la atención basado en el 
mindfulness) se centra precisamente en el cultivo de la 
atención en los atletas17. Con relación a lo segundo, el 
desarrollo de “enhance positive affect” busca reducir la 
“sport-related anxiety” (la ansiedad relacionada con el 
deporte), y desarrollar el  “sport-related optimismo” (el 
optimismo relacionado con el deporte) (Ibidem, p.25), es 
decir, una valoración mas beneficiosa y positiva del mo-
mento presente18. En cuanto al tercer aspecto, los  flow 
states se relacionan con lo que los psicólogos del depor-
te conceptualizan como “associate peak-performance 
experiences”, o “being “in the zone”. Es cuando el atleta 
disfruta de la situación, su cuerpo y su mente están en 
armonía, se presenta la aceptación y no reactividad res-
pecto a los estados internos,  están ausentes  el pensa-
miento negativo y la duda. Por último, entre los factores 
fisiológicos se habla de la respuesta neurológica al dolor 
y la fatiga, la presión arterial sanguínea, los niveles de 
grasa, etc. 

Consideraciones finales

El contenido de la exposición sobre Kāyānupassanā en 
los sutras MN. 10 y DN. 22 no se agota en la sección cor-
respondiente por cuanto las demás prácticas (con las 
sensaciones, la mente y agregados) también se refieren 
al cuerpo. Por no hablar de que el mindfulness de la res-
piración implica a estos objetos.

Kāyānupassanā tributa a las doctrinas fundamentales del 
Budismo (Cuatro Nobles Verdades, el Camino Óctuple, 
los Cinco Agregados, el Surgir Dependiente, el No-Ser, y 
la Vacuidad). Indudablemente, se fundamenta en la vi-

sión monista de la corporeidad donde estas doctrinas 
confluyen. 

La encomienda soteriológica específica de Kāyānupassanā 
es la erradicación del apego al cuerpo y el apego al yo (o la 
identificación del yo con algo). Con esto se desafían a los 
yogas que se realizan bajo presupuestos idealistas, dua-
listas, metafísica, eternalistas y mortificacionista (como 
en el caso del yoga en los Samkhyas, el Gita, Patanjali) 
y jainas). El materialismo, el aniquilacionismo, y el hedo-
nismo también se objetan porque promueven identifica-
ción del yo con el cuerpo. 

Determinadas practicas espirituales llevan a una determina-
da teoría filosófica, y viceversa, es decir, las primaras cambian 
bajo el influjo de las segundas. Según un estudio reciente la 
corriente budista Yogācāra ofrece un ejemplo de lo primero 
y la enseñanza de la smrtyupasthāna en la Vajrayāna un 
ejemplo de lo segundo (WANGCHUK, 2013, p.24). 

Lo mismo vale en el caso del contrapunteo entre el yoga 
budista y los otros yogas aquí mencionados. Ambas tra-
diciones yogas sugieren que el cuerpo no se reduzca a su 
dimensión física, que se atienda a las partes más sutiles 
del cuerpo, y que el cuerpo no se tome como mero obje-
to (MOFFIT, ET AL., 2008, p.2). Cuando sucede lo contra-
rio, al yoga se le reduce a lo que se puede hacer con el 
cuerpo, y al status de mero objeto. 

Empero, no es menos cierto que las diferencias doctrina-
les llevan a diferencias técnicas. En el prānāyāma yoga de 
Patanjali se habla del control de la respiración, mientras 
en el ānāpānasati yoga budista se promueve lo contrario 
dado a que se sustenta en la doctrina de annata, es decir, 
del no-ser o no-yo.

Ciertamente, los sutras del Canon Pali del Budismo infor-
man de técnicas yogas, pero no con tanta recurrencia y 
explicites como se puede verificar en el Gita y los yogas 
sutras de Patanjali. Quizás eso se explica porque el Budis-
mo no se compromete no solo con la doctrina filosófica 
sino también con el proceder técnico de esos yogas. 

Si se considera solo la visión del yoga que el Gita y los yo-
gas sutras de Patanjali informan, entonces, no tiene sen-
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tido hablar de un yoga en el Budismo o un yoga budista. 
Mas bien cabria ver al Budismo como un desafiador del 
yoga. Pero si tenemos en cuenta que el yoga precede 
tanto a los unos como los otros, hablar de yoga budista 
perfectamente justificable.

Como se vio, el mindfulness budista sin duda alguna 
puede traer frutos a la Educación física y deportiva. Em-
pero se corre el riesgo del no aprovechamiento del men-
saje yoga budista en toda su potencialidad, cuando se 
sigue tomando el cuerpo como frontera de negociación 
de logros deportivos. No debe pasarse por alto que el Bu-
dismo propone un camino o practica moral. Obviamen-
te, una persona deportivamente mindfull pudiera con-
vertirse en una persona mindfull en la vida en general. El 
deporte pudiera ser un buen comienzo y un puente en 
esta dirección, siempre y cuando tribute a la formación 
de individuos con logros en uno y otro sentido. El caso 
“Oscar Pictorius”, y de otros deportistas implicados en ac-
tos de violencia motiva pensar en este asunto. 

El campo de “mindfulness y deportes” corre el riesgo de 
quedarse atrapado en la contribución del mindfulness al 
desempeño deportivo, y de no ir más allá, es decir, hacia 
donde nos invita el yoga del Budismo. 

Notas

1 Mejora del Rendimiento Deportivo  Mediante el Mindfulness.

2 Los sutras budistas tempranos Canon Pali se divide en tres 
partes. La de Sutras Nikayas se subdivide en Majjhima Nikaya 
(MN), Anguttara Nikāya (AN), Digha Nikaya (DN) y Samyutta 
Nikāya. Por eso a los sutras se les identifica por el corpus del 
Canon Pali al cual pertenecen y un número.  Para este trabajo 
se ha utilizado principalmente la versión en español del Majj-
hima Nikaya (2006) traducida del pali por Amadeo Solé-Leris y 
Abraham Vélez de Cea. Los términos de pali y su correspondi-
ente traducción al ingles los he tomado de la compilación (THE 
FOUR NOBLE TRUTH, 2008) hecha por Ānandajoti Bhikkhu.

3 En los sutras budistas tempranos se manejan sinónimos de 
Sati (mindfulness): annussati, que significa (calling to mind, “lla-
mando a la mente”), patissati ( remembrance, recuerdo), dha-
ranata (bearing in mind, colgado en la mente), saranata (recol-
lection, recolección) (THERA, 2013, p.8).

4 Explicaciones e instrucciones sobre el “walking meditation” se 
ofrecen en Silananda (2010).

5 Visítese http://www.mindfulnessdc.org/bell/  para la insta-
lación de este software.

6 Incluyendo las llamadas tales como las “fabricaciones” (papa-
ñca) corporales y mentales. Por tal se entiende  cuando se con-

sidera a los objetos sensoriales (visuales, olfatorios, sonoros, 
táctiles, y mentales) como placenteros o indeseables (BHIKKHU, 
2010).

7 Quien redactó el sutra podía haber incluido este aspecto. 

8 La traducción de dukkha como “sufrimiento” es predominan-
te, aunque ampliamente discutida y desafiada por palabras 
como “humillación” “incertezas”, “narcisismo innato”  “insatisfac-
ción”  “perpetuar situación indeseable” o “empeorar más las co-
sas que lo que están”. Un inventario extenso de definiciones de 
dukkha en ingles puede consultarse en “Dukkha” (2013).

9  Se tiene una traducción de este sutra del inglés al español en 
Libros Budistas.com (2000). Exposición extensa de esta doctrina 
se ofrece en varios sutras: en el MN 141 (Saccavibhaṅga sutta), 
MN. 26 (Aryaparisana sutta). El sutta DN. 22 presenta a Cattāri 
ariyasaccān como objeto del mindfulness.

10 El Budismo indica que el “mal moral” existe en tres niveles 
o estado: anuya (latencia), pariyutthana (“apareciendo”), vi-
tikkama (“hiendo más allá”). Sila, samadhi y panna serían tres 
estadios del desarrollo moral llamados a contrarrestar esos tres 
niveles de proclividad o disposición psicológica al mal. El ter-
cer nivel es el más peligroso (por su concreción, externalidad e 
impacto, pero más fácil de controlar. De ahí que postule que la 
práctica budista de la moral comienza con ese nivel (KARUNA-
DASA, 2013, p. 13).

11 Explicación sustanciosa de los agregados puede encontrar-
se en Bhikkhu (2007). 

12 En los sutras se plantea que la consciencia esta determinada 
por los demás agregados, pero, a su vez se plantea que la con-
ciencia produce cuerpo (‘mind-made body’, mano-maya kaya), 
lo cual solo puede ser detectado por quien posea gran nivel 
meditativo (HARVEY, 1993, p.3).

13 La tesis del surgimiento dependiente desafía la idea de 
la causalidad linear e introduce la hipótesis de la  retrocau-
salidad, es decir, que el afecto aparece primero que la causa. 
De eso se viene discutiendo en los estudios de Budismo y en 
Física quántica. 

14 Se plantea que Patanjali fue influenciado por la doctrina 
yoga de esta corriente, y que en el Gita (Capitulo II) uno puede 
encontrar Samkhyas elementos (SHANKARDEV AND STEVEN-
SON, 2007). No obstante, Samkhya no admite la existencia de 
un Dios creador (BERZIN, 2008), aunque si de un alma o espíritu 
universal. En sistema yoga Samkhyas consiste en ocho practi-
cas (ashtanga yoga): yama (abstención), niyama (reglas de con-
ducta), asnana (posturas), pranayana (control de la respiración), 
pratyahara (desconexion de los sentidos), dharana (concen-
tración) y samathi (absorción del yo) (JARAYAM, 2014). En los 
yoga sutras de Patanjali se expone exactamente lo mismo.

15 Tales como “no puedo”, “siento que el mundo esta en mi con-
tra”, “nadie me entiende”, “no soy lo suficiente bueno”, “nadie 
me entiende”, “me siento no a gusto conmigo mismo”, “algo no 
anda bien” (McCOWN et al., 2012, p. 10).

16 La verbalizar internamente los estados en términos imper-
sonales implica por ejemplo decirse a si mismo: “este es el mie-
do”, “esta es la tristeza”, “este es el (LIEBERMAN, 2007; COLLINS 
ET AL., 2009, P. 3)  Es mejor decirse “Se siente X” que decir “Me 
siento” o “Yo siento”.

17 la atención a la audiencia constituye uno de los factores que 
mas distrae al atleta, y que expresa su proclividad a la identifi-
cación y apego al yo (CHINMOY SRI, 2010).
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18 La agresividad y la proclividad a hacer trampas es también 
una amenaza al deporte (WATANABE, 2000; GORNALL, 2004; 
LEWIS, 2008).
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