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Las tradiciones

• Laica Mindfulness

• Cristiana San Juan de la Cruz, Pablo d’Ors, Berta Meneses

• Budista
• Vajrayana
• Mahayana
• Theravada

… Hinduismo
… Vedanta Advaita
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De Ledi Sayadaw a Jon Kabat-Zinn
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Vipassana y Zen. Diferencias principales

VIPASSANA ZEN

Dirección Libre Cara a la pared

Postura Columna recta Muy muy precisa

Recuento No se recomienda Si se recomienda

Zona Nariz Hara

Respiración Tal y como es Alargar la exhalación

Niveles de atención 1 nivel básico N planos de atención

Sensaciones Punto clave Punto menos relevante

Pensamientos Punto relevante Obsérvarlos como punto clave

Caminar Siempre quietud Kin-hin

Rumbo Sampajañña Sendero óctuple
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La simplicidad
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