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P s i c o l o g í a  d e  l a  M e d i t a c i ó n :
u n a  v i e j a  a n d a d u r a  c o n t e m p o r á n e a

fondo ...A

De vez en cuando conviene recordar que
las señas de identidad de la Psicología
se nutren de dos palabras griegas, psiqué
y lógos. Para entender los nexos entre Psi-
cología y Meditación ambas palabras son
relevantes. 

1. Meditación = atención, aten-
ción, atención

En la cultura occidental la palabra “medi-
tar” se asocia con discurrir, reflexionar, ra-
zonar, pensar ... para conseguir algo. Es de-
cir, lógos a gusto del consumidor. El
prototipo estético de la persona que me-
dita es “El Pensador” de August René Ro-
din (1840-1917) o el retrato de Jovellanos
que pintó Francisco de Goya (1746-1828)
y que puede disfrutarse en el Museo del
Prado. En los entornos monoteístas medi-
tar tiene que ver con pensar e imaginar al
Ser Supremo, llámese Dios (es decir, Deus,
Zeus), Alá, Yahvé, irrepresentable para mu-
sulmanes y judíos. 

En la cultura oriental la palabra “medi-
tar” tiene que ver con atención, con aten-
ción plena y continuada, con contem-
plar, con estar plenamente conscientes
en cada lugar y momento. Es decir, el ló-
gos entre paréntesis, brillando por su au-
sencia en los estados meditativos. El pro-
totipo estético es cualquier estatua de
Buda sentado en posición de loto, sen-
tado con los michelines al aire, tumba-
do a punto de echarse un sueño o con
cara de buenos días al despertar. En los

entornos budistas, taoístas no hay nin-
gún ser supremo en quien pensar o ima-
ginar, ya que la realidad es impensable
y carece de nombre. 

El foco central de la meditación es, pues,
la atención, proceso psicológico que se
estudia como una asignatura troncal en
la carrera y que practican los estudiantes
tomando apuntes en el aula. Esa no es
la atención con que se opera al meditar. 

2. Psicología = Psique, Mente, Es-
píritu Consciente.

La palabra psiqué significaba original-
mente “aliento vital” en griego clásico y
paulatinamente permitió aludir a la in-
dividualidad consciente, llámese espíri-
tu, mente, cuerpo, alma. A lo largo del si-
glo XX la noción de psiqué fue arrumbada
al baúl de los recuerdos en Psicología de
la mano del positivismo y del materialis-
mo. Ahora bien a lo largo de las últimas
dos décadas las llamada neurociencias
han vuelto a abordar los estados de con-
ciencia como asunto de estudio y paula-
tinamente la psiqué con distintos disfra-
ces se ha situado en un primer plano de
la investigación y de la acción psicológi-
ca. Determinados estudiantes y profeso-
res de Psicología viajaron a Oriente du-
rante las décadas de 1970 en adelante
con becas de postgrado o de formación
continua. Algunos cayeron en la cuenta
de que una parte de los fenómenos psi-
cológicos no se abordaban de modo su-

ficiente a través de los paradigmas con-
ductuales, cognitivo-conductuales, social,
psicoanalítico. En las décadas de 1990 y
del 2000 algunas de esas personas pei-

nan ya canas, tienen consolidadas sus
plazas o tienen una clientela estable, y
están en condiciones de indagar de nue-
vo en la psique humana, compartir sus
hallazgos o publicar sus constataciones,
desarrollos y propuestas.  

3. Hitos en Psicología de la Medi-
tación 

En esta andadura hay algunos hitos que
son poco o nada conocidos en los am-
bientes académicos o profesionales de la
Psicología española. En 1971 Claudio Na-



A fondo ....6

ranjo y Robert Ornstein publicaron un li-
bro titulado Sobre la Psicología de la Me-
ditación cuya escritura estuvo plagada
de desavenencias. No volvieron a escri-
bir juntos. Naranjo es un psiquiatra chi-
leno contratado entonces como investi-
gador asociado en la Universidad de
California en el Instituto de Investigación
y Evaluación de la Personalidad. Su cam-
po de interés y ejercicio profesional du-
rante los años siguientes ha sido la Psi-
coterapia Gestáltica. Ornstein era un
profesor asociado de Psicología en la Uni-
versidad de California y a lo largo de las
décadas ha publicado varios libros sobre
los estados de conciencia y el funciona-
miento de la mente meditativa. El libro
fue publicado bajo los auspicios del Ins-
tituto Esalen, destacado centro de inves-
tigación y desarrollo especializado en “ex-
plorar los nexos en común entre Ciencias
de la Conducta, Filosofía y Religión a la
hora de abordar los valores y potenciali-
dades de la existencia humana”. En los
entornos académicos y profesionales es-
pañoles durante décadas se ha procu-
rado incrementar el distanciamiento
entre esas tres vertientes del saber y
del hacer contrastado. 

El segundo hito fue un libro que pu-
blicó en 1987 la editorial Clarendon
Press del Grupo Oxford University Press
titulado La Psicología de la Meditación
y dirigido por Michael West entonces In-
vestigador Estable en la Unidad de Psi-
cología Social y Aplicada de la Universi-
dad de Sheffield. Cada uno de los diez
capítulos fue escrito por diez autores dis-
tintos, destacando tres capítulos que re-
señan investigaciones que utilizan la me-
ditación como variable independiente y
tres capítulos que analizan las secuelas
de utilizar la meditación en psicoterapia.
Este libro no fue traducido al español.
Michael West es un muy destacado ex-
perto en la Psicología de los grupos de
trabajo en entornos laborales y produc-
tivos. La terminología que utiliza tiene
raigambres meditativas en determinados
pasajes. En el jardín de su casa suele me-
ditar al atardecer. 

El tercero hito lo marcó James Austin,
profesor emérito de Neurología en el Cen-
tro de Ciencias de la Salud en la Univer-
sidad de Colorado y actualmente profe-
sor de Neurología Clínica en el Centro de
Ciencias de la Salud de la Universidad de
Missouri. En 1998 publicó un libro titu-

lado Zen y Cerebro en el que combinaba
capítulos que reseñan con minucia el es-
tado de la cuestión en la investigación
de laboratorio y capítulos escritos desde
la óptica Zen, que conoce a fondo por ha-
berse iniciado en ella a partir de un pe-
riodo de estancia como profesor invita-
do en una universidad japonesa. En el
año 2006 ha publicado una segunda par-
te Reflejos entre Zen y Cerebro donde in-
corpora los hallazgos de investigaciones
llevadas a cabo con resonancia magné-
tica funcional. Ambos libros están publi-
cados por el Massachussets Institute of
Technology (MIT) y ninguno ha sido tra-
ducido al español por su alto grado de
especificidad.

El cuarto hito lo constituyen una serie de
libros escritos por psicólogos y publica-
dos por editoriales como Kairós, Desclée
de Brouwer, La Liebre de Marzo. Provie-
nen de escuelas de investigación y actua-
ción psicológica con etiquetas como “Psi-
cología Transpersonal”, “Psicología
Humanista”, “Psicología Positiva”, “Inte-
ligencia Emocional”, “Fluir”, “Psicotera-
pia Zen”, “Crecimiento Personal”, Focu-
sing, Post-Rogerianos. En la trastienda
aparecen referencias explícitas o implíci-
tas a la meditación. La mayoría de estos
libros suelen aparecer muy poco en la bi-
bliografía recomendada de los cursos que
se imparten en las universidades espa-
ñolas. Ahora bien llegan a un público bas-

tante amplio por las sucesivas ediciones
que se comercializan. Buena parte de los
psicólogos académicos y profesionales
desconocen o minusvaloran estas líneas
que son estrictamente psicológicas y se
nutren de fuentes ocurrentes como “el di-
rectivo al minuto” o “lo que nunca le en-
señaron en la universidad”. 

4. Psicología de la Meditación en
marcha

En la facultad de Psicología de la Univer-
sidad Complutense puse en marcha en
la primavera del año 2004 un seminario
monográfico titulado Psicología y Medi-
tación Zen al que asistieron con una re-
gularidad superior al 90% un grupo de
30 alumnos de Psicología exclusivamen-
te. En los cursos 2004/2005 y
2005/2006 ese seminario pasó a ser una
asignatura de libre configuración con cua-
tro créditos y medio (45 horas) cuyo cu-
po máximo, 30 personas, se ha cubierto
al segundo o tercer día del inicio del pe-
ríodo de matricula. Se trata de sesio-
nes prácticas donde se ejercita la me-
ditación en movimiento y en quietud,
donde se analiza textos clásicos y con-
temporáneos así como documentales
en DVD sobre experiencias meditati-
vas transculturales. El examen final es

un ejercicio de auto-evaluación a par-
tir de unas preguntas abiertas y de cier-
tas anotaciones en una libreta a lo largo
del curso siguiendo unas directrices.

En el mes de mayo de 2006 se puso en
marcha un grupo de trabajo en la sede
del Colegio Oficial de Psicólogos de Ma-
drid con la denominación “Psicología y
Meditación” y en la que están inscritos
unos 50 colegiados y no colegiados. Se
cuenta con una lista de discusión vía co-
rreo electrónico y asisten los estudiantes
de Psicología que lo solicitan como invi-
tados. Cada mes hay una reunión en la
que se discuten y planean actividades,
una de ellas la programación de talleres
específicos y otra la configuración de un
corpus terminológico propio que permi-
ta consolidar un marco de referencia con-
ceptual y una metodología operativa y
práctica.

5. La inadecuación de la lengua
española

La lengua española constituye una ba-
rrera a la hora de estudiar y expresar no-
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ciones psicológicas en el ámbito de la
meditación muy acuñadas en otras len-
guas. Por ejemplo, términos como awa-
reness, mindfulness y consciousness sue-
len traducirse los tres como conciencia
cuando en realidad subyacen nocio-
nes con connotaciones que las dife-
rencian. Lo mismo ocurre con expre-
siones como self y no self que aluden
al sujeto como objeto que en francés
se expresa como moi y que en espa-
ñol resulta un vocablo intraducible e
inestable. Hay una determinada mo-
dalidad de meditación denominada Vi-
passana en sánscrito identificada en in-
glés como mindfulness meditation o
insight meditation que no hay modo de
identificar en palabras españolas solven-
tes y estables. La palabra insight es otra
pesadilla consuetudinaria en los libros de
Psicología. Otro tanto cabe decir respec-
to al contraste entre mindfulness y min-
dlessness que se diluye en la mejor de las
traducciones. En pocas palabras, la len-
gua española es una barrera a la hora de
expresar nociones psicológicas en la in-
terfaz entre Psicología y Meditación.
Mindfulness es una expresión genérica
en inglés que utilizan  los psicólogos pa

ra referirse a los procesos de atención y
conciencia articulados meditativamen-
te sin tener que pronunciar la palabra
meditación. Se usa mindfulness en vez
de meditación al anunciar cursos y al
resumir hallazgos en entornos fóbicos
al uso de la palabra meditación. La len-

gua española tiene muletas de momen-
to para dar cuenta y razón de modo com-
prensible de los procesos y productos
psicológicos que se derivan del hecho

de meditar. En otras palabras “verde
que te quiero verde” de ahí que el
grupo de trabajo en el Colegio Ofi-
cial de Psicólogos esté buscando
modos de ponerse de acuerdo y
aclararse. No es este el caso en in-
glés donde la terminología que sus-
tenta los nexos entre Psicología y

Meditación está acotada y consoli-
dada en su uso a lo largo de los 25-

30 años últimos. Todo se andará con
voluntad.

Como conclusión señalar que suele ha-
ber un antes y un después entre aque-
llos psicólogos y psicólogas que se sien-
tan a meditar al estilo zen, vipassana,
yoga y descubren o rechazan unas órbi-
tas sorprendentes de la psique humana
en quietud. 

DR. JOSÉ M. PRIETO

Catedrático de Universidad, Psicología,
Universidad Complutense

P u b l i c i d a d



¡ R E A L I C E  Y A S U  S U S C R I P C I Ó N !

 


