
Meditación de Retrocognición 
    
Sutra 20 Mijjhima Nikaya (canon Theravada)
llamada Vitakka-santhana. 

Santhana=reconformar, armonizar, descargar
un peso físico, mental, emocional. 

Reaprehender introspectivamente la realidad y
el mundo a través del pensamiento. 

Vitakka= examinar de forma asociativa
acciones en un proceso mental 

Objetivos: 

1. Reemplazar representaciones mentales
que producen sufrimiento por aquellas
libres de agresión, envidia, apego e
ignorancia. 
2. Interrumpir procesos desintegradores
como: apegos, aversiones, ignorancia,
valorando consecuencias negativas y los
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