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RESUMEN

Esta investigacion es una monografia tubo como objetivo principal, es responder a
la siguiente pregunta ;Es posible establecer una aproximacién del fendmeno de la
depresion entre la gestalt y el budismo Tibetano?

La intencion de esta monografia, fue un acercamiento entre la vision
epistemologica fenomeldgica de la mirada de la gestalt, como también desde la
fenomelogia del budismo Tibetano en relacion con el fenémeno de la depresion.

Para responder los contenidos de la investigacion fue necesario obtener
informacion a través de una breve fuente documental bibliografica. En este trabajo incluy6
cuatro subcapitulos; primero la historia de la depresion desde el paradigma bio-médico. En
segundo lugar una reflexion del enfoque del paradigma hegemoénico bio-medico de la
depresion. En tercer lugar se realiz6 una seleccion de conceptos teodricos principales de la
gestalt y la cuarta parte se realizd6 una seleccion bibliografica del pensamiento budista
Tibetano, que consistid6 en destacar la mirada de la corriente mahayana, de la escuela
madhyamika prasangika. Se considera una de las cuatro principales escuela del budismo.
Esta escuela es reconocida por su profundo estudio analitico sobre los fendmenos.

Este ultimo pensamiento epistemologico utiliza una légica para describir la no-
existencia de yo, siendo este el origen del sufrimiento. Utiliza una mirada cosmoldgica,
integradora, que explica como las emociones negativas o aflictivas, afectan la mente y la
salud de las personas.

La conclusion de esta investigacion, se presente en tres partes la primera las
semejanzas, diferencias y coincidencia entre la gestalt y el budismo Tibetano, en segundo
lugar una reflexion sobre la falta de amor a si mismo que padecen la depresion y finalmente
la conclusion que la eliminacion de las perturbaciones mentales, porque ellas producen
dafios y sufrimientos, debido a que la concepcion de la existencia del yo. Por lo tanto, las
perturbaciones mentales, son el origen de la depresion.

Al final de esta monografia hay un anexo, para complementaridad y profundizar el

pensamiento del budismo Tibetano.
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PREGUNTAS y REGALOS

Jardin del asombro donde las
preguntas se azulean y se transforman en regalos.
Donde se reconoce que toda persona es un regalo.

Regalo, regalo de ser ta.

Regalo de preguntar quién eres td, regalo del brindarte:
que es ir dando a conocer tu creacion.

Tu alternativa,

lo que tl propones a la vida,

El camino para tratar al mundo

de tu.

Entonces

El asombro es una fuente de preguntas y regalos,

Hay un ejemplo en este recuerdo de las galerias de antafio.
(Weinstein, 2003, p.17)
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PROLOGO

He recorridos varios caminos y en algunos de ellos he llegado al final. Pero sin
darme cuenta de lo hermoso y bello que habia a su alrededor. Sélo con el afan de alcanzar
ese final, desperdicié la satisfaccion de comprender lo agradable que son los caminos.

Hace aproximadamente cuatros afos, mi loca carrera acabo, cuando inicié el camino
del budismo Tibetano. Primero comencé por disminuir la velocidad, luego empecé a
caminar, fui deteniendo el paso lentamente y finalmente me detuve. En ese momento
comencé a contemplar, entender e interconectar los hechos de la vida desde otra
perspectiva.

Para realizar un cambio profundo de mi estructura mental, comencé a detenerme mi
mente, a través de la meditacion, a aquietar la mente, a evitar que mi mente saltara como un
mono, que salta de una rama a otras sin control.

Entonces comencé con mis 0jos que tuvieron que acostumbrarse a observar con mas
calma y ver las conexiones de las cosas, ya ellos estaban habituados a mirar de una manera
predeterminada la realidad en forma fragmentada.

Luego segui como mi cuerpo, que tuvo que adecuarse a esta nueva velocidad y este
nuevo especio. Sobre todo mis piernas, que estan acostumbradas a correr los caminos sin
percibir lo pisaban.

También mis palabras tuvieron que detenerse, ya que ellas describian todo lo que
sucedia alrededor. Palabras que describian s6lo lo externo. Se dedicaban a descifrar los
paisajes. Millones de ellas, en un permanente devenir, sin conexiones, solo indicar,
palabras, palabras, palabras que trataban de llenar mi espacio, mi mundo, sin lograrlo,
palabras que nacian con el Unico objeto de llenar la gran vacuidad de mi mundo interno,
palabras que intentaba evitar escuchar el sonido del vacio. Palabras llenando todos los
rincones de mi mente.

No ha sido facil este proceso, de cambiar mi mundo interno. Antes de iniciar el
encuentro con el budismo Tibetano. Me encontraba en una situacion muy distinta a la de
hoy. Todo comenz6 cuando llegue a unas inmensas dunas de arena. Dunas que rodeaban
todo mi espacio circundante. El cielo se cubria por inmensas nubes grises, que presagiaban

la tormenta.



Comenceé a trepar las inmensas dunas, tratando de saber qué habia al otro lado de
ellas. Al caminar, el color gris de las dunas, iba cambiando a un color mas célido, y a
medida que avanzaba hacia la cima, la arena también se transforma en una arena mas fina.
Al llegar a la cima me encontraba exhausto y agitado, por lo cual, me senté en la arena para
calmar mi respiracion. Comencé a meditar y mi mente dejo de agitarse y mi cuerpo se
sentia mas liviano.

En posicion de meditacion comencé a contemplar todo lo que habia alrededor. Se
veia el inmenso mar, que era de color esmeraldina, sus costas eran largas y extensas playas.
El cielo comenz6 a disminuir su agitacion. En ese instante comencé a contemplar la
vastedad del espacio. Entre los oleajes del mar, los elementos naturales continian con sus
juegos cosmicos, el ruido de los truenos que se producia al chocar las nubes, el viento que
agitaba todo la inmensidad. Esta contemplacion de la inconmensurabilidad del espacio,
produjo en mi una tranquilidad interna.

En el horizonte, se mezclaban el cielo y el mar, que se transforman en un solo
elemento, y en aquel lugar aparecieron tenuemente algunos rayos de luces de colores,
blancos amarillos y rojizos. Cada vez que avanzaba esta luz, en el cielo se iban disipando
las nubes grises, a un cielo mas azul y el mar iba disminuyendo su oleaje.

Ahora todos los elementos que estan ahi en este paisaje forman una continua
unidad. De esta manera tan particular de explicar, fue como conecté con el budismo
Tibetano. En la medida que he ido conociendo el dharma (conocimiento) o el sendero de

Buda, he ido aquietando mi mente y logrando mi paz mental.

Somos lo que pensamos
Todo lo que somos surge con nuestros pensamientos.
Con nuestros pensamientos hacemos el mundo.

BUDA
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Parar llevar a cabo este trabajo, realizaré un proceso de exploraciéon de los
conocimientos de la sabiduria del budismo, a través, de la bisqueda bibliogréfica sobre la
sabiduria budista Tibetana. De este modo podremos constatar, como este saber oriental
utiliza como metodologia, una compresion intelectual, racional y logica del Dharma, como
para eliminar el sufrimiento y alcanzar la paz interior.

Finalmente mi humilde pretension en este trabajo de investigacion, es ilustrar al
lector, para que pueda llegar a tener una visién del budismo Tibetano y como esta
sabiduria, a través de su paradigma y cosmovision, es capaz de ayudar a las personas para
liberarse de la rueda del Karma y por ende de su sufrimiento, visualizando la realidad
ultima, que es muy distinta a la realidad que nosotros percibimos, a través, de nuestros
limitados y engafiosos sentidos, generando un constructo mental que nos aprisiona y nos
genera el sufrimiento eterno. Este sufrimiento acumulado serd purgado, a través, de
innumerables renacimientos, hasta que nuestra mente no despierte de su suefio y se

ilumine, como fue el caso de Buda.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTOS BASICOS

1. ANTECEDENTES Y PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

El fenomeno de la depresion, se viene estudiando y tratando médicamente desde el
antiguo Egipto, hace aproximadamente tres mil afios. Eran los sacerdotes los encargados de
curar estos males. Ellos lo consideraban a la depresion como un problema del alma.

Luego en los tiempos de la antigua Grecia, también se conocia el fenomeno de la
depresion y para ellos le asignaron el nombre de melancolia o (bilis negra).

Ya en el siglo I'V, el médico Hipdcrates, trato el tema de la melancolia en el Corpus
Hippocratum, en su discurso explicaba que la melancolia, era un exceso de bilis negra. “El
Corpus Hippocratum hace derivar la melancolia de determinada discrasias de la sangre y
los humores. La sangre alberga al espiritu, el cual puede resultar turbado, enturbiado, por
una mezcla andémala de humores, a la sangre” (Telenbach.1976, p.21) esta concepcion de la
depresion, de algiin modo se ha atribuido a una causa de la enfermedad corporal.

Por otra parte, el médico griego Areteo de Capadocia, en el Siglo I de nuestra Era,
desecha la etiologia hipocratica y atribuye, en cambio la etiologia de la depresion a factores
psicolégicos, asociandola con la mania y valorizando la importancia de las relaciones
interpersonales.

A partir de estas dos nociones en relaciéon con la naturaleza de la depresion, se
configura una pregunta: ;La depresion es de origen organico o psicologico? Este
cuestionamiento aun permanece en la actualidad.

Actualmente hay varias interpretaciones sobre la depresion, una de ellas se ha
considerado como una “enfermedad” y se la define como “Endogena, en la que se produce
un desequilibrio bioquimico en los neurotransmisores del sistema nervioso central y en que
aparentemente no suele tener relacion con una causa externa evidente” (Sturgeon, 1985, p.
39), pero si la depresion es exodgena se explica su etiologia: La causa de la “enfermedad” se
asocia “Por estimulos del medio ambiente, droga u otras sustancias que pueden provocar
reacciones” (Sturgeon, 1985, p.39) Asi nos vamos de un extremo a otro extremo. Pero aun

asi ambos se consideran como una “enfermedad.
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Desde el modelo bio-médico se considera la depresion como una enfermedad mental y
se define como “Toda conducta perturbada, disonante o “desviada”, o toda disfuncion
cognitiva o emocional se origina en perturbaciones profundas que pueden obedecer a
alteraciones de origen genético o bien, funcional o infeccioso, reflejadas en cambios de tipo
bioquimico o neurofisiologico (Alarcon, 2005, p. 3) al definir de esta manera la depresion,
queda claro que este modelo bio-médico, considera como una enfermedad y de un “origen”
organico, que puede ser quimico, de predisposicion genética o gatillada por factores
externos.

Para la psiquiatria la depresion se ha caracterizado por “Sentimiento de tristeza,
desaliento, desesperanza, minusvalia personal, pesimismo, tendencia auto-punitivas,
perdida de recuperacion afectiva ante eventos favorables y lentitud psicomotora
generalizada” (De Ledén, 2005, p. 231) y habitualmente los trastornos generales de la
depresion se acompafia con algunas condiciones médicas “La enfermedad vascular
cerebral, algunas endocrinopatias y ciertos trastornos neurologicos como la enfermedad de
Parkinson” (de Le6n O. 2005 p. 231)

A pesar y que la psiquiatria, tiene un elemento integrador cuando se refiere a la causa
psicoldgica de la depresion, aun ha considerado como una “enfermedad crénica”. Siendo
“enfermedad” tiene un caracter médico, lo cual significa que no tiene una cura real, sino
mas bien un posible mejoramiento o rehabilitacion dentro de la enfermedad. En otras
palabras, la persona que padece este tipo de “enfermedad” lo conservara el resto de su
vida. Lo que se lleva a cabo en un continuo tratamiento y hospitalizacion de la depresion.

Todo este fenomeno de la depresion, su definicion, su tratamiento, esta centrado en
la presencia de un modelo de paradigma muy particular, esto conlleva a una serie de efectos
en la intervencion de la depresion. Primero es la conceptualizacion dicotomia del “origen”
de la depresion, si es endogena o exogena, el segundo punto, es el concepto de la
“enfermedad” que se tiene sobre la depresion y finalmente la mantencion o cronificacion de
esta .

Esto se debe, a un tipo de mirada paradigmatica, que consiste configurar las
nociones, conceptos e ideas, desde la separaciéon y fragmentacion. Esto imposibilita

visualizar la interconexion, la interdependencia.
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Para resolver esta problemadtica, es necesario integrar, interconectar, interrelacionar
otras visiones del conocimiento humano. Pero ademds es necesario contar con un
conocimiento interdisciplinario, para ver los fendémenos humanos elaborados desde un
paradigma distinto, porque la interdisciplinariedad nos ayuda “A nuevo desafios, nuevas
soluciones. De esta manera, frente a las encrucijadas que la complejidad del mundo
tecnologizado presenta, la interdisciplinariedad ha aparecido como el modo de encararlo de
una manera mas eficiente y totalizadora” (Ander-Egg, y Follari.1993, p.32) para esto, es
necesario y fundamentalmente hoy en dia, mirar los fenémenos desde la interconexién, con
el objeto de tener mayor amplitud en el entendimiento intelectual, para posteriormente tener
un conocimiento verdadero y de esta forma nos permitird, ser una facilitador en la sanacion
del fenémeno de la depresion.

Si nos ubicamos desde la mirada de la gestalt, esta nocion nos permite construir el
saber desde la fenomenoldgica, lo que significa que el sujeto experimenta su propia
condicion humana, frente a una situacion deprimente. La gestalt en este sentido no
comparte la conceptualizacion de la psiquiatria ya que esta ciencia considera la depresion
en termino de enfermedad, en cambio para la gestalt alude en “Términos de depresion para
referirme a todos los estados efectivos diplacenteros” (Ellerbosk citado por Salama y
Villarreal, 1992 p. 189)

Sumando a esta concepcion, la mirada budista Tibetana, no se habla de la depresion,
pero si se habla de sufrimiento. Para el budismo el sufrimiento es una manifestacion de las
perturbaciones mentales, las que destruyen la paz mental de ser sintiente.

El budismo Tibetano sefala lo siguiente sobre las perturbaciones mentales “Las
escrituras budistas hablan de ochenta y cuatro mil tipo de emociones negativas. Aunque no
se las identifiquen detenidamente, la inmensa magnitud de esa cifra s6lo refleja la
complejidad de la mente y nos da a entender que los métodos para trasformarla deben
adaptarse a una gran diversidad de predisposiciones mentales” (Ricard, 2003, p.116) de esta
manera el estado del sufrimiento, afecta nuestra paz interna, debido a nuestra propia
ignorancia. En el budismo la ignorancia es la raiz principal de toda emocion aflictiva. Y
esta perturbacion mental no permite discernir entre lo que debemos alcanzar la felicidad y

escapar del sufrimiento.

14



Es la persona la que construye y reproduce su propia condicion humana, también
debido a causas y condiciones que la rodean, que afectan su condiciéon interna como
también externa, las causas que son generadas debido a los actos fisicos, las causas
producidas por lo no humano y también las kharmicas. Estas tltimas se define como: “Es la
suma de nuestras acciones, meritos y culpas de los actos saludables o nocivo a través del
cuerpo, la palabra y la mente” (Saddhamanda, 1978, p. 164.). En la persona que se
encuentra en un estado ciclico, todas las cosas tienen un impacto en la salud mental. Su
estado de sufrimiento genera en el ambito corporal sustancia quimica que produce otro
impacto en un organo. Asi sucesivamente, se produce una cadena de situaciones, que van
empeorando a la persona.

Pero ademas, puede ser que su mente en vidas pasada haya contribuido a realizar un
mal karma y que hoy se manifieste en la vida actual como una mente sucia o perturbada.

La medicina oriental tiene un modo de vision propia, al considerar que hay multi-
causalidad de fenémenos de la salud. Estos tres aspectos principales en el ser humano, la
mente, el cuerpo y la palabra. La mente se relaciona con los sentimientos, como por
ejemplo; “El meridiano del rifién tiene un aspecto psicologico, donde el paciente presenta
los siguientes sintomas; Ansiedad, temores, inquietud, nerviosismo, pesimismo, ausencia
de deseo, tension familiar, falta de paciencia y determinacion, dudas antes de actuar,
cansancio psicosomatico” (Shizuto, y Wataru, 1977, p.50). Por lo tanto, es dificultoso
sefialar, cual fue la causa principal por el cual comenzo el sufrimiento.

Podemos considerar que el pensamiento del budismo Tibetano tiene una manera
distinta de abordar los fenomenos y en particular el sufrimiento. Este Gltimo tiene relacion
con el sufrimiento que experimenta las personas, que se encuentran en estado o crisis de

depresion.
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2. FORMULACION DEL PROBLEMA Y PREGUNTA DE INVESTIGACION

La mayor dificultad que tenemos, es tratar de resolver los problemas de la vida
cotidiana, a través del prisma de la causa-efecto, en forma de lineal. Vemos la realidad en
forma fragmentada, aislada. Esta concepcion de la realidad, también se presenta en las
ciencias, y en particular en la psicologia. Esta ciencia ve los problemas de salud mental o
salud general en forma parcelada. Esto trae como consecuencia en ver una parte del sujeto,
un ejemplo de ello, es la medicina en Chile, un especialista para cada dolencia (modelo
biomédico) No existen los médicos que tratan a las personas de manera integral
(biopsicosocial)

La problemadtica que se presenta hoy en dia, tiene que ver con varios aspectos, uno
de ellos es la mirada sesgada, para ver, percibir y abordar los problemas en forma
fragmentada. En segundo término, los efectos negativos multiplicador que puede tener,
intervenir de esta forma. En tercer lugar la linealidad de la intervencién, como lo son la
definicion de la enfermedad, el diagnoéstico, el prondstico y el tratamiento. Por lo tanto, ver
el problema en forma de dualidad, como si la problematica tuviera dos aspectos de la
misma situacion, sin estados intermedios.

La perspectiva que debe tener la psicologia hoy en dia, en considerar al ser humano
como un todo. Esto trae beneficio y bienestar al ser y su entorno, en lo emocional, mental,
intra-extra-psiquico. Con esta mirada contribuye significativamente en el mejoramiento de
la calidad de vida de las personas.

Por todo lo anterior, es necesario y prioritario estar de acuerdos con los avances de
la ciencia y los nuevos desafios que del paradigma al cual estamos adscritos, pero ademas
de redescubrir, otros conocimientos milenarios como la psicologia budista Tibetana, con el
fin de ampliar nuestro horizonte mental.

Para esto es necesario una des-construccion y una co-construccion de los saberes
epistemologicos, en que se sustenta la psicologia

El budismo Tibetano nos permite desarrollar la capacidad de flexibilizar nuestra
propia mente, considerar los fendmenos desde otra perspectiva. A partir de este saber,
contribuir al mejoramiento o sanacion del estado o crisis de la depresion.

De esta manera, se llega a formular la siguiente pregunta de investigacion:

16



PREGUNTA DE INVESTIGACION

(Es posible establecer una aproximacion del fenomeno de la depresion entre la gestalt y el

budismo Tibetano?

3. APORTE, RELEVANCIA Y JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

Esta es una investigacion monografica, que pretende entregar a la psicologia, el
aporte, relevancia y justificacion, a través de una interrelacion entre la gestalt y el budismo
Tibetano, en que ambas miradas se asemejan en el modo de integrar al ser humano y la
salud.

El aporte de esta monografia para la psicologia, se ha tratado de integrar un nuevo
conocimiento, con el objetivo de ampliar nuestro horizonte tedrico, que incluye la
exploracion y la descripcion de los fenomenos y como este pensamiento budista Tibetano,
de esta forma puede orientar en el mejoramiento y sanacion del fenomeno de la depresion.

De esta manera nos permitird dar a nuevas respuestas, a nuevas interrogantes que se
produce en la realidad, de este paradigma al cual estamos involucrados, por lo tanto, esta
investigacion ha pretendido redescubrir este conocimiento milenario. Con el objeto de
entregar conocimientos tedricos, que vienen de esta sabiduria milenaria, para el bien de los
seres sintiente

La relevancia de este trabajo, en particular para el psicologo (a) y en general para la
psicologia, es extender la amplitud del conocimiento intelectual, con el propdsito de que
este profesional de la salud pueda interconectar e interrelacionar, los distintos fendémenos
que afectan al ser humano. Que este profesional, pueda a través del conocimiento tedrico y
experiencial, logre generar nuevos puentes de entendimiento y comprension, con el fin de
favorecer al desarrollo humano, pero en especial a las personas que se encuentran afectada
por el fenémeno de la depresion.

Esta relevancia en el cual se menciona, tiene importancia hoy en dia, debido a los
tiempos que nos encontramos, y el desarrollo de este un nuevo paradigma llamado
complejidad. Hoy en necesario y primordial en fortalecer la nocion de la integracion. Por lo

tanto, el profesional de la salud y en especial el psicologo(a) deba ampliar su entendimiento
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intelectual, un mosaico de sabiduria. Con el propdsito de facilitar el mejoramiento de la
salud integral.

La justificacion de este trabajo investigativo, tiene varias acepciones. La primera de
ellas es que la gestalt se asemeja, al pensamiento del budismo Tibetano. Ambos conciben
que la depresion, es un fendémeno, y como tal, la persona lo percibe como un estado de
displacer. En el pensamiento budista Tibetano, son los estados de las emociones aflictivas,
las que producen sufrimiento, por lo cual, son las emociones son las que producen estos
estados o crisis que afecta a las personas.

En segundo termino de este alcance, es que el fendémeno de la depresion es la mas
prevalencia hay hoy en dia en Chile. Lo complejo de esta situaciéon que afecta ha muchos
Chilenos. Podemos sefialar que la taza de depresion, es cada vez mds alta, como ha
sefialado un estudio Chileno, que la depresion “afectan a alrededor de un 7.5% de la
poblacion en general y ocupa el segundo lugar entre las primeras 15 causas de afios de vida
saludables perdidos por discapacidad o muerte prematura (AVISA) en ellas.” (MINSAL,
2001, p.161) Para esto hay programas de gobierno Chileno, como el PLAN AUGE vy el
COSAM.

Por lo tanto, esta investigacidon monografica, se justifica, debido que es necesario,
enriquecer a la psicologia en su concepcion de salud mental y lo fundamental de este
trabajo de monografico, es entrelazar el pensamiento de la psicologia de la gestalt y el
pensamiento del budismo Tibetano. Con estos dos pensamientos tedricos con sus
respectivas miradas, se pueden articular en la produccion de otros estudios y estimular ha

nuevas investigaciones al respecto.
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4. OBJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS

OBJETIVO GENERAL

Establecer si es posible una aproximacion del fenomeno de la depresion, entre la gestalt y el

budismo Tibetano

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Conocer los antecedentes bibliograficos de la depresion desde el paradigma

hegemonico bio-médico y sus implicancias para abordar dicho fenémeno.

2. Conocer los conceptos centrales del pensamiento de la gestalt con el

proposito de realizar una aproximacion al fenémeno de la depresion.

3. Conocer los conceptos centrales, del pensamiento del budismo Tibetano con

el proposito de realizar una aproximacion al fendmeno de la depresion.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

El marco teodrico “implica analizar y exponer las teorias, los enfoques teodricos, las
investigaciones y los antecedentes en general.” (Hernandez, Fernandez, y Baptista, 1998, p.
22) Por lo tanto, los antecedentes que se expresan en este marco tedrico seran la guia para
esta investigacion. De a esto, esta monografia tiene la pretension de establecer una
aproximacion del fenomeno de la depresion desde la mirada de la gestalt y el budismo
Tibetano

En la realizacion de esta investigacion, ha sido necesario configurar los
planteamientos derivados de dos miradas epistemoldgicas, entre la vision de la gestalt como
budismo Tibetano.

Para llevar ha cabo este trabajo, se realizd en la primera parte, la historia de la
depresion desde el paradigma bio-médico, que incluye los inicios de la depresion, los
diferentes autores que definen la depresion y el origen de su causa, y como esta nocion a
ido evolucionado en transcurso del tiempo desde la mirada bio-medico.

La segunda parte en la construccion de este marco tedrico, se realizé el enfoque del
paradigma hegemonico bio-medico de la depresion. Este apartado tuvo la finalidad de
explicar las implicancias y los supuestos epistemologicos, desde un paradigma
homogemonico, cuyo modelo de pensamiento configura una manera particular de construir
el mundo.

La tercera parte, en la construccion de este marco tedrico, se entregd la
identificacion de los conceptos centrales de la psicoldgica de la gestalt, para realizar una
aproximacion en la interpretacion de la depresion y como mirada fenomenologica, requiere
de otras nociones o conceptos, para configurar una mirada amplia de este fenémeno. Para
llevar a cabo este apartado incluira los siguientes elementos; figura—fondo, darse cuenta,
aqui y ahora, holismo, vacid, meditacion, la nocidon del yo desde la gestalt, ciclo de la
experiencia, mecanismo de defensa y finalmente una aproximacion en al interpretacion de
la depresion.

La mirada de la gestalt, esta situada desde la fendmenologia y desde ahi se

construye la explicacion de la problematica que afecta al individuo.
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La manera de explicar el fendémeno de la depresion, lo realiza a través de estados
afectivos, y no como conceptualiza de la psiquiatria, ya que esta ciencia considera la
depresion en termino de enfermedad, en cambio para la gestalt, considera a la depresion
como en “Términos de depresion para referirme a todos los estados efectivos diplacenteros”
(Ellerbosk citado por Salama y Villarreal, 1992 p. 189)

Finalmente se entregd, varias nociones centrales de la cosmovision del budismo
Tibetano, el objetivo de entender y comprender, en juego complejo profundo, que tiene esta
vision. En el pensamiento de budismo Tibetano, no se habla de depresion, u otro trastorno
mental en el sentido médico o psiquiatrico. Tampoco tienen una taxonomia de la salud
mental, sino mas bien, ellos hablan de las perturbaciones mentales, cuyas causas se deben a
innumerables condiciones para que se desarrollen y generen emociones aflictivas. Pero
ademas el origen del sufrimiento se debe a una mala conceptualizacion del yo. Todo esto,
contribuye al sufrimiento constante de todos los seres sintientes. En el pensamiento budista
Tibetano, corresponde a la mirada de la corriente mahayana, de la escuela madhyamika
prasangika. Esta se considera como una de las cuatro principales escuela del budismo. Esta
escuela es reconocida por su profundo estudio analitico sobre los fendmenos.

En cuanto a la cosmovision de la psicologia budista Tibetana, se habla de las
perturbaciones mentales o emociones destructivas, mas que depresion. Ellas consideran que
las emociones negativas son las que destruyen la paz del ser sintiente y de los demds seres
sintiente en este mundo. “Las escrituras budistas hablan de ochenta y cuatro mil de
emociones negativas. La inmensa magnitud refleja la complejidad de la mente y nos da a
entender que los métodos para trasformarla deben adaptarse a una gran diversidad de
predisposiciones mentales” (Ricard, 2003, p.116)

Para llevar a cabo este apartado se ha incluido los siguientes conceptos centrales del
Budismo Tibetano, las perturbaciones mentales (emociones destructivas), la Ley del
kharma, la vacuidad (Shiinyata), el fenémeno de la Impermanencia, Sufrimiento (Dukkha),
la doctrina del No-Yo (Anatman), la técnica de la meditacion.

El budismo Tibetano nos dar la posibilidad de desarrollar la capacidad intelectual y
flexibilizar nuestra propia mente. Pero ademas nos permite considerar los fenémenos desde
otro prisma, con el objeto de darse cuenta, de las causas de sufrimiento, y los efectos que

producen, llegando a lograr comprender el conocimiento verdadero.
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1. HISTORIA DE LA DEPRESION DESDE EL PARADIGMA BIO-MEDICO.

Este apartado tiene la finalidad de describe una breve historia de la depresion, que
incluye, el origen de la depresion, los diferentes nombre que ha tendido la depresion a lo
largo de su historia.

El sentido de este capitulo, es entregar al lector. Como una nociéon de enfermedad
que ha ido evoluciando a lo largo de la historia de la humanidad, y como este concepto ha

tenido diferentes nombres y diferentes percepciones del origen de la depresion.

Los griegos la escribian con estas caracteristicas:

. Melancolicos: gokiAoyyaiep
. Melancholia: peAayyoAio
. Melén, negro: vaiep

. Jole, col, hiel, bilis: nAoy

El vocablo “melancolia” (bilis negra) deriva del griego. Se encuentra por primera
vez en el Corpus Hippocraticum que hace derivar la melancolia de determinadas discrasias
de la sangre y los humores. La sangre alberga al espiritu, el cual puede resultar turbado,
enturbiado, por una mezcla anomala de humores a la sangre. “Mas los afectados por frenitis
se asemejan a los melancolicos, su estado alterado de espiritu; ya que los melancdlicos,
cuando la sangre est4 estropeada por la bilis y la flema, su espiritu se perturba; Alguno de
ellos también enloquecen” Hipdcrates (Tellenbach, 1976, p.21). Este escrito reconoce
también la enfermedad, en la que la bilis negra, puede darse lugar tanto a trastornos
organicos y también, trastornos mentales.

La descripcion clinica fue realizada por Hipdcrates, quien acuiid el término
Melancolia (Mélanos: negra - Cholis: bilis) por considerar al exceso de la bilis negra en el
cerebro como la etiologia de esta enfermedad. A partir de esta descripcion, la teoria sobre el
origen de la depresion ha ido variando de acuerdo con la época.

También Hipdcrates parece tener razon al haber relacionado los sintomas propios de
los melancolicos con los dos principales: el temor y la tristeza. “Es como consecuencia de

esta tristeza que los melancolicos odian todo lo que ven y parecen continuamente apenados
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y llenos de miedo, como los nifios y los hombres ignorantes que tiemblan en una oscuridad
profunda” (Jackson, 1986, p. 10)

Por otra parte, en el Timeo, el testamento de Platon, se dice “Alli donde los humores
de las flemas 4cidas, saladas y todos los humores amargos, biliosos, se mezclan sus vapores
al movimiento del alma, se generan también todo género de enfermedades de la psique,
entre ellas manifestaciones de ofuscacion y distimia” (Tellenbach, 1976, p.22). Es decir,
que la psique puede estar alterada a partir del estado del cuerpo. Esta vision muestra la
reciprocidad entre el soma y la psique.

Para Platon los mayores males que pueden hacer enfermar al alma son la alegria
exagerada y el dolor exagerado. El hombre extremadamente alegre o completamente pleno
de dolor, tiende en su vehemencia, en ambos casos, los extremos.

La historia de la depresion equivale, practicamente, a documentar el pensamiento
médico y psiquiatrico. Asi se encuentra presente a lo largo de la historia occidental, por lo
que es factible encontrar enunciadas distintas etiologias y diferentes formas de resolucién
de la misma en la literatura de cada época. Sin embargo, se debe hacer la salvedad del
hecho de no poder diferenciar a qué cuadro se referian los antiguos cuando hablaban de
Melancolia, catalogada como “locura tranquila”. En oposicion, los antiguos se referian a la
Mania como “locura mévil”.

Areteo de Capadocia, en el siglo I de nuestra Era, desecha la etiologia hipocratica y
atribuye, en cambio, la etiologia de la depresion a factores psicoldgicos, asociandola con la
mania y valorizando la importancia de las relaciones interpersonales. Escribe: “La
melancolia es una alteracion apirética del animo que estd siempre frio y adherido a un
mismo pensamiento, inclinado a la tristeza y a la pesadumbre”. (Jackson, 1986, p. 12)
Galeno, en el siglo II anota: “Normalmente se ven acosados por el miedo aunque no
siempre se presentan el mismo tipo de imagenes sensoriales anormales. Aunque cada
paciente melancolico actua bastante diferente que los demas, todos ellos muestran miedo o
desesperacion” (Jackson, 1986, p. 18)

El 4rabe Isaq Ibn Miran en el siglo X, Bagdad describe: “En la melancolia hay un
sentimiento de afliccion y aislamiento que se forma en el alma, el paciente cree que es real
pero es irreal. Ademas todos estos sintomas psiquicos hay otros somaticos como la pérdida

de peso y suefio”. (Jackson, 1986, p. 38)
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Constantino, el africano en el siglo XI, planteaba: “La melancolia perturba el
espiritu mas que otras enfermedades del cuerpo. Una de sus llamada hipocondriaca, ubicada
en la boca del estomago; la otra en el cerebro. Todo el cuerpo es afectado por pasiones,
necesariamente el cuerpo sigue al alma" (Pagés, 1992, p 12). Por consiguiente se padece
vigilia, malicia, demacracion, alteracion de las virtudes naturales, que no se comportan
segun lo que solian, mientras estaban sanas.

Luego en el periodo de la Edad Media y el Renacimiento, la etiologia de la
depresion fue atribuida a la posesion demoniaca, al castigo divino, la influencia de los
astros o el exceso de humores, dentro de otras causas.

Paracelso fue la excepcidn, ya que en medio de muchas contradicciones de la época,
afirma que las enfermedades mentales tienen origen mental y que son causadas por
espiritus.

A lo largo de la Edad Media este “demonio” fue conocido con el nombre de acedia.
Aunque los monjes seguian siendo sus victimas predilectas, realizaba también buen nimero
de conquistas entre los laicos. Junto con “la gastrimargia, la fornicatio, la philargyria, la
tristitia, la cenodoxia, la ira y la superbia, la acedia, taedium cordis, considerada uno de los
ocho vicios capitales que subyugan al hombre. Algunos desacertados psicologos hablan de
la acedia como llana pereza” (Fuentes, 1986, p12)

Al hablar de ella en el Cuento del clérigo. La acedia, nos dice, hace al hombre
aletargado, pensativo y grave. Paraliza la voluntad humana, retarda y pone inerte al hombre
cuando intenta actuar. “La acedia genera toda una cosecha de pecados menores, como la
ociosidad, la morosidad, la lachesse, la frialdad, la falta de devocion y el pecado de la
afliccion mundana, llamado tristitia, que mata al hombre: quinto circulo del Infierno”
(Fuentes, 1986, p 46) Alli se les sumerge en la misma ciénaga negra con los coléricos, y sus
lamentos y voces burbujean en la superficie

San Isidoro de Sevilla indica cuatro derivadas de la tristeza: “el rencor, la
pusilanimidad, la amargura, la desesperacion; y seis de la acedia propiamente dicha: la
ociosidad, la somnolencia, la indiscreciéon de la mente, el desasosiego del cuerpo, la
inestabilidad, la verbosidad, la curiosidad” (Fuentes, 1986, p.53)

Uno de los mas conocidos estudiosos modernos de la melancolia fue Robert Burton

(1577-1640), quien dedicd casi toda una vida a redactar su Anatomia de la Melancolia
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(publicada en 1621), en la que resume todos los conocimientos habidos hasta esa fecha
sobre el tema. En sus tres tomos se ofrece una concepcion multifactorial de la depresion,
segun la cual la enfermedad no tiene una tnica causa, sino que puede tener varias: desde el
amor a la religion, pasando por la politica o el simple aburrimiento. Y si varias pueden ser
las causas, varios pueden ser los remedios, que van desde la musica a la compainia.

Lo hereditario y lo temperamental en la etiologia de la depresion también fue
tomada en cuenta, cuando referia que los melancoélicos descendian de padres melancolicos.
Desde el punto de vista etimoldgico, depresion viene del latin Depressio: premere (apretar,
oprimir) y deprimere (empujar hacia abajo), hundimiento; el paciente se siente hundido,
con un peso sobre su existencia y devenir vital que le impide cada vez mas vivir con
plenitud.

La palabra depresion, se uso en Inglaterra en el siglo XVII Asi Richard Blackmore,
en 1725 al estar deprimido en profunda tristeza y melancolia. Robert Whytt 1764, relaciona
depresion mental con espiritu bajo, hipocondria y melancolia.

En 1808 J. Haslam habla de aquellos que estan bajo la influencia de pasiones
depresivas. Para ese entonces el término depresion gana terreno y se usa junto al de
melancolia para designar a la enfermedad, mientras melancolia sigui6é conservando su uso
popular y literario.

Wilhem Griesinger introdujo el término estados de depresion mental como
sinonimo de melancolia. Emil Kraepellin, hacia fines del siglo XVIII, establece un sistema
nosografico con el que va a integrar, en forma organizada y sistematica, el caos reinante en
al psiquiatria. Asi diferencia tres categorias principales: la demencia precoz, la parafrenia y
la psicosis maniaco depresiva. A estas afecciones les atribuyen una causa organica, aun no
demostrable, un curso caracteristico y un desenlace previsible. En 1899 us6 como categoria
diagnostica la locura maniaco depresivo.

Adolf Meyer propuso eliminar totalmente el término melancolia y reemplazarlo por
el de depresion. Asi, en esta puja semantica se llegd a denominar depresion como
melancolia cuando los sintomas eran suficientemente graves como para llamarla
simplemente como depresion. El término ciclotimia fue usado por Kahlbaum en 1863 para

designar las variaciones de las fases depresiva y maniaca, remedando los ciclos.
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Posteriormente aparece el sello de endoégena, que se gesta en si misma, que no
reconoce desencadenantes ni precipitantes en su génesis 0 mantenimiento. A partir de aqui
las descripciones clinicas se fueron enriqueciendo y al mismo tiempo, se fueron
diferenciando los distintos cuadro nosograficos entre si.

En forma relativamente simultanea, Abraham y Freud, a comienzos del siglo XX,
empiezan a esbozar sus hipotesis psicodinamicas, postulando que la depresion en la adultez
era una reactualizacion de una traumadtica perdida objetal temporal, que lo serd vulnerable a
pérdidas posteriores y que desencadena este cuadro.

Desde estos postulados psicodinamicos, un largo tiempo pasara hasta el decenio de
1960-1969, época, en que se enuncia la hipdtesis aninérgica de la depresion de Schidkraut,
postulandose que la depresion se provoca con un déficit de neurotransmisores,
noradrenalina y serotonina. Esta hipdtesis se basaba en el hecho que agentes antidepresivos,
como la imiprimina, incrementa la bio-disponibilidad sinépticas.

Modelo mas actuales que estudian la depresion, como “el de Diatesis-Estrés de Nemeroff'y
Plotsky, integran factores ambientales, genéticos y constitucionales, eventos adversos
tempranos y actuales, asi como las repercusiones a nivel de sistema nervioso central, que

promueve un sistema CRF y noradrenérgicos” (Rojtenberg, y Moreno, 2005, p.434-435)
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Como esta dolencia ha ido cambiando, de acuerdo con la época, con sus diferentes matices

de la depresion

MW (Bilis Negra) -MN)M E===)»> Depressio (Hundimiento)

Bilis Flema Tristeza  Pesadumbre

(Factores Quimicos) (Factores Psicologicos)

o

Alegria Tristezao  Temor Hipocondriaca ~ Alma
Odio- Miedo

La boca del Estomago Cerebro

DEPRESION. <@ Depresion mental <@ ACEDIA

Parafrenial Demencia precoz Hipocondria Melancolia  (Factores Espirituales)

Ciclotimia Psicosis Maniaco Depresiva Demoniaca Ochos vicios capitales

l

Desesperanza extrema

A Noradrenalina Cosecha los pecados menores
ENDOGENA g Serotonina Ociosidad- Somnolencia
(Genético) - Indiscrecion de la mente
Desasosiego del cuerpo
Inestabilidad- verbosidad

EXOGENA Factores Ambientales

Figura N° 1 Interpretacion histdrica de la Depresion (Figura realizada por el autor)
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2. LA VISION DEL PARADIGMA HEGEMONICO BIO-MEDICO DE LA
DEPRESION. (REVISAR) ENFERMEDAD.

El objetivo de esta exposicion es sefialar los alcances del paradigma o modelo de
pensamiento, sobres las implicancias y los supuestos epistemologicos que ha desarrollado
el paradigma bio-medico, con relacion al concepto de depresion como una enfermedad.

Antes de continuar, es necesario sefialar el concepto de paradigma que define
Thomas Kuhn. “Una vision de mundo, una perspectiva general, un modo de desmenuzar la
complejidad del mundo real; Como tales los paradigmas se hallan profundamente fijado en
la socializacion de adictos y profesionales; los paradigmas le dicen lo que es importante,
legitimo y razonable; Los paradigmas son también normativos” (1970).

En nuestro mundo occidental, sobre todo la ciencia psicoldgica, ha adquirido un
modelo determinado, con la pretension de develar y entregar una solucién a la problematica
que afecta a los seres humanos, en particular, a la depresién. Sin embargo, no hay una
mejoria real, es solo aparente y temporal, ya que algo que ocurre en nuestra realidad, en
nuestra sociedad, que hace que se mantienen altos de niveles de estados mentales. Esto
ultimo puede deberse al propio paradigma que vivimos insertos.

Nuestra manera de ver la realidad, es muy particular. Vemos de un prisma que
tiende a fragmentar, separar, cuantificar, los objetos y también los sujetos. Este modelo
busca la medicion, la disyuncion y la abstraccion.

De esta manera pretendemos descubrir la realidad objetiva de los hechos y las
acciones de las personas a través de este prisma. Esta accion permite sentirnos seguros,
porque somos presuntamente capaces de desentrafiar, objetivizar y predecir una verdad. De
esta forma, al realizar esta operacion mental y mecénica, que consiste en abrir, cortar,
separar las partes en distintos niveles del fenomeno, pretendiéndonos acercarnos mas en
develarlo un hecho o fenémeno. El “método cientifico” utiliza esa orientaciéon como la
unica forma de pretender llegar al objetivo ultimo. Toda modelo es una Ilusion.

Esto se puede hacer en una sala de operaciones en los hospitales. Pero no podemos
trabajar con este método en la inmensidad del océano mental, ya que nuestra mente tiene

muchos recovecos, laberintos, o pasajes oscuros, pero también tenemos belleza, y sabiduria

28



interna. El mundo esta interconectado y es interdependiente, pero no se pesquisa con ese
paradigma.

Porque si lo utilizamos, para el descubrimiento de nuestro mundo interno, nos
convertimos en sujetos disgregados, fragmentado y esto nos limita en la comprension de
nuestro mundo interno y por ende, el de los demas.

Este paradigma tiene la particularidad de ensefar, reafirmar y valorar
permanentemente a nuestro intelecto. Como una manera como abordar los fendémenos en
una sola forma univoca, aprendemos a externalizar los hechos.

La vision de la ciencia en general, esta cimentada sobre la base de un “Paradigma de
simplificacion: disyuncion, reduccion y exclusion, se conforma con los usos légicos y el
modelo de racionalidad que este Ultimo determina: una logica y una racionalidad
identitarias” (Roger, 1997, p. 14). Este discurso de la ciencia esta plasmada sobre supuestos
basicos como la identidad, de la no-contraccién de la unidimensionalidad. Es racionalidad
que cree reflejar lo real, con una normalizacion logica externa que sefala el fragmento, con
el objetivo didactico de entenderlo. De esta forma, se dice con claridad y distinciéon un
hecho determinado.

La nocion de paradigma, comporta un cierto niimero de relaciones ldgicas, bien
precisas, entre conceptos, nociones basicas que gobiernan todo el discurso. “El paradigma,
que desafortunadamente reina ain en nuestras universidades, desune por completo al
hombre natural del hombre cultural. La relacion disyuntiva controla el discurso. El
paradigma impone conceptos soberanos e impone, que pueden ser de conjuncion, de
disyuncion, de inclusion.” (Morin, 2002, p. 443-444)

“El paradigma del orden no sélo es el que rige en nuestra cultura y tradicion
occidental, se puede afirmar que toda la ciencia occidental. El orden funciona como dogma,
y los dogmas- como se sabe- no se cuestionan” (Roger, 1997, p. 18). Es el paradigma
ordenado que se ha impuesto en nuestra vida y en nuestra conciencia. Por lo tanto, todo lo
que puede ser distinto, a la nocidon de orden preestablecido por la “ciencia” no pertenece a
la verdad cientifica.

“La ciencia ordena el cosmos, la razén al poner orden en el intelecto del hombre es
un mecanismo contra la locura (desorden), sin razon, desvario. La sociedad al civilizarse

aparta el caos, introduce la ley y el orden.” (Roger, 1997, p. 19). Por este excesivo orden, se
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convierte en una sociedad asfixiante, paralizadora, anestesiante, no evolutiva, incapaz de
generar nuevos sentidos. La locura del orden y de excesiva exigencia social produce
permanentemente dolor, malestar y sufrimiento en los individuos, cuando ellos no son
capaces de responder a las demandas al medio social, se producen una gran cantidad
estados mentales alterados. Lo que antafio fue como una patologia social, hoy se
“naturaliza o normaliza”, por lo tanto, se invisibiliza, se convierte en parte del paisaje
humano.

Se produce otro fendmeno colectivo, producto de esta exigencia del orden. El ser
social se convierte en un ente individualista, pues no nos interesa, lo que puede ocurrir a
otro ser humano, solo impera lo egotico, “Podemos decir que la sociedad es un ser
enormemente autorreferente, egoista, hologramatico” (Roger, 1997, p. 201).

Un paradigma, que se constituye como tal y que se desempefan funcionalmente en
todos los ambitos del quehacer humano, y cuya utilidad necesariamente es imprescindible
para la misma sociedad. Lo que se traduce, por lo tanto, una sociedad constituida por
sujetos aislados y egocéntricos, pero a la misma vez dependiente del sistema.

Esto genera una paradoja: Por una parte este paradigma disyuntivo, convierte al
sujeto en egdtico, aislado. Impone un deseo y lo convierte en una necesidad, una necesidad
que es falsa y es impuesta por el mundo moderno que tiene la caracteristica que son
externa, hace que el sujeto crea como verdadera. El mundo actual impone una necesidad de
sentirse aislado y separado del mundo, pero se produce una problemadtica, por ejemplo; El
sujeto cree sentirse solo y contento de su situacion egotica y aislado. Pero por otro lado,
este sujeto es incapaz de aceptar el vacio-vacuidad-de las cosas y de su propia existencia.
Por lo tanto, se quebranta su estado mental, lo que se traduce en problemas fisicos y
psicologicos.

Otras de las implicancias es la definicion de la depresion al considerar como
enfermedad.

El enfoque neurobioldgico del modelo médico, postula que toda enfermedad mental,
“Toda conducta perturbada, disonante o “desviada”, o toda disfuncidon cognitiva o
emocional se origina en perturbaciones profundas que pueden obedecer a alteraciones de
origen genético o bien, funcional o infeccioso, reflejadas en cambios de tipo bioquimico o

neurofisiologico” (Alarcén, 2005, p. 3). Entonces el modelo bio-médico conceptualiza a la
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enfermedad mental como tal. Esto trae como consecuencia para el “paciente” que padece
esta “enfermedad” lo cual dificulta su mejoramiento.

La depresion también puede empeorar cualquier otra condicion patologica o morbida,
siendo eso observable sobre todo en “Trastorno cardiovasculares y neurogenerativos, los
pacientes con mayor incremento en forma significativa son Infarto Agudo de Miocardio
(IAM) o de Accidente Cerebro Vascular (ACV), trastorno isquémicos, padecimiento de
enfermedades coronaria, ademds se presenta infarto cerebrales silenciosos” (Rojtenberg, y
Moreno, 2005, p 433)

El abordaje de la enfermedad mental como categoria conlleva los usos de criterios
diagnostico que son lo siguientes:

e Recurrir a procedimientos “especificos” (en particular psicofarmacos) de la
condicion, asi diagnosticada.

e Determinar dosis hasta cierto punto, poco flexible y duracion mas o menos definida
del tratamiento.

« Establecer criterios de mejoria y seguimiento igualmente categoricos.

El modelo bio-médico de la enfermedad mental tiene aspectos positivos como:
“Avance en la desestigmatizacion de la enfermedad mental, la ampliacion de los estudios
de la enfermedad mental; credibilidad en la investigacion cientifica; Un diagnostico a través
de un examen logico y racional” (Alarcon, 2005, p. 4) Finalmente el modelo bio-medico de
la enfermedad mental, tiene un amplio horizonte tanto en el trabajo clinico como en las
investigaciones. Pero estas investigaciones, han tendido la particularidad en tratar de
descubrir el origen ultimo de la enfermedad. Lo ha producido lo paraddjico de estas
investigaciones es la cronificacion del estado de la depresion, lo cual produce otro efecto no
menos importante que es la mantencion sistematica del sistema de salud.

Sin embargo, a pesar de las investigaciones sobre la depresion atin queda reducido al
concepto de “enfermedad” o una taxonomia de las enfermedades. Otras investigaciones
desde la conceptualizacion de los neurotransmisores, se producen una etiologia de la
enfermedad desde el punto de vista de al neurociencia

Se ha postulado que en la depresion “Una hipotesis de Schidkraut, 1965 contemplaba

que la disminucién en la actividad y en la motivacion propia de la depresion se relaciona
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con un menor tono noradrenérgico, y que la hiperactividad de la mania se relaciona con un
exceso noradrenérgico” (Dubovsky, y Buzan, 2000, p. 512)

En un segundo estudio de “Siever y Davis 1985, sugirieron que la depresion no se
relaciona con una actividad marcadamente elevada o reducida a la noradrenalina, sino con
una respuesta desigual a factores estresantes que activan los sistemas noradrenérgicos de
respuestas al estrés”. (Dubovsky, y Buzan, 2000, p. 512).

De acuerdo de autores; Coccaro 1989; Grahame-Smith 1992; Leonard 1992;
Montgomery y Fineberg 1989; Murphy y cols. 1989, sefialan que estas conexiones e
interacciones hacen posible que “La 5-HT interaccione con otras aminas y contribuye a las
funciones psicobiologicas, como los trastornos del estado de animo, la afectividad, la
ansiedad, la activacion, la alerta, la irritabilidad, el pensamiento, el apetito, la agresion, los
ritmos circadianos y las funciones neuroendocrinas” (Dubovsky, y Buzan, 2000, p. 512)

S. L. Brown y cols., 1994 realizaron algunas investigaciones han hallado que “Las
concentraciones del metabolito de la dopamina, el acido homovanilico, en liquido céfalo
raquideo, son inferiores en pacientes con depresion mayor y niveles mas bajo de acido
homovanilico, se encuentran en los pacientes con depresion mds grave” (Dubovsky, y
Buzan, 2000, p.514)

El GABA es le principal neurotransmisor inhibidor del sistema nervioso central. Un
impulso de GABA inadecuado en los sistemas de activacion noradrenérgicos podria
provocar la activacion (Arousal) no controlada que caracteriza los trastornos afectivos. “La
salida noradrenérgica, cualquier contribucion fisiopatologica del GABA y los efectos
terapéuticos de los farmacos gabaérgicos en los trastornos del estado de &nimo podria estar
mediada, en ultima instancia, por otros sistemas de neurotransmisores”. (Dubovsky, y
Buzan, 2000, p.514)

La acetilcolina que es la fuente principal de inervacidén colinérgica que recibe la
corteza cerebral, el hipocampo y las estructuras limbicas es un complejo de grandes
neuronas localizadas en el cerebro anterior. “El sistema colinérgico también se ha
relacionado con el control de los estados de animo, un inhibidor de la acetilesterasa de
accion central, se ha descrito que provoca un estado de animo depresivo”. (Coyle, y

Hayman, 2000, p. 20)
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Poland y cols., (1997) han argumentado hipotéticamente que la transmision
colinérgica, relacionada con la transmision noradrenérgicas, es excesiva en la depresion e
inadecuada en la mania. Debido que la acetilcolina es un neurotransmisor de las estructuras
que median en la inhibicién y en las areas de castigo, tal y como hace el sistema
periventricular, la hiperactividad colinérgica aumentaria la conducta de evitacion y
contribucion a la depresion. “Existe hallazgo que apoya esta hipotesis, ya que la entrada
colinérgica reduce la latencia de suefio REM, reduce la mania en algunos pacientes y puede
inducir a la depresion”. (Dubovsky, y Buzan, 2000, p.515)

Desde el punto de la psiquiatria, la depresion se describe como un estado emocional,
un sindrome, o una entidad psiquiatrica. De esta vision la depresion, se caracteriza por
“Sentimiento de tristeza, desaliento, desesperanza, minusvalia personal, pesimismo,
tendencia autopunitivas, perdida de recuperacion afectiva ante eventos favorables y lentitud
psicomotora generalizada”. (De Ledn, 2005, p. 231), pero ademas acompaian estas
caracteristica de los trastornos depresivos, junto con sintomas vegetativos, como los
trastornos del apetito, el suefio y del peso corporal.

Los trastornos generales de la depresion se acompafian con algunas condiciones
médicas “La enfermedad vascular cerebral, algunas endocrinopatias y ciertos trastornos
neurologicos como la enfermedad de Parkinson” (De Leon, 2005, p. 231).

Por lo tanto, la depresion se define como “Un sindrome caracterizado por el
decaimiento del estado de 4&nimo, la disminucion de la capacidad de experimentar placer y
de la autoestima, con manifestaciones afectivas, ideativas, conductuales, cognitivas,
vegetativas y motoras, con serias repercusiones sobre la calidad de vida y el desempeio
social-ocupacional” (Rojtenberg, y Moreno, 2005, p. 432)

La definicion de Alvaro Lista piensa que son los factores genéticos, psicologicos y
ambientales los que interactian en la induccién de la depresion, asi como en la evolucion
recurrente cronica de la enfermedad. “Estos factores generan cambios bioquimicos y/o
estructurales en el SNC, promoviendo asi una sensibilidad para el desarrollo de nuevos
episodios depresivos y la estabilizacion de las condiciones neurobiolédgicas que llevan a la
recurrencia y la cronicidad” (Rojtenberg, y Moreno, 2005, p. 432)

La depresion provoca en el sujeto un intenso sufrimiento psiquico, que lo lleva a

sentir que no vive y a no querer seguir viviendo, de manera conjunta, existe una importante
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discapacidad en el ambito personal, familiar, social, vocacional y laboral. “Este trastorno,
promueve y prolonga enfermedades, lo que provoca el empeoramiento de la calidad de vida
y la salud en todo sus registros” (Rojtenberg, y Moreno, 2005, p 431)

Este apartado de esta investigacion tiene el proposito de sefalar las implicancias se
los supuestos epistemoldgicos, desde el enfoque del paradigma bio-medico, se han
realizado numerosas investigaciones, en tratar de buscar el origen ultimo de la depresion.
Utilizando los avances, tanto en lo tecnologico como farmacoldgico, para tratar de detectar
y realizar tratamiento de la “enfermedad” de la depresion, pero lo més paradojico, es que
existe un aumento en la prevalencia de la depresion en Chile. Lo mas complejo de esta
situacion que afecta ha muchos Chilenos en distintas edades. Podemos sefialar que la taza
de depresion, es cada vez mas alta, como ha sefialado un estudio Chileno, que la depresion
“Afectan a alrededor de un 7.5% de la poblacién en general y ocupa el segundo lugar entre
las primeras 15 causas de afios de vida saludables perdidos por discapacidad o muerte
prematura (AVISA) en ellas.” (MINSAL, 2001, p.161) Para esto hay programas de
gobierno Chileno, como el PLAN AUGE y el COSAM.

Pero creo es importante hoy en dia realizar una integracion, una interconexion de
los distintos enfoque de pensamiento, para abordar la problematica que afecta a muchos

seres humanos que viven en nuestro territorio.
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3. ENFOQUE DE LA PSICOLOGIA DE LA GESTALT

ORIGENES DE LA PSICOLOGIA DE LA GESTALT

En Alemania entre los anos 1870 y 1880 se estableci6é la psicologia como una
ciencia, esta psicologia tenia como objetivo principal en el analisis de la mente en sus
elementos bésicos. La psicologia de la Gestalt, fue creada por Max Wertheimer, y sus
discipulos Wolfgang Kohler y Kurt Koffka, esto fue poco ante de la primera guerra
mundial, esta psicologia Alemana va ha ser una respuesta a la psicologia del conductismo o
Behaviorismo, y su principal exponente fue John B. Watson. Los gestalticos en vez de
buscar los elementos mentales, optaron estudiar las configuraciones y patrones naturales
que aparecen en la experiencia directa, de esta forma se opusieron a la nocion del
conductismo.

Estos tres exponentes de la nueva escuela gestalt se centrd sobre todo en el estudio de
la percepcion visual, para ello realizaron varios experimentos, uno de ellos el fenomeno
Phi.

Al principio, una gran parte de la psicologia gestalt se centr6 en investigaciones sobre
la percepcion: mas tarde se extendio a otros campos como el aprendizaje, la conducta social
y el pensamiento. La idea fundamental de la psicologia gestalt consiste en que la resulta
estéril tratar de comprender los fendémenos por medio del andlisis de los elementos que la
constituyen (Castanedo, 2002, p.44).

Entre 1913 a 1920 Kohler, dirigi6 una investigacion antropologica, sobre
experimentos en la formacion gesltaltica visual, utilizando chimpancés y gallinas como
sujeto de estudio, en primera instancia se dedico a la percepcion y posteriormente al
aprendizaje. A partir de los resultados sobre el aprendizaje “Sostuvo que el proceso de
aprendizaje se daba dentro de un determinado contexto, cuando el sujeto percibia la
relacion apropiada ente los elementos que hubiera en dicho contexto, surgiendo asi una
Gestalt. (Salama y Villareal, 1992 p.3)

A partir de los estudios fenomenoldgicos en la resolucion de problema, “kohler
concluye que el problema del aprendizaje es secundario respecto a la percepcion; La llave
para aprender es el descubrimiento de la respuesta correcta, la cual depende de la

“estructuracion del campo”, o formacion de la gestalt (Castanedo, 2002, p.46) De esta
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forma nace una gestalt o figura por medio de una insight, darse cuenta, de esta forma se
construye una nueva produccion de la conducta que se aprende.

El término gestalt se refiere a una entidad detallada concreta, efectiva y organizada
que posee un talante o una forma definida. Gestalt significa como se percibe los objetos
conocidos en la vida diaria.

La psicologia gestalt, también se le conoce como teoria de campo psicofisico, de
manera que la gestalt considera que la conducta tiene una importancia fundamental en un
medio ambiente, por que consiste en un sistema organizado de tensiones y esfuerzos,
similar a los que se dan en el campo gravitacional o en un campo electromagnético.

De esta manera la psicologia gestalt el concepto basico en el campo psicofisico que se
compone del yo y el medio ambiente conductual, “El campo psicofisico determina la
conducta, significa lo que por naturaleza es tanto psicoldgico como fisico. Dentro del
campo psicofisico se encuentran los determinantes de las conductas que constituyen el yo y
los determinantes externos compuestos del medio ambiente conductual. “El medio
ambiente conductual refiere a todo lo que es experiencia o conocimiento consciente. Las
fuerzas o estimulos sensoriales actuan sobre los 6rganos sensoriales, estos a su vez sobre le
sistema nervioso, y de ahi van a la mente” (Castanedo, 2002, p.47), es decir hay una
relacion de los sistemas psicologico y fisico, lo que produce una conducta, de esta manera
la experiencia consciente, que es lo mismo que medio ambiente conductual, se descompone
de figura y fondo.

“Edgar Rubin (1912), fenomenodlogo Danes, fue el primero en investigar la relacion
Figura-Fondo en los fendmenos visuales, hallando que el campo perceptual se divide en
estos dos elementos” (Salama y Villareal, 1992, p.4). El fondo sirve de marco donde se
encuentra suspendida la figura, y la figura se destaca del fondo por lo tanto, es mas
sustancial y compacta. En términos de la percepcion visual la figura suele ser el foco de la
atencion, que el objeto, en cambio el fondo es el resto del campo visual, que ademéas puede
ser muy sutil en la atencién como el objeto en si, es decir una figura incompleta o abierta
tiende a cerrarse o completarse, esto opera de la misma forma con el pensamiento y el
aprendizaje, “Un problema no resuelto o una tarea especifica no aprendida es una gestalt
incompleta que origina tension. Al resolver el problema se efectua el cierre y se descarga la

tension” (Castanedo, 2002, p.47)
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CONCEPTOS CENTRALES DE LA PSICOLOGIA DE LA GESTALT

GESTALT: FIGURA - FONDO

Tanto en la psicologia gestalt como la terapia gestalt se encuentran elementos
centrales, como es la funcion del organismo en la formacion de la gestalt. El medio
ambiente conductual, esta formado por el fondo o campo y el foco sobresaliente de la
atencion y la actividad, se llama figura o gestalt. El proceso de satisfaccion y las
desapariciones de las necesidades del organismo tienen una concordancia con su gestalt, es
decir, cuando una gestalt satisface se destruye esa gestalt o se destruye la figura.

El proceso de formacion de figura—fondo “Es dindmico y ocurre cuando las
necesidades, urgencias y recursos que se hallan en el campo progresivamente otorgan sus
poderes de interés, brillantes y fuerzas a la figura dominante (Salama y Villareal, 1992,
p.34)

Esta configuracion del campo es decir figura-fondo, va cambiando a la medida que el
organismo y la persona cambian, lo cual se modifica la figura y se reorganiza el fondo. Si
una situacioén aparece como desorganizada a una persona que no percibe una figura nitida,
“La gestalt no tendran significado para dicha persona; solamente surgird en ella la
confusion. Tarde o temprano este campo debera tomar un significado y la persona tendra
que hacer un insight para poder enfrentarse a los problemas percibido” (Castanedo, 2002,
p-50) de esta manera las personas estan regulado por la conducta, y que se encuentran
dirigida por el principio de adaptacion.

“Perls plantea que existen dos necesidades fundamentales en el ser humano; la
necesidad de sobrevivir y la necesidad de crecimiento. Llenando estas dos necesidades,
nuestra percepcion estd dirigida a proporcionar un significado a la situacion” (Castanedo,
2002, p.49) el proceso que tiene la caracteristica de cambio y de adaptacion, de esta manera
los significados que construyen las personas a través de las experiencias pasadas y ademas
de los intereses individuales también cambian, se modifica a su vez la figura y se organiza
le fondo.

En la relacion que se da entre la figura-fondo es dinamico y se la conoce como
autorregulacion, de esta manera le organismo lucha por mantener el equilibrio que

constantemente es alterado tanto por sus necesidades y sus satisfacciones. Segun la gestalt,
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el equilibrio significa que los elementos que entran en juego de una situacion determinada,
el organismo, tratan de dirigir ese objetivo, es decir, la conformacion y luego a una
posterior destruccion de la gestalt. De esta manera el organismo trata de organizarse y hacer
lo posible relacionarse con otras personas y con su propia realidad.

La gestalt tiene por finalidad en trabajar con los elementos inconclusos o asuntos
inconclusos. “Cuando el ciclo de la experiencia se auto-interrumpe es cuando se produce un
asunto inconcluso. Es entonces cuando se acumula en el organismo la tensién que produce
la gestalt incompleta inconclusa” (Castanedo, 2002, p.373) En consecuencia se convierte en
elementos fundamentales para el proceso terapéutico.

Los asuntos inconclusos conducen a prejuicios en el sentido que las necesidades y
metas en el presente se conceptualizan, de esta forma se cristalizan y construyen en
necesidades insatisfechas, lo cual, va obstaculizando sus reales necesidades y
satisfacciones, “Cuanto mas asuntos inconclusos tenga una persona, mas dificil encontrar
satisfacer las necesidades de presentes” (Castanedo, 2002, p.385)

Pero en los casos severos este obstdculo, serd como base para la compresion del
funcionamiento psico-patolégico de la persona, para esta nocidn existe tres
acontecimientos:

1. Asuntos inconclusos, segin los describe Perls, pertenecen al pasado distante o
reciente.

2. Asuntos no —iniciados, pertenece al futuro.

3. Acontecimiento o sucesos sorprendentes o in-esperado.

Unicamente al comienzo de lo que ocurre se sitiia en el presente, no son parte de la
formacion normal de “La gestalt de la propia realidad actual, dado que estos
acontecimientos son tan extremos que no pueden ser facilmente absorbido por la
organizacion actual de la gestalt” (Castanedo, 2002, p. 392)

Estos tres acontecimientos estan estrechamente con el tiempo, lo que faculta que la
gestalt este presente en el desarrollo de las capacidades de la persona, para que esa energia
del presente, pueda disponer en el momento necesario, de esta manera pueda alcanzar a
través de la experiencia el cierre o la destruccion de esa gestalt que se encontraba
inconclusa, por lo tanto, el principio de la terapia de la gestalt es trabajar en el proceso

terapéutico a través de la experiencia en el aqui y ahora.
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DARSE CUENTA

El darse cuenta o awareness, esta caracterizado por el contacto, el sentir, la
excitacion y la formacion de una gestalt.

El contacto es importante ya que éste puede existir sin el darse cuenta, pero el
darse cuenta no puede existir sin contacto. El sentir determina la naturaleza del darse
cuenta, ya que nos informa sobre la cercania o lejania del objeto, por ejemplo, nos dice si
la sensacién que tenemos es propioceptiva (en el interior del cuerpo), dentro de este caso
de incluye el sentir de los suefios y pensamientos. Lingiiisticamente hablando, la
excitacion, es un excelente término que nos indica con claridad otra de las propiedades del
darse cuenta, pues éste no puede existir sin que haya excitacion, ya sea fisica o emocional.
La formacion gestalt siempre acompafiara al darse cuenta, por ejemplo: si ponemos
atencion al, no vemos tres puntos aislados, sino un tridngulo. Asi, la formacién de
gestalten compresivas y completas, es la condicion para la salud mental y el crecimiento.
Cualquier gestalt incompleta representa una “situacién inconclusa” que clama por
atencion e interfiere con la formacion de cualquier nueva y vital gestalt, asi, en vez de
crecimiento y desarrollo, encontramos estancamiento y represion.

“En el darse cuenta existe un proceso llevandose a cabo en el organismo total; en
la introspeccion el proceso ocurre en quien esté dirigiendo la lampara, puede ser por

ejemplo una parte del organismo o un introyectos”. (Salama y Villareal, 1992 p.33)

AQUI Y AHORA

El tiempo est4 constituido pro tres dimensiones que son el pasado, el presente y el
futuro. El pasado constituye lo que fue, ya pasd, de lo que deberia haber pasado. De la
misma forma que el futuro, es una proyeccion de nuestra mente, de lo que podria pasar,
ambas dimensiones del tiempo, se encuentra establecidos en la mente psiquica, por lo cual
la gestalt apela al contexto psiquico con relacién a la experiencia del presente, esa
experiencia construye el fondo necesario para que exista como figura. De esta manera la
dimension del aqui ahora es fundamental en el proceso psicologia de la gestalt, ya esta

dimension del presente o el aqui y ahora es la “razén de lo que uno puede darse cuenta,
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tiene que estar en el presente. Por eso es que el enfoque gestaltico subraya, para poder
desarrollar el sentimiento de actualidad, palabras como ahora y en este momento” (Salama
y Villarreal, 1992 p. 42)

Esta nocion del aqui y ahora que es una experiencia sensorial, que esta relacionada
con el darse cuenta, el conectarse internamente con su propia existencia. Esta dimension del
presente es un continuo. El presente es una transicion continua ente el pasado y el futuro,
como lo sefala Perls: Cuando existe, existe aqui y ahora El pasado existe ahora como

memoria, el futuro existe aqui y ahora en el presente actual, como anticipacion.

HOLISMO

La doctrina holistica emerge en “respuesta a la falacia de algunas teorias que
afirman que solamente es importante el cuerpo o la mente. Al dividir la mente y cuerpo es
una de las caracteristicas, que hace vulnerable a la psiquiatria y a la psicologia tradicional”
(Castanedo, 2002, p. 51)

La gestalt es holistica por que concibe al organismo como potencialmente libre de
las jerarquias del control interno. De esta manera, el paciente es un “participante activo y
responsable que aprende a experimentar y a observar, a descubrir y realizar sus propias
metas sirviéndose de sus propios esfuerzos” (Castanedo, 2002, p. 73)

Por lo tanto, las vivencias orientadas desde el enfoque de la gestalt, estan dirigida a
una totalidad del crecimiento personal, en tanto el cuerpo como la mente y los sentimientos
0 emociones tiene idéntica oportunidades de ser experimentados, integrados y sentidos.

Esta concepcion naturalista y holistica del hombre han sido sobrepasadas por la
concepcion dualista, que conduce a la division entre el cuerpo y la mente. “El resultado de
este dualismo, que denigra al cuerpo, es el poco contacto que el hombre moderno establece
con la realidad, la solucion es la reintegracion del cuerpo y el alma” (Castanedo, 2002,
p-288), el enfoque de la gestalt es que centre el hombre como un organismo, que busca su
crecimiento y su desarrollo. Este crecimiento se desarrollo cuando se lleva a cabo es

cuando se toma conciencia de sus propios bloqueos que el mismo impone.
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VACIO

Este es un bloqueo que el paciente al darse cuenta y es lo que €l experimenta como
vacio. “Al trabajar con este fendmeno se utiliza el proceso que Frederick Perls postulaba
de la siguiente manera de convertir el vacio estéril en vacio fértil” (Salama y Villareal,
1992 p.48)

Literalmente, la persona siente un hueco o espacio dentro de su ser fisico, se siente
afligida y carente de algo. “Si el paciente esta dispuesto a prescindir de sus intentos de
control y a arriesgarse a viajar por su vacio, comenzara a descubrir la negrura, cedera a la
luz y el vacio a un mundo viviente” (Salama y Villareal, 1992 p.48)

Este concepto se utiliza en las técnicas supresivas de la gestalt, la importancia de
experimentar la nada, deriva en que ésta constituye el puente entre la evitacion y el
contacto.

La nada es, pues, para la gestalt “Un limbo donde los juegos superficiales de la
personalidad de se han hecho a un lado y el darse cuenta todavia no tiene lugar. (Salamay
Villareal, 1992 p.58) la nada s6lo es la nada, mientras se tenga la compulsion de que tiene
que ser algo. Una vez que se acepta la nada, podemos ver las cosas y una vez que se cesa

de estar preocupado con esto o aquello, nos damos cuenta de que se, lo que es.

MEDITACION

La meditacion tiene que ver con esta mas alla de los deseos; un centramiento que no
es necesitado, que no requiere el apoyo de cosa que van en uno u otro sentido (Naranjo,
1990, p. 209) sino mas bien en calmar la mente y en la busqueda de la paz interna.

La meditacion es buena: el desapego, una gran filosofia. El desapego es
precisamente uno de los factores del crecimiento.

El madurar es hacerse menos dependiente que lo que fe un niflo, menos necesito,
menos oral- mas auto-sustentacion.

Hay muchos puntos de contacto entre la terapia gestéltica y la meditacion. En cierto
sentido, uno podria decir que la terapia gestaltica es meditacion en un contexto
interpersonal.

“El primero elemento en comun entre los dos dominios, es que la gestalt es un

entrenamiento en la toma de conciencia y un componente fundamental de la meditacion es
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el cultivo de la capacidad de percatarse” (Naranjo, 1990, p.209) la practica en la realizacion
de la meditacion, tiene como objetivo transitorio es tomar la atencién a la experiencia
permanente, en el sentido de profundizar la toma de conciencia en el aqui y ahora.

Hay muchas técnicas de meditacion, cada una por caminos distintos pero con un fin
ultimo que es la liberacion de la mente. De una gran gama de técnicas de meditacion la que
se mas se relaciona con la terapia gestaltica es la meditacion Vipassana “Vipassana
consiste, esencialmente, en la practica sostenida del percatarse del aqui y ahora mientras se
estd sentado con los ojos cerrados-y durante esta practica se pone mucho énfasis en la toma
de conciencia de las sensaciones corporales” (Naranjo, 1990, p.212)

La meditacién es una practica constante, que consiste en que la mente puede
trabajar sobre su propia mente. El logro de este trabajo en el cambio de percepcion de su
propia realidad y el cambio profundo de sus actitudes frente a los fendémenos.

Otro punto de coindicencia entre la meditacion y la terapia de la gestalt es el “auto-
apoyo, como la gestalt, a pesar de que la meditacion pone mas énfasis en ello. Un estado
mental que no tiene absolutamente ningin apoyo y no necesita ser apoyado el abandono

del apoyo, uno se cae, sino empieza a volar” (Naranjo, 1990, p.213)

LA NOCION DEL YO DESDE LA GESTALT

Cuando se habla de personalidad y de su organizacion en la gestalt, se refiere a la
“imagen del individuo tal como lo vamos conociendo en el transcurso del tiempo” (Latner,
1972, p.58) va cambiando durante la vida y manifestandose en forma diferente en
situaciones distintas.

“Holisticamente las facetas de la personalidad humana son distinciones de un
proceso que siempre debe tomarse en su conjunto” (Latner, 1972, p.58) de esta manera
podemos aceptar que la conducta es espontanea y el proceso de diferenciacion e
integracion fluye suavemente.

El término que se emplea en la gestalt para designar la personalidad es el yo “La
caracteristica fundamental del propio yo es la formacioén y destruccion de la gestalt. El yo
es nuestra esencia; El yo es el agente en contacto con el presente, realizando la adaptacion

creadora, dandole un significado” (Latner, 1972, p.58)
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Al cambiar las situaciones, “la forma como se manifiesta nuestro yo varia, siempre
estd cambiando. Exceptuando la expresion especifica de nuestro yo propio, como una parte
de una gestalt presente” (Latner, 1972, p.59), esto se debe a que nos conectamos a nuestra
experiencia diaria. Es asi el yo esta comprometido con el proceso. En otras palabras, es un
modo individual de expresar nuestro yo, un yo conciente, que se traduce en un contacto
con el medio.

La gestalt considera el yo como un proceso dindmico, que reside en el proceso,
proceso que se encuentra siempre en movimiento. “El yo es el nosotros en proceso, es la
creacion de la figura, y no la figura misma. Su preocupacién es el proceso, no nuestra
supervivencia o seguridad” (Latner, 1972, p.60)

“El yo como lo entiende la terapia gestalt, es un concepto unitario. Abarca los
aspectos fisico, emocional y cognoscitivo, no estan aislados aunque se puedan distinguir”
(Latner, 1972, p.60), estos tres componentes del yo, se encuentran en contacto, y el limite
de contacto se forma cuando entra en accidon el yo en el proceso de formacion de una
gestalt.

En la conformacion del yo se configuran, dos aspectos que son el ello y el ego. El
funcionamiento del ello, para la gestalt es que “el ello es la forma de funciona en la que nos
sentimos como si nos moviera el ambiente y reaccionaramos frente a ¢l, casi en forma
automatica, su funcion es ser veleidosa, desprovista de volunta” (Latner, 1972, p.61), el ello
se configura en el proceso del yo, cuando se presenta la energia, la excitacion y el
movimiento, estos tres aspectos sobresalen de yo y se manifiesta el ello.

Para la gestalt, la forma de funcionar del ello se considera como una cualidad sana
del yo “La espontaneidad, la desenvoltura y las expresiones abiertas de las emociones se
tiene por aspecto necesario de una conducta madura y adecuada” (Latner, 1972, p.61), es
decir, que la funcion del ello es reducir a la expresion minima de los limites del organismo.

En cambio el ego que es el funcionamiento del yo, se encuentra en el lado puesto del
ello. El modo del ego es deliberado, voluntarioso y activo, se presenta cuando el yo no
lograr establecer el equilibrio del organismo” (Latner, 1972, p.58) el ego se activa como
una forma para conseguir la adaptacion, por lo tanto el ego es el modo activo del yo, en
buscar un equilibrio del medio, y esto lo coloca en un lugar de luchar, con el objetivo de

tener un equilibrio del organismo.
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CICLO DE LA EXPERIENCIA

Este es un modelo creado por Zinker, que es mas entendible desde la teoria de la
terapia de la gestalt, es un modelo que se caracteriza de ser un ciclico y en constante
movimiento, con el objeto de completar las gestalten.

Este ciclo de la experiencia se puede construir un diagnostico de caracter
fenomenoldgico de la persona y ademas se puede determinar en que fase se encuentra
bloqueada. Este diagnostico nos entrega informacion importante para el terapeuta, de esta
manera se detecta los bloqueos que se encuentra la persona.

El ciclo de la experiencia, contempla sietes facetas que son las siguientes:

Movilizacion de energia

4. Excitacion
2. Conciencia
5. Accion

1. Sensacion

= QO A& = Z =

6. Contacto

. Reposo * 7. Reposo

Figura N° 2 Fases del ciclo de la experiencia.

SENSACION.

Significa una experiencia sensorial del mundo. En términos generales cuando la
persona evita las sensaciones, no puede pasar en segunda fase, por que no llega a tomar
conciencia en darse cuenta. Es una persona que estd bloqueada entre sensacion y la
conciencia, son resistentes a la percepcion y conocer su mundo interno. La resistencia que
se presenta entre la sensacion y la conciencia de darse cuenta, se llama este mecanismo de

proyeccion.
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CONCIENCIA DE DARSE CUENTA.

En esta segunda fase que es la mas importante para la terapia de la Gestalt, ya que
constituyen en el eje central del proceso terapéutico.

e Aprender a tomar como propias sus experiencias, en lugar de proyectarlas a los
otros.

e Aprender a darse cuenta de sus necesidades y desarrollar habilidades que le puedan
satisfacer sin dafiar a los otros.

e Aprender a tomar responsabilidades por sus acciones y sus consecuencias

(Castanedo, 2002, p.102)

Es importante hacer una distincion que existe tres tipos de sensaciones; “El darse
cuenta externo, compuesto por las sensaciones y las percepciones; el darse cuenta interno,
que cuenta con sensaciones y emociones, y el darse cuenta de las fantasias, que significa
una actividad mental” (Castanedo, 2002, p.102) La resistencia que se presenta entre la
conciencia de darse cuenta y la movilizacion de energia, se llama este mecanismo de

introyeccion.

MOVILIZACION DE ENERGIA.

En esta tercera etapa, la persona presenta una conducta mas bien adaptativa. La
energia que puede aparece como bloqueo o resistencia, debido a la rigidez muscular, como

a la rigidez mental, esto se presenta tanto en el ambito de lo psicosomatico o fisiologico.

EXCITACION

En esta cuarta fase se relaciona con la fase anterior. El objetivo de esta etapa es que
la persona pueda estimular y provocar su conciencia de darse cuenta. Es decir que la
persona valla a la etapa siguiente y este consiste en que pueda tomar una accion

determinada.
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ACCION.

En esta quinta fase y es la mas importante en esta etapa, o sea, el individuo moviliza
su cuerpo y hace lo que sea necesario para satisfacer su necesidad. El movimiento o accion
se refiere a la conducta concreta que realiza el organismo para cerrar de manera
satisfactoria la gestalt. “De la movilizacion de la energia se llega a la fase denominada
accion. Es aqui cuando por medio de comportamientos adecuados y habilidades sociales
surgen las respuestas motoras que permiten entrar en contacto con el entorno para satisfacer

las necesidades.” (Castanedo, 2002, p.381)

CONTACTO.

La sexta fase del ciclo, el contacto es la culminacion del proceso se logra al llegar a
esta etapa, la persona encuentra satisfaccion y disfruta el haber alcanzado lo que se
proponia. Esta etapa cuando el individuo experimenta que ya esta satisfecho, que ya se
siente bien, que puede comenzar otro ciclo. “El contacto consiste en apreciar las
diferencias, en aprehender un problema, del cual por definicion la persona tiene conciencia.
Asi el organismo interactiia con el medio ambiente que le rodea, llegando auto-regularse en
la satisfaccion de sus necesidades” (Castanedo, 2002, p.50.) El contacto se establece con el
self y con los otros. Con el self sintiendo; con los otros tocando, mirando, hablando. El
contacto significaria que el organismo esta completamente implicado en la experiencia

presente que transcurre en el aqui y ahora.

REPOSO DEL ORGANISMO

“Cuando el organismo entra en el reposo de la experiencia vivida se retira. Retirada
que requiere antes que haya dado el contacto. Entonces comienza otro ciclo o gestalt que se
iniciard con una nueva sensacion”. (Castanedo, 2002, p. 104) El organismo repetiria este

ciclo cada vez que una gestalt necesite ser completada.
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MECANISMO DE DEFENSA

El enfoque de la terapia de la gestalt es fenomenoldgico, lo que involucra,
Cualquier formulacion teodrica implica restricciones, definiciones y fronteras que
inevitablemente han de ser artificiales y poco reales” (Castanedo, 2002, p.61) de esta
manera, lo que propone esta terapia es una aproximacion a la experiencia.
La mirada que tiene la terapia de la gestalt es la conceptualizacion de los procesos
gestaltico, es decir, opera en circulos pequeiios que conforma en un gran circulo.

El objetivo de la terapia es que el cliente se dé cuenta de los sintomas

Movilizacion de energia

B. Introyeccion Retroflexion

2. Conciencia

royeccion Deflexion

. Sensacion

> = Q m m Z ™

. Reposo * 7. Reposo

Figura N° 3 Mecanismo de defensa.

En terapia gestalt las resistencias no son necesariamente patdgenas, mas bien se
consideran como formas de energia orientada “Dicha energia no es una fuerza inerte y se
convierte en resistencia cuando disminuye el contacto, se bloquea o se anula” (Castanedo,
2002, p.89), la persona debe aprender a utilizar para si misma en una forma integral. Este
tipo de energia es para protegerse y para evitar establecer contacto en su vida diaria.

Para la terapia Gestalt se conforma cinco aspectos de resistencia de energia que es la

siguiente:
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INTROYECCION

Que significa “poner dentro” Para Perls este mecanismo se convierte en una forma de
ser, de sentir de evaluar todo el material que estd integrado en el comportamiento de una
persona. Material que no ha sido aun asimilado por parte integral del organismo. Este tiene
dos facetas del mismo mecanismo, el aspecto positivo son todo los elementos que
conforman, por ejemplo; la socializacion y el proceso de aprendizaje, las normas, etc,
“dichas introyecciones son asimilados por el organismo y se convierte en la personalidad
del individuo” (Castanedo, 2002, p.93) Otra parte de este mecanismo, que son otros
elementos que nos son digeridos y se convierten en cuerpos extranos dentro del organismo,
perturbando su funcionamiento. Este ultimo elemento es donde la terapia de la gestalt se
centra, sobre los elementos que nos han sido asimilados por el organismo.

“El introyector hace a los otros lo que le gustaria hacerse ¢l a si mismo. Ademas
esta gobernado por los “deberia” morales de los otros” (Castanedo, 2002, p.94), es decir, la
persona introyecta las ideas de los otros sobre lo que esta bien o lo que estd mal, y es
incapaz de localizar su propia energia.

Relacionado el ciclo de la experiencia por Zinker la introyeccion se encuentra en la
fase conciencia-excitacidn-contacto, en el momento en que el paciente se bloquea o se
interrumpe el ciclo, entre la tercera etapa (la conciencia) y la Cuarta (Movilizacion de la

energia)

PROYECCION

Es otra forma de ajuste a la condicion neurdtica. Es una persona altamente agresiva, no
toma responsabilidad de sus emociones y la proyecta a objetos o persona. “Para Perls la
proyecciéon es un algo de personalidad, una actitud, un sentimiento, una parte del
comportamiento que pertenece a la personalidad sin ser sentida como tal por la persona”.
(Castanedo, 2002, p.94) Es decir, la persona proyecta sus necesidades o ideas en otra
persona.

Este mecanismo de proyeccion consiste en el cual la persona evita conectarse su propia
realidad. Esto trae como consecuencia la falta de contacto y de comunicacion de su propia
realidad y hacia los demas, por lo tanto, Se percibe en el otro es la realidad propia no

reconocida Es decir es una persona que no puede aceptar sus propios actos o sentimientos.
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RETROFLEXION

Significa “Volver la hostilidad contra si mismo. Se produce cuando un individuo se
hace a si mimo lo que ha hecho o ha intentado hacer o desearia hace a otras personas u
objetos” (Castanedo, 2002, p.91) este mecanismo tiene aspecto de automutilacion, es decir,
la persona al golpearse dirige la agresion hacia si mismo.

Las personas que presentan trastorno psicosomatico debido a su auto agresion, se
manifiesta como: asma, ulcera, son persona que tiene tendencia a la depresion.

Debido a sus estado psicosomatico son personas que presentan una tendencia a no
influir o participar en la vida social, tratando de aislarse, y reinvirtiendo su energia
exclusivamente personal, y asignando severas limitaciones entre el mundo que le rodera y
su vida.

En relacion con el ciclo vital de Zinker; en este ciclo la persona esta bloquea entre la

movilizacion de su energia y la accion

DEFLEXION

Consiste en “desviar”’lo que emerge en el aqui y el ahora. “Este es un mecanismo
muy frecuente en las personas que constantemente dirigiendo la conversacidon, en otras
direcciones, sin llegar al fondo del problema, es decir una conversacion muy tangencial con
relacion a la problematica que la trae a la psicoterapia” (Castanedo, 2002, p.91)

En general su conversacién se encuentra en un plano mas bien de las generalidades,
abstracta, cambiando los estados de tiempos entre el pasado con el presente, hablando del
alguien en lugar hablar de si misma.

En cuanto a las relaciones sociales actia, en forma como salga, sin ninguna,
coherencia, y por lo general salen mal. Sus acciones estan dirigidas por la causalidad, y no
por sus propias acciones, de modo que tanto su conversaciones como sus relaciones
sociales son dispersar y desperdiciada. Pero al tratar de mantener una coherencia logica de
su vida diaria, necesita de una enorme energia, que finalmente la agota.

De acuerdo al ciclo de la experiencia de Zinker la persona se encuentra en un estado difuso,

sobre el punto de la conciencia de darse cuenta.
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CONFLUENCIA
Significa “juntarse, este mecanismo de defensa consiste en estar de acuerdo con lo

que los otros piensan y dicen” (Castanedo, 2002, p.89) Las persona que se encuentran en
este estado, son acritico, tienen una disminucion en la creatividad y la originalidad, no
tienen ninguna objecion frente a los demas, evitan la confrontacion, debido a que no estan
en contacto consigo mismos, escapan al contacto diferenciado de la confrontacion, hay un
alejamiento con la otra persona, tanto en el ambito en las relaciones sociales como intimas.

Es una persona que tiene la caracteristica de ser sumisa frente a los demas, debido a que
no tiene una opinidén propia, se encuentra desfavorecida frente a los requerimientos
sociales y culturales.

La ilusioén que persiguen las personas confluentes es evitar los limites de la diferencia y
la confrontacion, para esto requiere de una enorme energia, con intencion de obviar el
contacto profundo y real. El mantenimiento de esta ilusion se traduce en un agotamiento y

una frustracion personal y en desmedro de sus necesidades intimas.
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APROXIMACION EN LA INTERPRETACION DE LA GESTALT SOBRE LA
DEPRESION

Desde la mirada de la psicologia de la gestalt no comparte la conceptualizacion de
la psiquiatria ya que esta ciencia considera la depresion en termino de enfermedad, en
cambio para la gestalt la depresion se refiere en “Términos de depresion para referirme a
todos los estados efectivos diplacenteros” (Ellerbosk citado por Salama y Villarreal, 1992
p. 189)

Desde la vision de la gestalt implica la construccion de un concepto. Cuando se
conceptualiza una conducta tiene impacto en las personas, cuando se construye y se
etiqueta la depresion como una conducta, el impacto en notorio en las personas y los
efectos son significativos. “Etiquete una tarea en particular como muy desagradable,
aburrida, deprimente, y después intente etiquetar la misma conducta como “poco menos
que placentera”, “interesante”, o “educacional” y observe el cambio emocional que se
produce en usted poco a poco” (Ellerbosk citado por Salama y Villarreal, 1992 p. 189)

Otro de los elementos que entra en juego que es la percepcion de la realidad, en
determinar la realidad va a depender de la subjetividad de la persona, es decir, de su propia
percepcion de las cosas y de los hechos “Es imposible ver, tocar o experimentar la realidad
directamente ya que todo el conocimiento humano es subjetivo” (Ellerbosk citado por
Salama y Villarreal, 1992 p. 190), esto de la construccion mental que se tiene de la realidad
se lo percibe un suceso como agradable o desagradable que es una eleccion interna del

individuo.
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La psicologia de la gestalt realiza una interesante relacion entre la depresion y la
coleray sefala este autor que la depresion se considera como es malo y en cambio “colera”
es normal, debido a pautas culturales de nuestro tiempo. “Colera y depresion son estados
emocionales, similares en su formacion; célera incluye, rabia, frustracion, irritacion y otras
variantes” (Ellerbosk citado por Salama y Villarreal, 1992 p. 190) estas emociones que
afecta la percepcion del individuo, la psicologia de la gestalt utilizar posibles soluciones
para su mente, como el darse cuenta, lo cual se podrad evitar los efectos negativos que
impacta su realidad. Esto significa que la alteracion de la mente y los estados emocionales
en ambitos positivos pueden producir posibles acciones provechosas o agradables, que
conducen a actitudes adecuadas.

Si consideramos los mecanismos de defensa expresado por la gestalt y en particular
por el autor Zinker con relaciéon a la persona deprimida, que sefala lo siguiente: “La
persona deprimida retroflexiona su expresion, temerosa de manifestar insatisfaccion o ira
con sus seres queridos. En vez de ello, deja que la critica, penetre en su propio ser, de modo
que éste sufre sus propias criticas, insatisfacciones e iras” (Zinker, 2003, p.88) en este caso
la persona retroflecta y se vuelve contra si mismo, en vez de focalizar el malestar y dirigirlo
al lugar de donde viene.

Desde el mecanismo de defensa de Zinker, la persona depresiva, ha interrumpido
entre conciencia y movilizacion de energia. Es decir que son persona que tiene conciencia
de su problematica de su depresion, y de lo que necesita hacer para revertir esta situacion,
no estan en condiciones de desarrollar bastante energia como para revertir su situacion y
salir de ella. Segin Zinker las personas que en encuentra bloqueada entre la conciencia y
movilizacion de energia (Retroflector) también presentan tensiones fisicos “La tension en el
cuello, los hombros y los brazos puede reflejar interrupcion de energia en relacion con
necesidades que suponen contacto con otros, como las de agarrar, aferrarse, golpear,

agredir” (Zinker, 2003, p.88)
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4. BUDISMO TIBETANO

INTRODUCCION

En esta seccion esta centrada, en explicar el pensamiento del budismo Tibetano y su
sabiduria milenaria. Esta tiene la particularidad de ver la realidad desde otro prisma

Por lo tanto, este apartado tiene como objetivo entregar y desarrollar los contenidos
centrales de los conceptos e idea que propone el Budismo Tibetano y en especial la escuela
Prasanguikas Mdadhyamika que se considera una de las escuelas filosoficas que ha
profundizado las ensefianzas de Buda. Estas son: Para realizar este tipo de trabajo se
realizaran diferentes topicos, que incluyen los siguientes apartados: Conceptos Centrales
Del Budismo Tibetano que son: Las perturbaciones Mentales (Emociones destructivas), La
Ley del Karma- Kamma, La Vacuidad (Shiinyata), El Fenomeno de la Impermanencia, El
Sufrimiento (Dukkha), La Doctrina del No-Yo (Anatman), y finalmente un tipo de
Meditacion

Unos de los capitulos que esta relacionado con el fenomeno de la depresion, es la
nocion de las perturbaciones mentales, son emociones que afecta la mente de las personas,
que impiden ver la su realidad desde otro angulo, y salir de esa afliccion, esto sefial que la
mente es muy compleja, y para esto en necesario realizar diferentes métodos para
trasformarla y adaptarse a una gran diversidad de predisposiciones mentales.

Pero lo mas fundamental de esta seccion es intentar relacionar la problematica del
fendmeno de la depresion con las nociones paradigmatica que tiene el budismo sobre las
perturbaciones mentales, como ambas generan sufrimiento en las personas. Es conveniente
aclara que las escrituras budistas hablan de ochenta y cuatro mil tipos de emociones
negativas, pero en este trabajo de investigacion solo hablaremos cinco de ellas, por ser las
mas importante y las que constituyen la base de todo sufrimiento.

Otro de concepto de este pensamiento en la nocion del No-yo, elemento central de
esta monografia.

(Para mayores antecedentes sobre el pensamiento budista se pueden encontrar en el anexo)
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CONCEPTOS CENTRALES DEL BUDISMO TIBETANO

PERTURBACIONES MENTALES. También conocido como: Emociones Destructivas

— Emociones Aflictivas - Manchas Adventicias - Manchas de 1a Mente.

Una perturbacion mental es aquélla mente que al surgir destruye nuestra paz. Por
ejemplo, cuando nos despertamos por la mafiana nuestra mente suele encontrarse en calma.
Si por algun motivo nos enojamos, inmediatamente se destruye nuestra paz interior; es asi
como la ira constituye una de las peores perturbaciones mentales. Al igual que la ira,
existen muchas perturbaciones mentales, sin embargo las principales son los cinco venenos
mentales y de éstas se derivan todas las demds emociones negativas. Los cinco venenos

mentales son: la ignorancia, el apego, la ira, el orgullo y los celos (o envidia)

LA IGNORANCIA AVIDYA (Sanscrito) - AVIJJA (Pali)

“El significado de ignorancia no es el desconocimiento general, como por ejemplo
no saber el nombre de una persona o de algun lugar lejano; aqui el significado es relativo a
la ignorancia de la real situacion de los fendémenos” (Yarphal, 2005)

Es comun que sintamos que la existencia del Yo, se da de manera independiente,
solida, espontanea e inherente; cuando hablamos de ésta persona nos referimos
constantemente a “lo mio”, a lo que me pertenece, como de alguien que fuera duefio de este
cuerpo y de esta conciencia siendo que el yo realmente no existe separado del cuerpo y de
la mente. “Es a través de la ignorancia que se genera el apego y la ira. Al surgir estas
emociones negativas es muy comun que golpeamos nuestro pecho o bien sintamos la
presencia de nosotros mismos, mas fuerte que lo normal” (Yarphal 2005), a raiz de esta
emocion buscamos poseer aquello que deseamos, aferrandonos fuertemente, y alejarnos de
aquello que nos desagrada rechazandolo. Estas emociones negativas destruyen
inmediatamente nuestra paz y nos conducen a generar acciones negativas.

La ignorancia es la raiz de todas las perturbaciones mentales, del karma negativo, de

todo nuestro sufrimiento y, por ultimo, es la causa de renacer una y otra vez en el samsara.
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EL APEGO- UPADANA (Pali)

Cominmente sentimos apego hacia los seres y las cosas. La manera en que
percibimos bajo esta emocion es otorgandoles a las cosas, o a los seres, cualidades
exageradas. Por ejemplo, al ver una mujer o un hombre apuesto, sentimos que esta persona
es francamente la mejor, y lo tnico que deseamos es estar cerca de ¢l o de ella, sentimos
que esto serd aquello que resolvera nuestras vidas. “El apego es un malentendido que nos
produce sufrimiento y, mientras mas fuerte sea nuestro apego, mas fuerte serd nuestro
sufrimiento. Las personas poseen distintos niveles de felicidad y sufrimiento dependiendo
de cuan fuerte sea su apego” (Yarphal, 2005) Algunas se sienten angustiadas tan sélo con
un pequefio rasgufio y otras pueden incluso chocar su auto sin angustiarse tanto. Sin
embargo, esto no quiere decir que apego debamos descuidar de nuestras cosas, es
importante preocuparnos por nuestros bienes y por todos los seres sintientes.

(Qué diferencia existe entre el amor y el apego? El amor es la causa de la paz en
nuestras vidas, éste nos hace estar preocupados por otros, por ayudar a los demas seres
sintientes; sin duda esta actitud hard que los demds quieran compartir con nosotros y
ayudarnos, de esta manera nunca nos sentiremos solos y siempre tendremos alguien a
nuestro lado. El apego por el contrario es la causa del sufrimiento. A través de éste
decimos, yo soy el mas importante, ayudamos a otro pero nuestra intencidon es siempre
poder recibir algo a cambio, si esta condicion no se da nos sentimos molestos y frustrados.

Si bien ambos sentimientos nos hacen sentirnos cercanos al otro existe una gran
diferencia que radica en su intencion. Cuando queremos a alguien apegadamente decimos:
para “mi” esa persona es importante, entonces sigo pensando mas en mi que en el otro. En
cambio cuando amamos genuinamente pensamos en el beneficio del otro, en su bienestar.

Otra de las caracteristicas que produce el apego a las cosas y relaciones, es que se
produce una cristalizacion, lo que se evita que se renueve, que fluya, lo que finalmente no

hay una evolucién delas relaciones humanas
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LA IRA

La ira es una emocion negativa que al igual que el apego se proyecta hacia las cosas
que nos rodean y los seres. “El efecto de la ira en nuestras vidas es de dolor y angustia, nos
provoca insomnio, problemas de presion alta, enfermedades al corazon, peleamos con
nuestros amigos, destruimos nuestras cosas y el principal dafio es que destruye nuestra
sabiduria” (Yarphal, 2005)

Por ejemplo, si nos golpeamos con una ventana nos enojamos y la golpeamos
creyendo que esto solucionara nuestro problema; sin embargo, no hay una razén correcta
para hacerlo ya que lo tnico que conseguimos es aumentar nuestro dolor.

La ira es un malentendido ya que cuando nos sentimos enojados creemos que ¢l o
ella es completamente malo; sin embargo, no es de esta manera ya que todos los seres
poseen cosas positivas, poseen la naturaleza de Buda, todos los seres buscan la paz y la
felicidad y rechazan el dolor, Buda dice: “El problema no son los seres sino la ira en su
interior”. (Yarphal, 2005) Las personas no desean ser duras y violentas, no desean morir,
pero si estdn controladas por su ira pierden su libertad, no son independientes de este
sentimiento y asi pueden incluso suicidarse, y también hacer un sin numero de estupideces.
Puede encontrarse enfrente de nosotros una deliciosa comida y alrededor de nosotros
muchas amistades, sin embargo, si en nuestro interior estamos llenos de ira seremos
incapaces de sentirnos en paz, estaremos incomodos y angustiados. Por esto la ira es una de

las principales causas de nuestro sufrimiento.
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EL ORGULLO

El significado del orgullo es sentirnos mucho mas importantes, mucho mejores que
los otros, sin importar si realmente tenemos muchos conocimientos 0 no, si SOmMos ricos o
pobres. Con este aire de superioridad miramos hacia abajo a los demdas y perdemos el
respeto hacia ellos, sin siquiera quererlos escuchar realmente. Tampoco deseamos estudiar.
“Buda Siddharta decia: “;En primavera, en que lugar crecerdn primero los pastos y las
flores, sobre la cima de las montafias o abajo en los valles?”. (Yarphal, 2005)

Esto quiere decir que cuando sentimos orgullo nos sentimos como una montafia, y
cambiamos la postura de nuestro cuerpo y asi es dificil adquirir nuevos conocimientos y
realizaciones, si por el contrario somos mas humildes serd mas facil adquirir conocimientos
y realizaciones. “El orgullo nos provoca sentir envidia por la fortuna de otro y por ende
sufrimiento. Es muy similar a este sentimiento, por ejemplo, decirse con seguridad: yo
puedo meditar, puedo estudiar, puedo alcanzar la iluminacion” (Yarphal, 2005) sin

embargo, este sentimiento es algo positivo, es sin duda algo que necesitamos cultivar.

LOS CELOS

Los celos nos hacen sufrir y nos hacen perder toda nuestra confianza en el otro,
siempre estamos preocupados y tensos sin poder asi encontrar una mente tranquila. Es facil
darnos cuenta que los celos son causa de dolor y sufrimiento.

Estos son los cinco venenos mentales y son nuestros reales enemigos ya que
siempre nos dafan. “Lo enemigos externos no son lo peor porque no pueden hacernos dafio
las 24 horas diarias. Podemos irnos a otro lugar donde no veamos a estas personas, pero
nuestros enemigos internos siempre nos acompafian vayamos donde vayamos” (Yarphal,
2005)

Es muy importante por lo tanto eliminar las perturbaciones mentales que afligen
nuestra mente. “De estos cinco venenos mentales la ignorancia, el apego y la ira son los
principales, tanto los celos (o envidia) como el orgullo son ramificaciones de estos tres
venenos principales quienes, a su vez, son provocados por la ignorancia” (Yarphal, 2005)
La raiz de todo el sufrimiento son las perturbaciones mentales provocan que acumulemos el

karma
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LA LEY DEL KARMA (Sanscrito) KAMMA (Pali) También se llama como: Ley del

karma- Ley de la causa y el efecto- ley de compensacion moral retributiva- Ley natural del
condicionamiento ético.

Vivir la propia vida

con conciencia de la ley de la causalidad

es fundamental y raiz de toda futura perfeccion

(Tensin, 2001, p.117)

En este apartado, tiene la intencion de relacionar los estados aflictivos que produce la
depresion, con el karma. Nosotros estamos acostumbrados a considerar que lo que nos pasa
en estos momentos, el sentimiento de sufrimiento que percibimos de nuestra vida, se deba a
una condicidon de afios atras, este es correcto en parte, se debe también que en nuestras
vidas pasada, generamos algo negativo, que afecto mi mente, y hoy en dia estoy
cosechando esos frutos.

El karma tiene la particularidad de tener la cualidad de doble filo, por una parte la
accion del karma que afecta al agente activo y por otro lado al objeto, esto funciona
simultdneamente. “La mayoria de los escritos sobre la doctrina del karma subraya la estricta
legitimacion de las leyes que gobiernan las acciones kdrmicas, que aseguran una estrecha
correspondencia entre nuestras acciones y sus frutos” (Thera, 1994, p.155) Existe otra parte
de la faceta del karma que es “Modificabilidad del karma, el hecho de que la legitimidad
que gobierna al karma no opera con rigidez mecanica, sino que permite un margen amplio y
considerable de modificaciones en la madurez del fruto” (Thera, 1994, p.155)

Si se piensa que la accion karmica va a dar siempre un resultado invariable de la
misma proporcion, y que no existiera algiin tipo de modificacion o evitar los resultados del
karma, seria imposible liberarnos del sufrimiento, tendria el mismo resultado del karma, de
la misma manera no podriamos salir del ciclo del samséra. Esto lo sefiala Buda: “Que
cualquiera que sea la forma que una persona realiza una accién karmica, exactamente de la
misma forma experimentard el resultado, en ese caso no habria vida religiosa y no se
presentaria la oportunidad para el completo final del sufrimiento”. (Anguttara Nikaya.

3:110 - citado por Thera, 1994, p 156) una persona que realiza una accion kdrmica (con un
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resultado) que es una experiencia variable, cosechara sus resultados de modo acorde”, en
este caso habrd vida religiosa y una oportunidad para poner un completo fin al sufrimiento.

No solo cualquier acontecimiento fisico, afecta la accion del karma, sino también y
principalmente, los pensamientos y acciones que se generan en la mente y pueden producir
un efecto positivo o negativo dependiendo de la calidad de dicho pensamiento, pero esta
accion es multiplicadora. “El proceso mental que constituye una acciéon karmica nunca
existe aislado, sino en un campo y con eso su eficacia en producir un resultado depende no
solo de su propio potencial sino de muchos factores variables existentes en su campo”
(Thera, 1994, p.156).

Las causas y condiciones del desarrollo del karma del pasado, va a producir en el
futuro las modificaciones profunda de la mente. La accion positiva o negativa va a
depender de la madurez de la mente. Si una mente negativa produce una accioén negativa en
el pasado, en el futuro va a obtener resultado negativo, es decir, van a dependen de la
reciprocidad del acto que haya cometido. “La madurez refleja también “El campo interno”
o condiciones internas del karma, es decir, la total estructura cualitativa de la mente de la
que la accion”. (Thera, 1994, p.156) Para una mente rica en cualidades morales espirituales
es tan grave como la misma ofensa podria causar en otra mente pobre esas virtudes.

La cualidad de la mente dependera de la riqueza y el fortalecimiento de quien cultiva
su propia mente y ayude a los demas a través del amor y la compasion, asi se fortalecera un
karma positivo en el futuro. Por otra parte, si nos alejamos mdas en entregar cualidades
correctas a la mente y nos relacionamos con los demas a través de las emociones aflictivas,
como la ira- el desprecio, tendremos en el futuro un Karma negativo. Esto nos llevara a
tener menos posibilidad de salir del samséra. Esto dependerd de cual es el tipo de ofensa
menor que puede llevar al infierno o mantenerse en el samséra Una persona “Que no ha
cultivado el (control del) cuerpo, que no ha cultivado la virtud y el pensamiento, ni ha
desarrollado la sabiduria; Es la mente estrecha y de inferior cardcter y sufre incluso por
cosas de poca montan” (Thera, 1994, p.157) Es a una persona asi a la que incluso una

ofensa pequefia puede llevar al infierno
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LA VACUIDAD - VACIO - SHUNYATA.
“Miedo a ser una gota infinita
en el océano de la vacuidad™.
Huang Po
(Epstein, 2000, p 39)

La nocidon de vacio se entrega como otro elemento a considerar, con relacion al
fenémeno de la depresion. Este shunyata se refiere a que todo fendmeno no inherente por si
mismo, es decir que la depresion, no se construye por si mismo, sino que requiere de otras
causas y condiciones para que se desarrolle. Pero mejor vamos a la explicacion y sus
implicancias de esta nacion.

La nocidn de vacio, sunyata o también llamada vacuidad, es un concepto central del
budismo. En este punto hay una distincién entre el camino o perspectiva Hinayéna, esta
vision del budista, considera aplicable principalmente la nacidén de vacio o shiinyata, a la
concepcidn del yo. En cambio para el Mahdyéna fue més lejos y lo aplico a todas las cosas.

En nocion se explica “Se deriva de la nocion de la no-identidad y viene a significar
el vacio de una identidad separada e independiente llamada yo, y por lo tanto lleno de todas
las cosas”. (Hanh, 1998, p.82) Para nosotros es dificil comprender esta conceptualizacién
de la vacuidad de las cosas, pero alin mas cuando se trata de nuestro “yo”. Para el budismo
la comprension y el experimentar la ilusion de nuestro ego nos limitan, y nos encontramos
en el centro de la raiz de la ignorancia. Lo cual, no impide darnos cuenta de nuestro “yo” y
de nuestras acciones.

La nocidn de la vacuidad que tiene esta perspectiva se refiere a que las cosas estan
vacias de naturaleza propia, es decir, no poseen una identidad permanente (todo se halla en
constante cambio, nada es permanente ni inmutable, en una impemanencia-aniccd), ni
existente por si misma (las cosas se hallan en una relacion de dependencia y de
condicionamiento mutuo, pratitya-samutpada)

Si desarrollamos el potencial para la compresion de la vacuidad estableciendo,
mediante la 16gica adecuada, la vacuidad de existencia verdadera de todas las entidades, se
comprenderd a través de la experiencia, y de esta forma se podréa eliminar la tendencia de

aferrarse a la realidad. “Cuando en las formas, etc., se percibe la ausencia de la naturaleza
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intrinseca, entonces, en el momento en que aparece dicho fendomenos, pueden ser
percibidos como engafiosos o no verdaderamente existente” (Tensin, 1998, p.35). Esto
disminuira el surgimiento del apego (perturbaciones mentales), el deseo y la aversion, que
son el resultado de concebir los acontecimientos como si existiera tal como aparecen. Esta
manera de aprender las cosas permanece en muestra mente con mucha fuerza, porque estéd
estructura de en nuestra logica de pensar.

La carencia de naturaleza intrinseca en las formas y demas. Una vez adquirida la
compresion de la vacuidad de tales objetos, “Se investiga la existencia de esa vacuidad,
descubriendo que también ella estd vacia de una existencia intrinseca y que existe
meramente por un convenio. Estd es la vacuidad de la vacuidad. La vacuidad en si misma
no es verdaderamente existente.” (Tensin, 1998, p.35). Al realizar esta manera logica de
investigar la naturaleza ultima de los fendmenos, nos ayuda del punto de vista psicologico,
el comprender y determinar que nuestros problemas que pudieran afectarnos en un
momento determinado son situaciones que estan vacio de existencia propia, lo cual
disminuyen el deseo y la aversion.

En segundo lugar al comprender que la propia vacuidad carece de existencia propia,
se descubre que su existencia es s6lo convencional, por lo tanto, la vacuidad no se concibe
como una verdad existente. “Cuando se conoce la vacuidad, desaparece el objeto de
refutacion y no se concibe nada mas” (Tensin, 1998, p.36)

Para adquirir un cierto grado sobre la certeza de la vacuidad es necesario utilizar la
concentracion meditativa con el objeto de comprende la vacuidad de los fendomenos. Este
tipo de meditacion ayudaria a las personas que se encuentra en estado depresivo. En la
medida de que ellas puedan entender y comprender la profundidad de sus problemas y los
efectos que produce a su mente. Le ayudaria a tener una alternativa para salir del ciclo
depresivo que se encuentra. “Es posible eliminar las aflicciones mentales producidas por el
aferramiento a una identidad personal autosuficiente y substancial y alcanzar con ello el
logro de la liberacion” (Tensin, 1998, p.39).

El vacio no supone destruir nuestra vida, o evadir responsabilidades, o dejar de lado la
ética, o desperdiciar nuestros conocimientos y capacidades. “Deberiamos utilizar nuestros
conocimientos, capacidades, habilidad, cualquier cosa que podemos ofrece, haciendo todo

lo posible para llevar a cabo lo que hemos decidido hacer. Esto es el vacio.” (katagiri, 1994,
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p-275). Ante todo debemos convivir en nuestra vida cotidiana. A pesar que nuestra vida
tiene muchas confusiones y estamos en un permanente devenir entre el deseo y la aversion,
lo que hace muy dificiles hacer lo posible a fin de llevar a cabo este cambio mental. En esta
vida moderna, estamos sujetos a las criticas y las alabanzas. Si la gente nos admira nos
sentimos en las nubes, si alguien nos censura nos sentimos deprimidos y si esta en el estado
depresivo es dificil recuperarse, pero ademds nos autocensuramos o nos autocastigamos por
nuestras acciones, al mismo tiempo, hemos aprendido como la unica manera de
relacionarlos con la depresion, y siempre hay algo que nos obsesiona (apego) y alli nos
quedamos, esto no es el vacio. y de esta forma no podemos escapar de ella y liberarnos.
(Qué deberiamos actuar ante la alabanza y la critica de los juicios malos y buenos? .Para
esto deberiamos reflexionar con una mayor profundidad a través de la meditacion y
utilizando el cuerpo, la palabra y la mente, empleando nuestros conocimientos, nuestras
percepciones, las emociones, con el objeto de experimentar, que los fendmenos carecen de
existencia propia, nuestros problemas no se construyen por si mismo, que las situaciones
mas dificiles y complicada no son eterna, por que estdn sujeta a la impermanencia. Por
nosotros tenemos la capacidad de cambiar nuestra vida.

“La sensacion de vacio solo aparece cuando somos incapaces de relacionarnos con
“Objetos complejos”. La vacuidad oculta la rabia o el odio hacia uno mismo, constituye un
ego poco integrado, incapacidad para experimentar sentimientos opuestos hacia al misma
persona” (Epstein, 2000, p.28)

Desde una vision del budismo, se considera la vacuidad (Sunyata), como una
compresion de nuestra verdadera naturaleza, una compresion de la vacuidad es la ausencia
de identidad inherente a las personas y las cosas. Desde el punto de vista de “La
psicoterapia trata de eliminar la experiencia del vacio mientras que el budismo, intenta
integrarla. “Si se tienen tanto miedo a su vacio personal, jamas comprendera el mensaje del

budismo”. (Epstein, 2000, p.30)
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EL FENOMENO DE LA IMPERMANENCIA. ANICCA (Pali) - (Sanscrito) ANITYA

El perfume del incienso

nos recuerda la influencia penetrante de la virtud,

la ldmpara nos recuerda la luz de la sabiduria y las flores,
que pronto se marchitan y mueren,

nos recuerdan la impermanencia

(Dhammika, 1987, p.5)

En este apartado, tiene la particularidad de entregar aspectos centrales del fendémeno
de la impermanencia. Tiene la finalidad de hacer una analogia desde este pensamiento con
el fenomeno de la depresion. Que las causas y las condiciones que originaron la depresion
en una persona, no son las mismas aflicciones de hoy dia. Todo es impermanente, nada es
fijo, todo cambia continuamente, ain nuestras aflicciones y nuestras mentes.

Existe una conocida historia budista que dice que el hijo de un maestro Tibetano
muri6 subitamente y sus discipulos, al escuchar su desconsolado llanto, se acercaron a €l y
le reprendieron:

- Usted nos enseiid que todo es ilusion y que no debemos identificarnos. ;Por qué, pues,
llora y se lamenta?

- Es cierto que todo es ilusion, pero la pérdida de una hijo es la mas dolorosa de todas las
ilusiones- replico el maestro. (Epstein, 2000, p.71)

En esta historia habla sobre la muerte, pero como la muerte, la vida la enfermedad,
las crisis, los problemas que afectan a nuestras emociones, angustia mental y todos los
fenémenos que afectan al ser humano, se encuentra en un ciclo de la impermanente, la vida
cambia en cada momento, los minutos, los segundos, en ese momento ya paso, y el
siguiente y el subsiguiente ya paso. No hay nada que nosotros veamos en esta realidad
convencional que sea eterno, todo cambia, por ejemplo: usted esta utilizando su tiempo de
vida, como lector para leer este parrafo, pero el segundo que ha utilizado ya paso. No hay
nada que se mantenga perenne en el tiempo. Pretendemos mantener el tiempo congelado,
como el pasado a través de los apegos, y realizamos conjetura para el futuro, y vivimos en

un mundo ilusorio. “La unica realidad de la que podemos estar seguros es este momento
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particular ahora mismo; este momento particular ya pasé y este otro ya pas6d jVe como
todos ellos estan pasando! Esta es la impermanencia de todo” (Khema, 1999, p.5) Cada
momento pasa, pero nos aferramos, tratamos de agarrarnos bien a ellos. Tratando de
hacerlos una realidad. Tratando de hacerlos algo seguro. Tratando de hacer de ellos algo
que no son. Ve como todos ellos estan pasando. Ni siquiera podemos decirlo tan rapido
como estan sucediendo

“Cuando el Buda hablaba acerca de la impermanencia, subrayaba que todo se halla
sometido a un proceso de cambio continuo. Cuando los objetos amados penetran en nuestro
yo en la expectativa para siempre, estamos engafidndonos y posponiendo un dolor
inevitable” (Epstein, 2000, p.72) La solucién no consiste en negar el apego sino en
controlar menos el modo en que amamos. En nuestra vision occidental sobre el tiempo no
lo consideramos como un cambio continuo, si mas bien pretendemos hacer perdurar las
cosas que tenemos, todo esto nos hace sentirnos seguro mentalmente. Pretendemos
apegarnos y adherimos a las cosas y personas, como una manera de evitar que esto cambie,
pero toda esta es una ilusion, es un engaio mental. Pero aiin asi mantenemos porfiadamente
esta situacion, pero esto finalmente nos trae conflicto. En el caso de la persona que se
encuentra en estado de depresion, es por que no quiere desapegar de su pasado, no acepta el
cambio permanente. “La “depre” se desencadena por una experiencia de perdida, real o
imaginaria que no llevara inevitablemente al trabajo de duelo” (Monfort, 2005, p.21). Esa
pérdida se debe que no tiene contemplado que las cosas tienen su tiempo de existencia.

Todo esto ocurre por la necesidad imperiosa de sentirnos seguro que las cosas se
mantengan en el tiempo. Esto lo realizamos en cada accion o pensamiento, pero la realidad
de la impermanencia nos indica que en cada momento las cosas cambian. Cada vez que se
presenta este hecho real sobre nuestra vida, nos sentimos agobiado y desesperado en tratar
de mantener esos momentos que en algin momento nos hicieron felices. Estamos en un
constante pensar en el pasado o el futuro, pero no en el presente. Entonces muestra mente
no quiere comprender la realidad de la impermanencia. “La mayor parte del pensamiento
incesante y repetitivo que discurre por nuestra mente tiene que ver con el hecho de
distanciarnos de esta comprension. Replegados en el interior de nuestra cabeza, nos
alejamos de la ventana abierta a la impermanencia” (Epstein, 2000, p.73) la Unica que

puede proporcionarnos la conexion intima con la realidad. Como dijo el Buda, antes tales
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circunstancias la mente tiene a posibilidad de aferrarse o de retroceder, pero también puede
no hacer ninguna de esas cosas. Desde esta perspectiva, la meditacion nos ensefia el camino
a esa fusion intima.

Existe una frase budistas que nos da cuenta de la impermanencia: “Todo lo que
surge debe desaparecer. Esto es tan sencillo y evidente, pero la vision de la verdad no
representa un conocimiento tedrico acerca del hecho de la impermanencia universal, sino
una introspeccidn espiritual, una comprension verdadera y real.” (Sangharakshita, 1983,
p.6). El que todas las cosas sean impermanentes, puede parecer un mensaje terrible para
algunas personas, sin embargo, esto no tiene porque ser asi, ya que la impermanencia
implica no s6lo cambio, sino también desarrollo y transformacion.

“Si las cosas no fueran impermanentes y no cambiaran -si fuéramos hoy los mismos
que ayer y ayer los mismos que anteayer eso si que seria algo realmente terrible, ya que no
podriamos crecer ni evolucionar” (Sangharakshita, 1983, p. 6) La ley de la impermanencia
garantiza la posibilidad de la evoluciéon. Uno no sélo ve la impermanencia, no sélo
comprende que todo cambia, sino también observa la posibilidad del crecimiento y la
evoluciéon humana. Ve la posibilidad de la transformacion, desde la naturaleza humana
normal.

Después de esta reflexion sobre la impermanencia, en que se encuentra en todas las
cosas, acciones, pensamiento, y emociones y que nada que podamos pensar o sentir se
mantiene en el tiempo. “;Qué es lo que podemos dar por cierto? Nada. No hay nada mas
que sensaciones. Surge el sufrimiento, se queda, y luego se va. Entonces la felicidad
reemplaza al sufrimiento —so6lo eso. Fuera de ello no hay nada” (Chah, 2004, p.10) Sin
embargo, somos personas perdidas corriendo y aferrandonos a las sensaciones

continuamente. Las sensaciones no son reales, solo los cambios
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SUFRIMIENTO, DUKKHA (Pali)
Amor y odio, ambos son sufrimiento a causa del deseo.
Querer es sufrimiento, querer no tener es sufrimiento.
Aln si usted consigue lo que quiere, todavia hay sufrimiento,
por que cuando lo tenga vivira con el miedo de perderlo.
¢, Cémo ha de vivir con felicidad si tiene miedo?
(Chah, 2004, p.20)

El sufrimiento es una de los sentimientos, que afecta a todo ser sintiente. En este
apartado tiene la pretension de mencionar que este sentimiento, también afecta a la persona
que se encuentra en este estado de depresion. Este sentimiento cuando es muy profundo,
dificulta en gran parte el desarrollo de logar una mente sana.

Dukkha se refiere al mal. Concepto que encuadra en el vocablo pali Dukkhati, pero
con ciertas connotaciones sobre lo doloroso y desagradable de la existencia. “El mal es
triple: El del dolor tanto fisico como mental, el de las formaciones, sujetas siempre a una
constante de nacimiento y muerte; y el del cambio que, como ratificacion de la
impermanencia, es simiente de sufrimiento” (Saddhamanda, 1978, p.188). Al vocablo de

Dukkhatd se le conoce como el mal y que esta conformado por trece males.

1. Mal del Nacimiento 8.Mal de la Desesperacion

2. Mal de la Decadencia 9. Mal de la Condicionalidad

3. Mal de la Muerte 10. Mal de la Mutabilidad

4. Mal de la Afliccion 11.Mal debido a la Asociacion con Enemigos

5. Mal de la Lamentacion 12.Mal debido a la Separacion de los Seres Queridos
6. Mal Corporal 13.Mal Debido al Incumplimiento de los deseos

7. Mal Mental

Tabla N° 1 Los treces males del sufrimiento (Saddhamanda, 1978, p.284)

Siddattha tras cruzar el Ganges llego al Parque de los Ciervos, se acerco a sus cinco
antiguos discipulos, “Le ensefio el Dharma, y las Cuatro Nobles Verdades.” (Chddzin,
1994, p.38) y fue en ese lugar que les hablo sobre la definicion del sufrimiento (Dukkha) y

se encuentra en la primera noble Verdad. Incluye:
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¢ El nacimiento, la enfermedad y la muerte son sufrimiento.

e La afliccion, la lamentacion, el dolor, el abatimiento y la desesperanza son
sufrimiento.

e Estar unida aquello que disgusta, y separase de aquello que gusta, es sufrimiento.

¢ No obtener lo que uno quiere es sufrimiento.

e La destruccion, la tristeza, el dolor, la afliccion, la desesperacion y la existencia

misma

¢ En pocas palabras, los Cinco Grupos de Asimiento son sufrimiento”

(Mv 1.6.19 citado por Schumann, 2002, p.147).

Al establecer su naturaleza de sufrimiento, se deja en claro que ninguna forma de la
existencia puede esta libre de sufrimiento. La afliccion, el dolor o cualquier cosa a la que
nuestro corazon desea, el apego, conduce a la amargura, porque todo apego interno
(Mental) genera sufrimiento. Pero ademas, incluye de las formas del sufrimiento tiene que
ver con el tiempo, es decir, que las cosas se encuentran en la categoria de la
impermanencia, y esto va incluido con el espacio, que se refiere a la cercania o la lejania de
todo aquello que nos disguste o por produce placer. Este sufrimiento se incrementa atin mas
debido a que nuestros deseos se satisfacen parcialmente. El deseo que se quiere obtener con
mucha ansia y no se logra se produce sufrimiento, de manera que los deseos insatisfechos
se convierten en sufrimiento.

Los “Cinco Grupo de Asimiento” (Pancupddidnakkandhd) son. El cuerpo (Riipa),
Sensaciones (Vedand), Percepciones (Safiid), Reacciones Mentales (Sankhard), y La

Consciencia (Vififidna)”

CUERPO (Riipa) Ojo, Oido, Nariz, Lengua, Sentido del tacto

Seis 6rganos de los sentidos: p  y drganos del pensamiento (manas) Sensacion

/
Conscienciae— Reacciones mentalese Percepcion

Tabla N° 2 Los Cinco Grupos de Asimiento. (Nota del Autor)

67




Si reflexionas un poco mas sobre esta primera Noble Verdad del sufrimiento, que
propone Buda, es que hay ciertas formas de sufrimiento estdn interconectadas con la
experiencia de la vida, y esto surgen por medio de nuestro apego emocional, que
consideramos que las cosas son eternas, pero estdn sujetas a la impermanencia. Pero
nuestras emociones o acciones, (Mente-Cuerpo-Palabra), se encuentran en una intercepcion
de tiempo y espacio, que puede estar cerca o lejano, con lo cual, nuestros deseos producen
sufrimiento. “Sufrimiento, dukkha, en la ensefianza del Buda es una expresion filosofica
para la naturaleza basica de la existencia- para la condicion de estar en el mundo sin estar
emancipado” (Schumann, 2002, p.148).

Esto al principio al leerlo nos parece muy dificil y complicado de comprender y luego
de llevar a cabo, pero en la medida que nuestra mente comienza a tener paz mental y va
logrando una madurez tanto espiritual como mental, las dificultades y lo complejo que
puede ser se van disipando en la medida que experimentamos las ensefianzas de Buda. En
la medida, que podamos conectarnos con nuestro mundo interior, sobre todo nuestro
aspecto inconsciente, podamos liberarnos de nuestros fantasmas o nuestros apegos a los
deseos y a las cosas y si eliminamos nuestras propias raices de la ignorancia, podremos
estar en paz con muestra existencia, pero si las raices permanezcan enterradas en el
subconsciente, no habra una felicidad duradera. “Pero si la raiz del condicionamiento puede
ser sacada fuera de la mente, no habra peligro de indulgencia frente a las acciones nocivas
ni necesidad de autorrepresion, porque el verdadero impulso de realizar acciones nocivas
habra desaparecido” (Goenka, 1994, p.140). Para ser arrancada esas raices se requiere una
meditacion intensa, con esta técnica tiene por objetivo transformar la mente infantil en una
mente madura, y de esta forma poder penetrar en las profundidades de la mente, con el fin

de limpiar las impurezas y asi eliminar el origen, del sufrimiento.
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LA DOCTRINA DEL NO-YO. También se conoce como: LA INSUSTANCIALIDAD -
IMPERSONALIDAD - DOCTRINA DEL DESINTERES TOTAL ANATTA en (pali)
y ANATMAN en (sanscrito).

El verdadero fundamento de la ensefianza
consiste en observar al "yo™ como algo vacio.
Pero las personas vienen a estudiar el Dhamma
para incrementar la propia opinién de su yo,
de modo que no quieren experimentar

ni sufrimiento ni dificultades.

Quieren que todo sea comodo y agradable.
Ellos querrian trascender el sufrimiento,

pero si todavia hay un "yo",

¢como podran hacerlo alguna vez?

(Chah, 2004, p.16)

En este capitulo se ha hablara sobre la identidad de No-yo como se percibe esta
nocion desde el punto de vista del budismo Tibetano, esta nocion nos parece algo ilégica y
hasta fuera del pensamiento, pero si analizamos con mayor profundidad esta loégica con
relacion al fenémeno de la depresion, nos daremos cuenta que hay una interconexion con
todos las nociones anteriores mencionada en este trabajo investigativo.

La manera de pensar sobre la presencia de Yo, lo percibimos como una identidad
que es real y que se encuentra en nuestro ser, esta manera de pensar ha sido sostenida a
través de una prisma sobre las cosas y los fendémenos que se considera estables,
incambiables e inmutables. Pero la mirada del budismo Tibetano, realiza un proceso con
otra logica para comprender y entender los fendémenos.

Hasta ahora hemos hablado sobre la vacuidad de los fenémenos, pero en este
capitulo hay una distincion muy sutil, entre la vacuidad de los fendmenos y la vacuidad de
la persona. La nocion de la vacuidad de los fendmenos, se encuentra presente en todas los

caminos del Budismo (Hinaydna- Mahdyidna-Varjayéna), pero con la mirada de la escuela
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prasangika madhyamika, del camino mahéydna, se realiza una reflexion mas profunda,

sobre la vacuidad de la persona.

Esta es la nocion de anatta, o mas conocido como anatman o no-ser. “Esta nocidn o
principio singulariza al budismo con una originalidad tal que lo distingue de practicamente
todas las demas religiones, teorias y filosofias.” (Engler, 1998, p. 467)

El budismo niega la doctrina del atman y “afirma que en ningun ente o ser
individual existe un Si-mismo (atman), en el sentido de una sustancia unitaria,
independiente, imperecedera y eterna.” (Diccionario, 1993, p. 12)

Nuestra manera de percibir es que existe un “Yo” y lo consideramos sélido y se
encuentra en nuestro ser. Pero “Maés bien se ilusorio, la creencia equivocada de un “yo” o
un “ego”. La mente confusa estd inclinada a considerarse a si misma como una cosa so6lida
que funciona, pero es una coleccion de tendencias y acontecimientos” (Trungpa, 1994,
p-98), este obstaculo es el del "concepto del yo" (satkayadrsti). Es cuando se es victima de
este concepto del ego, se tiene la idea de que lo que experimentamos como ego o yo es algo
fijo, irreducible y ultimo. Creemos que hay un ntcleo de nosotros que nunca va a cambiar y
que es nuestro yo "real". “El concepto de ego trae consigo, una actitud que bloquea el
cambio e inhibe la evolucién, pensamos que somos de una manera determinada y
permanente. Es muy dificil superar este obstaculo como algo distinto a lo que se es ahora.”
(Sangharakshita, 1983, p.7).

Pero si tomamos la 16gica de la vacuidad de los fenomenos nos dariamos cuenta que
“Cuando decimos que no hay un “yo” en la persona, la base de ese atributo de la ausencia
de identidad es la persona, y lo que se argumenta es que la persona carece de un “yo”
intrinseco” (Tensin, 1998, p.54), podemos indicar que hay una sutileza entre la vacuidad de
los fenomenos y la identidad del “yo”, el primero se refiera que todos los fenomenos se
construye por un sin numero de causas y condiciones, que nos se constituye por si mismo, y
esto requiere una comprension profunda porque esto requiere de un entendimiento algo que
es externo al observador. En cambio para explicar la ausencia de identidad en la persona es
mas facil descubrir la vacuidad en la persona, que en los otros fendmenos.

Debemos recordar para entender la ausencia de identidad, es necesario sefalar que

nuestra mente actual se encuentra en la naturaleza convencional, con lo cual esta mente
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insistentemente construye ilusiones, pero no son mas que apariencias, que a veces las
consideramos como reales “De forma similar, uno mismo, los demas, el ciclo de la
existencia y la liberacion — en resumen- todas las entidades-existen meramente por el poder
de la mente y por convencion” (Tensin, 1998, p.54). Es nuestra mente que
permanentemente construye conceptos para explicar aquello que observa y que no puede
comprender.

Debido la familiaridad con la ignorancia (avidya), cualquier cosa, buena o mala, que
aparece ante nuestros seis tipos de conciencia (skandhas) no parece existir por convencion
subjetiva, Todo parece como si existiera por si misma. “Al examinar la naturaleza de la
existencia, descubrimos que no se encuentran las entidades cuando se buscan
analiticamente. Por lo tanto, existen debido a una designacion convencional y conceptual”
(Tensin, 1998, p.55) Su existencia es indudable, pero si no existen independientemente,
por si misma, tienen que existir por convencion subjetiva. Asi, debemos analizar el modo
en que aparecen los acontecimientos, de este modo seremos capaces de reconocer cualquier
cosa que aparezca ante nuestra mente.

Cuando analizamos la existencia del “yo”, existe indiscutiblemente en una persona,
un “yo” que efectua acciones, que experimenta los resultados de sus propias acciones, y que
ademas es un agente en la existencia ciclica (samsara) y la construccion de la ley del Karma
positivo o negativo. “Hay un “yo” que existe en dependencia del cuerpo y de la mente”
(Tensin 1998.p.56). Cuando investigamos cémo existe el “yo” nos damos cuenta que esta
constituido por los cinco agregados (skandhas) que son los que constituyen el desarrollo del
“yo0”, pero aun asi no lo podemos identificar en un lugar preciso. En resumen “No es
posible encontrar el “yo” dentro de los cuatro elementos fisico, el espacio o la conciencia.
Nada es asi identificado por los seres despiertos ni por uno mismo y tampoco se encontrara
el “yo” en el futuro”. (Tensin, 1998, p.56).

Cuando se menciona los cuatros elementos fisico se refiere a que todos los cuerpos
estdn compuestos por los cuatro elementos de tierra, agua, aire y fuego. “Cuando todos
ellos se juntan y forman un cuerpo, poniéndole nombres y asi, para que podamos
identificarlos a unos y a otros con mas facilidad, pero en realidad no hay nadie alli — s6lo
tierra, agua, aire y fuego” (Chah, 2004, p.16) No se sienta excitado en demasia ni engreido

por ello. Si lo mira realmente con profundidad, no hallara a nadie alli.
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De cualquier modo, el “yo” existe, y su localizacion no podria ser otra mas que los
agregados de la persona. “Pero cuando se examina individualmente dichos agregados, no
hay nada que se pueda identificar como el “yo”. Por lo tanto, el “yo” sdlo puede ser algo
meramente designado conceptualmente sobre los agregados mentales y fisicos” (Tensin,
1998, p.56) Aun asi, cuando el “yo” aparece a la mente, no aparece como una mera
designacion conceptual sobre los agregados; mds bien parece existir objetivamente. De
igual modo no podemos identificar el lugar preciso, donde se encuentra es “yo”, ni tampoco
tiene una existencia por si misma. En el texto de una guia a la forma de vida del Bodhisatva
de Shantideva menciona en sus estrofas, reflexiona sobre la imposibilidad de ubicar el lugar
exacto de la existencia del “yo” y sefiala lo siguiente:

57.
Los dientes, el pelo o las uiias no son el “yo”, ni tampoco lo es la sangre, los huesos, las
mucosidades, la flema, el pus o la linfa.
58
La grasa del cuerpo no es el “yo”, ni tampoco lo es el sudo, Los pulmones o las entrafias.
La cavidad de las entrafias no son el “yo”, ni tampoco el excremento o la orina.
59.
La carne, los tendones, el calor y el aire no son el “yo”. Las cavidades del cuerpo ni
ninguna de las seis clases de conciencia son el “yo”. (Tensin, 1998, p.57)
(obra sobre el noveno capitulo del texto Guia para el Modo de Vida de Bodhisattva escrito
por Shantideva)

Si el “yo” existe verdaderamente tal como aparece, tenemos que poder identificarlo
cuando inspeccionamos, uno por uno, los componentes de la persona. “Como se explica en
esta estrofa, ninguna parte del cuerpo, incluyendo los cuatro elementos, el espacio y los seis
tipos de conciencia, puede ser identificada como el “yo”. Esto implica que el “yo” ”
(Tensin, 1998, p57) que experimenta alegria y tristeza y que aparece ante la mente como si
existiera independientemente, no existe en absoluto.

Todo esta interrelacionado y interdependencia el “yo” con otros fendmenos que se
expresa en una ley de causalidad que dice “Esto es, porque aquello es; esto no es, porque
aquello no es; cuando esto surge, surge aquello. La simplicidad de esta ley, es una verdad

trascendental que no deja nada sin tocar y conecta en forma causal todo el universo”
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(Engler 1998 p.464) ya que implica que todos los fendomenos, sean acontecimientos
externos o internos, vienen a la existencia dependiendo de causas y condiciones sin las
cuales no podrian ser.

Hasta ahora hemos refutado la argumentacion que el “yo” es permanente,
indivisible e independiente, afirmamos la nocion de la no-existencia de una identidad
intrinseca, que el “yo” se encuentra interrelacionado con impermanencia (continuo), el
tiempo y el espacio y la ley de la causalidad.

La persona en momento de realizar un acto determinado, y en el momento de
experimentar dicho acto son distintas y hay una diferencia entre el acto que realizo y el
efecto de dicho, porque son actos de distinta naturaleza, es decir, si un “yo” ejecuta un acto,
ese “yo” percibe en otro momento es distinto.

Shantideva menciona en su estrofa 72 lo siguiente:
No es posible ver el poseedor de la causa “dotado de efecto”. Antes bien, el agente y la
experiencia se designan dependiendo de un mismo continuo.

“Es imposible, en el mismo momento se cree una causa, se experimente su efecto.
El “yo” se designa sobre el continuo de la conciencia, se puede decir: En una vida anterior,
cometi una accidon y ahora estoy experimentando su resultado” (Tensin, 1998, p.62), es
decir, que la existencia del “yo” del pasado y el “yo” del presente son diferentes, no
obstante ambos pertenecen a un mismo continuo.

Esta es una manera de reflexionar que propone la escuela Prasangika madhayamika,
sobre la no-existencia de “yo” como una identidad impermanente divisible e
interdependiente. La nocion que tenemos los occidentales sobre la existencia de un “yo” es
distinta lo consideramos como una identidad permanente, indivisible e independiente y que
se encuentre en nuestro ser (No queda claro en que lugar. Se supone en nuestro pecho).
Cada vez que tenemos problemas o conflicto es ha nuestro “yo” que se altera, y nos afecta a
nuestra autoestima y nuestra autoimagen. Las personas que se encuentran en estado de
depresion van acompanada de “lentitud fisica e intelectual, sentimiento de inutilidad e
impotencia, agotamiento, disminucion de la libido y una autoestima herida” (Monfort,
2005, p. 21). Cuando se realiza un proceso terapéutico se distingue de otros estados
mentales, cuando una persona se encuentra con una autoestima herida, es donde ahi se

trabaja para reparar o fortalecer esa autoestima, pero si observamos desde el prisma del
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budismo Tibetano, nos damos cuenta que estamos fortaleciendo es “yo” que es ilusorio, lo
que se traduce es una acto de imaginaria, como una gran mago que hace ilusiones, y nos
asombramos por sus actos. Y como es un acto de ilusion esa persona volvera a la consulta,
por que de nuevo su autoestima se encuentra dafiada. Lo tenderemos por mucho tiempo
como paciente en el proceso terapéutico.

Y cada vez que existe el apego a las cosas y sobre todo a la ilusién de un “yo”
permanente indivisible e independiente, se producird sufrimiento, no tan solo el cuerpo,
sino también a la palabra y la mente. Pero como toda esta conectado, también producira un
karma negativo en su persona como un karma negativo a los seres queridos que les rodea.

Shantideva menciona en su estrofa 77 lo siguiente:

El aferramiento al “yo”, causa sufrimiento, se ve reforzado pero el engafio acerca
del “yo”. Quizas se piense que no es posible liberarse de él, pero puede lograrlo

perfectamente meditando en la ausencia de existencia propia del yo. (Tensin, 1998. p. 65)

“La afliccion mental de aferrarse a un “yo” es causa de sufrimiento. Se podria llegar
a pensar que no existe un modo de eliminar dicha afliccion, pero es posible, es ideal la
meditacion en la ausencia de identidad propia” (Tensin, 1998, p.65). Para salir de la
afliccion existe otra alternativa posible, a través de la meditacion, pero ante de realizar este
tipo de método, es necesario que la persona que siente o se encuentra en estado de
depresion, se convenza que existe otra alternativa posible estard en condiciones para
realizar una meditacion sobre la ausencia de la identidad propia y “Entiender el no-ser, el
agobio de la carga de la vida se va. Estard en paz con el mundo. Cuando vemos mas alla del
"yo" no nos aferramos mas a la felicidad, y por eso podemos ser verdaderamente felices”
(Chah, 2004, p.16) Aprender a dejar ir sin luchar, sencillamente dejando ir, ser
precisamente como es usted — sin aferrarse, sin apegarse, libre

La nociéon de anatman, que es la ausencia de la identidad propia se agrega la
doctrina de la pratitya-samutpada que se refiera la interrelacion. Estas dos nociones
constituyen los aspectos centrales del budismo, en otras palabras, todos los fendmenos y el
“yo” estan en dependencia constantes con otros fendmenos. Por ejemplo: Si existe una

relacion entre una hoja de papel con las aguas de mar. Si reflexionamos desde el prisma de
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pratitya-samutpada, podemos comenzar por la constitucion de la hoja de papel, esta
formada en parte de un arbol, y este arbol fue regado por las nubes, las nubes esta
constituida en parte por agua, y la mayor cantidad de agua en el planeta es el mar y asi
sucesivamente en un continuo.

Con este ejemplo podemos comprender dos aspectos del mismo hecho. Por una
parte podemos considerar que la hoja de papel y el mar son entidades que no se constituyen
por si misma, sino estdn vacios de existencia propia, por que estan conformadas por otros
elementos y esto se debe a la presencia de la interrelacion de los fenémenos. Es decir, que
todas las cosas estan interconectadas en un continuo. En segundo aspecto, es la presencia de
la ley universal de la doctrina de la causalidad, para que la hoja de papel la podamos tener
en nuestras manos, es necesario que se desarrolle la semilla de ese arbol, y para esto
necesita de las causas y condiciones de humedad, de riego de las nubes.

En relaciéon con el “yo” se encuentran en las mismas condiciones que otros
fendmenos, es decir, que el “yo” esta constituido por otros elementos, ese “yo” que
percibimos esta en dependencia y interconectado con otros elementos. El budismo
considera el desarrollo del “yo” con dos nociones que son las skandas y de los vijnanas.

Skanda, literalmente quiere decir: Grupo, agregado, compuesto y refiere a los cinco
grupos de elementos que forman el “yo”, aquello considerado la “personalidad”. De esta
manera podemos considerar que el “yo” esta vacio.

Los cinco grupos de elementos o skandhas son: “1. La corporeidad, materialidad o
la forma; 2. Las sensaciones y sentimientos; 3. La percepcion; 4. Las configuraciones o
funciones psiquicas o tendencias mentales; 5. La conciencia”. (Saddhamanda, 1978, p.272).
De esta manera se conforma la agrupacion de elementos que llega a constituir aquello que
llamamos “persona”. Del mismo modo que un automovil es la coleccién temporal de partes
de automotrices, una persona es un arreglo temporal de estos cinco skandas. “No hay un ser
o alma independiente separado que quedaria si se eliminaran la forma (la cual incluye el
cuerpo), los sentimientos, las percepciones, los impulsos y la conciencia. Por esta razon
puede decirse que el ser estd vacio” (Engler 1998 p.467) una vision del ser radicalmente
diferente de las perspectivas occidentales

En el primer grupo de los skandha se constituye en tres etapas la forma-ignorancia.

La primera se refiere a un “Cuando consideramos y creemos darnos cuenta que somos algo
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separados. Este es el “nacimiento de la ignorancia” en su primera etapa, una especie de
reaccion quimica. La dualidad ha comenzado” (Trungpa, 1994, p.100)

La segunda etapa de la forma—ignorancia es llamada la ignorancia desde adentro.
“Al darnos cuenta de que somos algo separados, se produce la sensacion de que siempre se
habia sido asi. Es un error del instinto hacia la autoconciencia. Es un tipo de ignorancia
agresivo, por que se siente perturbado, molesto, desequilibrado.” (Trungpa, 1994, p.100) Es
una actitud consecuente de que un individuo confuso y separado y que todo se ordena asi

El tercer tipo de forma-ignorancia es la ignorancia autoobservante, “El vigilarse a si
mismo. Llega con la tendencia a verse a si mismo como un objeto externo, lo que contiene
a la primera nocién de lo “otro” Uno empieza a relacionarse con un mundo que llamamos
externo” (Trungpa, 1994, p.101)

La segunda etapa skandhas del desarrollo del yo es el establecimiento de un
mecanismo de defensa para proteger nuestra ignorancia, “Este mecanismo de defensa es el
sentimiento. Cada vez que se da una repentina separacion, una sensaciéon de conocer la
relacion de “aquello” con “esto”, tendemos a buscar la sensacion de que tenemos nuestro
propio terreno bajo los pies” (Trungpa, 1994, pp.101-102).

La siguiente etapa en el desarrollo del yo, es el tercer skandha, es la “Percepcion-
impulso. Si sentimos la situacion, la encontramos amenazadora, la empujaremos par
alejarla de nosotros. Si la encontramos atrayente, tiraremos de ella hacia nosotros. Si la
encontramos neutral reaccionaremos con indiferencia. Se dan tres tipos de impulso: odio,
deseo y estupidez" (Trungpa, 1994, pp.101-102) La percepcion, pues, se refiere a recibir
informacion del mundo exterior.

El siguiente mecanismo para seguir estableciendo el yo, es el cuarto skandha, es las
configuraciones o conceptos. La percepcion-impulso es una reaccidon automadtica a la
sensacion intuitiva. Sin embargo este tipo de reacciones no es defensa suficiente para
proteger la propia ignorancia. Por lo tanto “Para proteger y engafiar a nuestro propio yo
completamente, se necesita intelecto, la habilidad para dar nombre, catalogar las cosas”
(Trungpa, 1994, p.102)

Finalmente, la ultima etapa del desarrollo del “yo” es la quinta skandha, es la
conciencia. A este nivel se produce una amalgama, la inteligencia intuitiva de la segunda

skandha, la energia de la tercera y la intelectuacion de la cuarta se combinan para producir
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pensamientos y emociones. Con ello, en el ambito de la quinta skandha encontramos seis
campos “o esferas asi como las pautas incontrolables e ilogicas del pensamiento que
divaga. Este es el retrato del completo yo. Es en ese estado en el que todos nosotros
llegamos a nuestro estudio de la psicologia budista y la meditacion” (Trungpa, 1994,
p.103).

“La teoria de los skandas es un medio habil que nos conduce hacia la Naturaleza
Budica de todos los seres, y no niega a la persona ni la disminuye. En su lugar, faculta al
individuo al borrar los limites de separacion que restringen al yo o al ser personal” (Engler
1998 p.468) El sujeto se transforma de un individuo aislado e impotente que lucha contra el
resto del mundo en una parte integral interconectada del universo. Esta es la realizacion
conocida como iluminacion, el surgimiento del gran ser, el Ser en el cual es ilimitado.

2

Ademas de las cinco etapas de desarrollo del “yo” se encuentra la conciencia o
vijnana, que conforman la persona, es un concepto de capas multiples que incluye aspectos
conscientes como inconscientes. Son ocho capas que se distribuyen del siguiente modo: los
primeros cinco tipos de conciencia son los cinco campos sensoriales basicos y comparten el
mismo nivel de profundidad, las que serian: las conciencias de ver, escuchar, oler, gustar y
palpar. Debajo de ésta se encuentra manovijnana, la base integradora de las cinco
conciencias sensoriales, la cual tiene funciones tales como conocer, evaluar, imaginar,
concebir y juzgar. “El manas (mente), en donde surge la ilusion de un “yo” o “ser”
subjetivo. Por ultimo, el alayavijnana, o “conciencia de almacenamiento”, el terreno del
conocimiento y reservorio de todas las impresiones previas, las cuales existen en forma de
semilla.” (Engler 1998 p. 469)

De manera resumida, estos ocho tipos de conciencia o conocimiento se pueden
clasifican en tres categorias: 1. vijnana del conocimiento de los objetos, vijnaptirvisaga, que
atafia a los conocidos cinco sentidos e incluye el manovijanan o autoconciencia
(sensaciones, percepciones, pensamiento); 2. Vijnana de la actividad del pensamiento,
manas, el centro de discriminacion yo / no yo y de las reflexiones; 3. Vijnana de base,
alaya, base de la manifestacion de todo conocimiento, sujeto y objeto. (Hanh, 1998, p.83)

“Las ocho conciencias no pueden ser concebidas como discretas y separadas, sino

que como ocho aspectos de la misma conciencia, o como ocho formas de percatarse.”

(Engler, 1998, p.470)
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TECNICA DE LA MEDITACION

Nosotros no meditamos

para ver el cielo,

sino para terminar con el sufrimiento
(Chah, 2004, p.12)

En este apartado sobre la meditacion tiene la finalidad de entregar una técnica con el
objetivo de que la persona pueda practicar diariamente, para disminuir una afliccién mental
0 que se encuentra en un estado de depresion. Pero ademas con esta técnica de meditacion
pueda reflexionar mentalmente, todos los conceptos y nociones que el budismo Tibetano
nos entrega, como una orientacion para alcanzar nuestra paz interna.

Existe una inmensa cantidad de método de meditacion, podemos mencionar algunas
de ellas:
1. Lameditacion de la Rosa mistica.
La meditacion de la No-Mente.
La danza con meditacion.
La meditacion Kundalini.
La meditacion del corazon de Atisha.
La meditacion de la luz dorada.
la meditacion en la oscuridad

La meditaciéon mandala

N o v kWD

La meditacion Zazen

_
e

La meditacion en la respiracion Andpdna-sati.

—_—
—_—

La meditacion practica de la Atencion a la respiracion en vispashyana-bhavana

La meditacion tiene por objetivo de observar al observador, es decir, mirar la mente
como se movilizar, posteriormente lograr que la meditacion pueda controlar la mente,
aquietar la mente, la meditacion es comprension, la meditacion es conciencia. “La
meditacion significa conciencia. Cualquier cosa que hagas con conciencia, es meditacion:
la accion no es lo importante, sino de la cualidad que trae a tu accion. Caminar puede ser

una meditacion, si caminas estando alerta.” (Osho, 1991, p. 6)
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La Meditacion de la atencion a la Respiracion (inhalacion y exhalacion), es el primer
tipo de meditacion expuesta por el Buddha en el Mahi Satipatthéna Sutta, el Gran Discurso
de los Fundamentos de la Atencion. Esta préctica, de una forma u otra, se encuentra muy
difundida en el mundo budista. La manera particular que aqui se ensefia, en cuatro etapas,
es la que se halla en el Visuddhimagga (Camino de la Pureza), del gran estudioso
Buddhaghosa, monje theravada y maestro de meditacion del siglo V. En especial, esta
version de la Atencion. Vipassana (vipashyana en sanscrito) o percatarse, aunque no es
facil llevar elementos de percatarse en el Seguimiento de la Respiracion.

Vipasanna es la meditacion que mas que ninguna otra, ha logrado que mas gente se ilumine
en el mundo. Vipassana puede ser hecha de tres formas.

La primera forma es observar la respiracion “En cualquier pensamiento que pase
por la pantalla de la mente, simplemente se es un observador. Cualquier emocion que pase
por la pantalla de tu corazéon” (Osho, 1991, p. 85) sélo se un testigo, no te involucres ni te
identifiques, no evalue lo que es bueno, lo que es malo; eso no es parte de tu meditacion
La segunda forma es con la respiracion “Es hacerse consciente de la respiracion. Conforma
el aire ingresa, tu vientre comienza a dilatarse y conforme el aire sale, tu vientre comienza a
bajar. Asi el segundo método es estar consciente del vientre” (Osho, 1991, p.85)

La ultima parte de la meditacién vipassana “Es estar conciente del aliento en su
ingreso, cuando el aire pasa por las fosas nasales. El aire ingresando da cierta frescura a tus
fosas nasales. Luego el aire saliendo” (Osho, 1991, p. 86)

Finalmente el objetivo de la meditacion vipassana (vipsahyana-bhavana) sirve “Para
arrancar esas raices se requiere un método con el cual uno pueda penetrar en las
profundidades de la mente con objeto de enfrentarse con las impurezas alli donde tienen su
lugar de origen, donde comienzan" (Goenka, 1994, p. 140) Ese método fue encontrado por

Buda y le condujo a la iluminacién. Es llamado, el desarrollo de la intuicion interior.
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CAPITULO III: MARCO METODOLOGICO

Este trabajo investigativo consiste en una investigacion monografica de establecer
una aproximacion del fenomeno de la depresion desde la gestalt y el budismo Tibetano. El
principal método de trabajo de esta monografia, consiste en la realizacion del analisis de las
distintas fuentes bibliograficas relacionando con el tema.

La metodologia que se utilizo, fue a través de una seleccion de la bibliografia desde
la gestalt y del budismo Tibetano. En esta seleccion de la gestalt enfatiza los conceptos
teoricos principales, que permite explicar cuales son los elementos que entran en juego en
el fendémeno de la depresion y el sufrimiento que produce en las personas. Por otra parte, la
seleccion bibliografica del pensamiento budista Tibetano, consistio en destacar la mirada de
la corriente mahayana, de la escuela madhyamika prasangika, que se considera una de las
cuatros principales escuela del budismo. Esta escuela es reconocida por su profundo estudio
analitico sobre los fenémenos.

Para llevar a cabo esta metodologia de la investigacion se realizd6 una breve
exposicion bibliografica acerca del fenomeno de la depresion, que incluye los siguientes
apartados:

En la primera parte, se la historia de la depresion desde el paradigma bio-médico,
que incluye los inicios de la depresion, los diferentes autores que definen la depresion y el
origen de su causa, y como esta nocion a ido evolucionado en transcurso del tiempo desde
la mirada bio-medico.

La segunda parte en la construccion de este marco metodologico, se ha entregado el
enfoque del paradigma hegemonico bio-medico de la depresion.

La tercera parte, en la construccion de este marco metodoldgico, se ha requerido los
conceptos centrales de la psicoldgica de la gestalt, para realizar una aproximacién de la
depresion desde el enfoque fenomenologico. Para llevar a cabo este apartado se ha incluido
los siguientes elementos; el origen de la psicologia de la gestalt, figura—fondo, darse
cuenta, aqui y ahora, holismo, vaci6, meditacion, la nocion del yo desde la gestalt, ciclo de
la experiencia, mecanismo de defensa y finalmente una aproximacion en al interpretacion

de la depresion.
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Finalmente se entregd, varias nociones centrales de la cosmovision del budismo
Tibetano, el objetivo de entender y comprender, en juego complejo profundo, que tiene esta
vision. Este pensamiento budista Tibetano, corresponde a la mirada de la corriente
mahayana, de la escuela madhyamika prasangika. Esta se considera como una de las cuatro
principales escuela del budismo. Esta escuela es reconocida por su profundo estudio
analitico sobre los fenémenos.

A través de este procedimiento en la seleccion bibliografica, se busco detectar los
distintos elementos, en el cual nos permitio obtener una vision amplia, de los elementos que
entran en juego en el desarrollo del fendmeno de la depresion. De sus causas y los efectos
que producen en la mente de las personas.

El objetivo de esta metodologia es exponer ambas miradas que permitir a acceder
directamente a encontrar los hallazgos y posteriormente en la realizaciéon del analisis de la
informacion producida, esta manera en la obtencion de la informacién se proporcionara la
validez en si misma, ya que se trabajara sobre los datos obtenidos, sobre lo que se pretende
investigar. Ademds se incluyd un andlisis acerca de semejanzas, diferencias,
coincidencias, etc y enunciar las conclusiones finales en pro de reunir o rescatar elementos
aplicables a la intervencion psicoldgica terapéutica.

En esta metodologia de la investigacion también se encuentra en una capitulo que
explico los paradigmas que sustentan ambas miradas, que son los supuestos
epistemologicos que existen, en la construccion de un saber cientifico.

Otro supuesto epistemoldgico y que esta relacionado con lo anterior, es la
conceptualizacion de un “yo”, es el eje central de esta investigacion, que se contrapone
entre el enfoque psicologico y la mirada budista tibetana.

Por todo lo anterior es importante indicar que el proceso de construccion de una
investigacion, constituye la presencia de un supuesto, de que el investigador es neutral,
pero en realidad es el investigador se encuentra adherido, a una accion, en el entendido que
el pensamiento, el lenguaje y el cuerpo integran toda acciéon humana.

Otra finalidad de esta metodologia de la investigacion mas bien implicita, no menos
importante, es estimular a otras personas a realizar nuevas investigaciones, con el objetivo

de ayudar a sanar a los seres.
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1. METODOS y TECNICAS PARA LA RECOPILACION DE LA INFORMACION

En la primera parte de este apartado se ha realizado a través del método de
recopilacion de la informacion, la técnica de distinguir los diferentes ejes tematicos de esta
monografia. En segundo lugar, se ha realizado la técnica para la obtencion de la
informacion a través de las fuentes documentales y las fuentes bibliograficas.

El objetivo de esta técnica de recopilacion de la informacion, ha sido para obtener la
informacion necesaria, con la finalidad de lograr una mayor comprension y entendimiento
sobre lo que he pretendido investigar. Que es una aproximacion del fenémeno de la

depresion desde la gestalt y el budismo Tibetano.

LOS EJES TEMATICOS

1. - En la primera parte de esta investigacion, Para llevado ha cabo este trabajo, se ha
realizado una vision del paradigma hegemoénico y el paradigma budista Tibetano. Este
apartado tiene la finalidad de explicar las implicancias y los supuestos epistemologicos,
desde un paradigma hegemoénico, cuyo modelo de pensamiento configura una manera

particular de construir el mundo.

2. - El segundo eje tematico general de esta investigacion se entregd el origen histdrico de
la depresion (melancolia), para realizar este apartado, se entregaron antecedentes respecto
del origen y los cambios conceptuales y sus diferentes definiciones en el transcurso de su

desarrollo.

3. - El tercer eje tematico general de esta investigacion, se conformo con la vision
psicoldgica de la depresion desde el prisma de la Gestalt. En este capitulo se entregaran
contenidos referentes a como define la depresion desde la gestalt y su implicancia en la
psique de las personas. Algunos de los temas que se elaboraron son los siguientes: El
origen de la gestalt, los conceptos centrales, como figura-fondo, ciclo de la experiencia,

mecanismo de defensa, el aqui el ahora, holismo, darse cuenta.
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4. - Finalmente el cuarto eje tematico y principal de esta investigacion monografica, es la
mirada budista Tibetana, que se conformo por los elementos centrales del Budismo
Tibetano, como esta vision cosmologica construye una logica sobre los fenémenos, y a
partir de esta nocion, se puedo comprender el fendmeno de la depresion e interconectar con
las perturbaciones mentales. Para ampliar nuestra conceptualizacion con el tema a
investigar fue necesario entregar otros elementos budista Tibetano que son los siguientes:
Historia Siddartha Gotama-BUDA; Las Diferentes Corrientes del Budismo a través de la
Historia del Dharma de Buda, Las Perspectivas o Caminos del Budismo. Los Conceptos
Centrales Del Budismo Tibetano que son los siguientes: Las Cuatro Nobles Verdades-
Cattari Ariya Sacan; Las perturbaciones Mentales (Emociones destructivas); La Ley del
Karma- Kamma; La Vacuidad—Vacio-Shiinyata; Estado del Samséra; El Fenomeno de la
Impermanencia; Sufrimiento (Dukkha); La Doctrina del No-Yo, y finalmente la Técnica de

la Meditacion.
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FUENTES

La investigacion que se realizd se llevd a cabo a través de la obtencion de las

fuentes, que estaban relacionados con el objetivo general y especifico.

1.- Para la obtencion de informacion de la fuente primaria, fue a través de la consulta

bibliografica:

A) A través de la biblioteca de la Facultad de Medicina Norte, de la Universidad de Chile,
se solicito a la escuela de psicologia y se pudo lograr obtener la tesis llamada “Similitud y
diferencias entre la psicologia centrada en el cliente y el budismo Zen”, de Don Jorge
Muiioz Palacios, realizada en 1971. Esta tesis fue pedida en calidad de préstamo para su

revision en la biblioteca de la facultad de Medicina norte.

B) Otra fuente bibliografica se realizéd tanto en la Universidad de Chile como la
Universidad Padre Alberto Hurtado, con el fin de obtener informacion de la historia de la
depresion y del budismo Tibetano. En cuanto a los libros de Budismo se pudo conseguir a
través de préstamos Inter-bibliotecario en la Universidad Padre Alberto Hurtado, donde se
encuentran la mayor cantidad de libros budista. En cambios en otras Universidades eran

escasos los libros o carecian de ellos.

C) Una segunda tesis que se obtuvo, es de Don Carlos Gonzalez Pizarro, realizada en Julio
del afio 2003 de la Universidad Diego Portales. Para obtener la informacion, fue necesario
un prestamos Inter-bibliotecario en el departamento de psicologia de esta Universidad. El
trabajo de investigacion se titula: "Aproximaciones al Budismo Zen desde la psicologia:
Propuesta de una concepcion de Hombre y Relaciones con la psicologia Humanista-

Transpersonal"

D) La bibliografia de libros de depresion y otros temas, se obtuvieron en la Universidad

Academia de Humanismo Cristiano.
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2. - La fuente secundaria se realizd Internet con el objetivo de obtener informacién, a
través, de este medio se busco varios temas para mi desarrollo de esta investigacion. En
Internet se realizé una busqueda bibliografica, sobre la existencia de alguna tesis tedrica en
la relacién con el budismo y la depresion. Se concluye que en este ambito, no existe.
Mediante este mismo medio, se buscd, si en Chile existe alguna tesis sobre el budismo. Se
encontraron dos. Una se encontrd en la pagina web de la Universidad de Chile, y la en la

Universidad Diego Portales.

3. - Las fuentes terciarias: En este proceso para obtener informacion relativa con el tema,
fue a través de las revistas, conferencias, charlas o cursos sobre el budismo: Los curso de
budismo que se realizan en el centro Tibetano Choe Khor Ling, cuyo director es Venerable
Lama Gendun Yarphal.

Las charlas y conferencias sobre la depresion en el mundo actual, fueron realizadas,
por el Venerable Lama Geshe Lhakdor. Doctor en Filosofia budista (Geshe Lharampa) en
octubre del 2006 en la Universidad del Desarrollo y posteriormente en el centro Tibetano

Choe khor Ling.
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CAPITULO IV: CONCLUSION

Esta investigacion monografia, concluye que existe una posibilidad de
establecer una aproximacion del fenémeno de la depresion entre la gestalt y el budismo
Tibetano. Para realizar esta afirmacion es necesario, conformar una serie de conclusiones

parciales para entender la totalidad.

Podemos comenzar con la historia de la enfermedad de la depresion, nos da cuenta,
que esta relacionada estrechamente con el hombre, desde el nacimiento de la civilizacion

hasta nuestros dias.

A lo largo de la historia, la depresion ha tenido diferentes nombres, todo ellos se ha
debido, por la presencia de las mas variadas corrientes de pensamiento filoséficos, social,
cultural y espiritual. La corriente que se ha mantenido a lo largo de la historia es el

pensamiento bio-médico.

De sus inicios de la historia de la depresion se ha atribuido el origen de la
enfermedad de la depresion o melancolia con el cuerpo. Algunos de ellos, han tratado de
buscar y establecer una relacion lineal y directa entre la enfermedad depresion y una causa
original. Algunos de ellos se explican que puede ser a través de los malos fluidos
corporales, que generan esta enfermedad. Otra explicacion atribuye el origen de la

depresion con la presencia maligna.

Otros le atribuyen la presencia de la enfermedad de la depresion, a una respuesta al
excesivo medio social, econémico y cultural, que se afecta la psique de la persona. El
enfoque bio-médico, ha considerado que la enfermedad de la depresion puede ser de origen

enddgeno o exogena.
Esta nocién se mantiene desde los origenes de la ciencia medica, por aun mas

importante concluir en este aspecto, es que hay una solo historia de la depresion, no hay

otro enfoque y es por eso, en muy potente el discurso del paradigma bio-médico.
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Otra conclusion que a pesar de evolucion que ha tendido la humanidad, los avances
cientificos, la globalizacion de la tecnologia, los nacimientos de nuevos paradigmas, la
conexion de otros civilizaciones y su pensamiento milenario. EI paradigma bio-médico,
con su avance cientifico con es la neurociencia, ain se considera la depresion como una

enfermedad

En relacion a lo anterior, cuando se presenta otra mirada, con otro enfoque, que
disiente, con los postulados histdricos, se producen ciertos choques epitesmologico, entre

ellos son los dogmas que se han establecidos por la ciencia.

Para llegar a establecer a nuevas propuestas, desde otros enfoques, se producen
cierta dificultad de rechazo, al construir otros conocimientos, sobre todo, saberes

milenarios, que han resistido, lo avatares de la civilizacién humana.

Si comenzamos a concluir con el pensamiento fenomeldgico de la gestalt, nos
podemos sefalara que la persona experimenta, un proceso exclusivamente propio. La
lectura de la realidad, es de su propia percepcion, lo que percibe el mundo. Se entiende de
este pensamiento epistemoldgico que la persona es conciencia, y que desde ahi, puede
realizar acciones conciente, con el objetivo de experimentar e investigar sistematicamente

sus propios logros.

Es la propia persona que puede realizar esfuerzos internos y que tiene la capacidad de
construye y destruye la gestalt. Es decir realiza una insiht, un darse cuenta, pero este darse
cuenta es unico, por lo construye la persona. Este es un proceso continuo, en que la persona

construye y destruye gestalt.

Este pensamiento fenomenoldgico epistemologico de la gestalt, denota aquel
proceso que uno experimenta como exclusivamente propio. De esta manera se concibe a la
persona como conciencia, que entiende que su propia tarea es ocuparse de investigar

sistemdticamente la actividad consciente, el conocer sus acciones, y sus efectos.
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Pero esta conciencia, esta mediatizada por la percepcion, lo cual configura su entorno,
su medio y sus problemas. Aqui la problemética aparece, cuando la persona se encuentra
afectada por el fenémeno de la depresion, es que se encuentra bloqueada (Zinker) entre la
conciencia y movilizacion de energia, por lo tanto, es incapaz de movilizarse para la
accion. En otras palabras, se encuentran en la retroflexion, lo cual significa que la persona
es incapaz de vacias su energia y permitirse expresar sus emociones. Este bloqueo también

afecta a su percepcion.

Este bloqueo también afecta a los aspectos fisicos como es el cuello, los hombros y
los brazos, esto se debe a una interrupcion de la energia, que tiene relacion con la accion de

agarrarse, golpear y agredir.

Para la gestalt, la persona que se encuentra afectada por el fenémeno de la depresion,
lo cual percibe como un suceso desagradable, en donde la propia persona tiene la capacidad
de cambiar esta situacion interna. Esta situacion displacentero, es incapaz de movilizar su
energia, hacia el origen, lo proyecta a otras personas, a través, del sentimiento de rabia, ira,

colera, y esto les produce mucho sufrimiento interno, a su propia existencia.

Como conclusion que el bloque de la percepcion, impide a la persona a darse cuenta,
y tomar la correcta decision, para sanar y salir de este fendmeno de la depresion. Este
bloque de la percepcion también afecta a las emociones, lo cual es incapaz de dar una
respuesta positiva, frente a un estimulo negativo. Como su percepcion esta alterada, es

incapaz de crear una gestalt, para luego destruirla, siempre mantiene gestales inconclusas

Desde el pensamiento del budismo Tibetano, la concepcion fenomenoldgica de las
cosas y de los hechos, tiene varias acepciones, la primera de ellas, tiene un sentido l6gico
de que todo lo que pertenece al cosmos es fenémeno, La segunda acepcion, es que todo las
cosas estan sujeta a la impermanencia, El tercero alcance, es que todo fendmeno esta
sujetos a la vacuidad, En cuarto lugar que todo fenémeno es un constructo mental. En
quinto lugar que todo fendmeno esta afectado a la ley del karma. Finalmente en quinto

lugar de esta acepcion es la no-existencia de una identidad.
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Podemos concluir en la primera acepcion de que todo fendmeno, por lo tanto, que el

fendmeno de la depresion, es fenomeno y cumple con esta acepcion.

En segundo lugar se concluye que el fenomeno de la depresion, esta sujetada a la
nociéon de la impermanencia. Esta nocidon sefala lo siguiente; que todas las cosas de
universo estan afectado permanentemente por el cambio, es un continuo. Entonces,

podemos afirmar que el fendmeno de la depresion, ha ido cambiando en cada instante.

Si reflexionar sobre la busqueda del origen del fendémeno de la depresion, en el cual
causo ese hecho principal, ya no es igual hoy en dia, ya no es el mismo, ha ido cambiando
en cada instante. Esa causa principal que dio origen ya paso y cada vez que visualizo
mentalmente, y trato de buscar las causas principales, ya no son la misma, porque ya paso.
Lo que queda de todo esto, son imagenes que se adhieren a nuestra mente, esto se significa
un apego. Este apego se va conformando en nuestra mente, como un deseo de revivir esa
situacion, tratando constantemente invocar mentalmente a esa causa principal, como un

alivio, o una explicacion, pero eso es simplemente un apego.

El apego que una de las principales de las perturbaciones mentales, que nos impide
sentir y ver la ldgica de la impermanencia que las cosas y los hechos o en otras palabras que
todo fendmeno esta sujeta a cambio, y ese cambio constante nos inseguriza, nos angustia, y
posteriormente nos produce depresion, a veces se traduce a la rabia o ira, porque en nuestro
interior nos dice que si es cierto, pero nuestra racionalidad nos niega eso. Esa rabia se
presenta nos va cambiando nuestra mente, que nos imposibilita darsenos cuenta del dano

que produce esta rabia a nosotros mismo y a los demas.

La tercera acepcion del fendémeno de la vacuidad, es que este fenomeno de depresion,
esta vacio de existencia, esto quiere decir, que todo no es inherente por si mismo, que no se
constituye por si misma, que se requiere de otras causas y condiciones para que se produzca
esa depresion. En el caso del fenomeno de la depresion esta sujetada de causas y de

condiciones para que se presente este fenomeno de la depresion.
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Esto esta relacionado con la cuarta acepcion de que el fendmeno de la depresion es un
construcciéon mental, el fendmeno de la depresion no se construyo por si misma. Esto se
confirma con el apartado que indica la historia de la depresion desde el enfoque bio-
médico, es decir, es un concepto que hay tenido cambios a lo largo de la historia y ha tendi6

varias interpretaciones.

Cuando se construye un concepto desde un paradigma como es el bio-médico, este
concepto tiene peso enorme en la construccion mental de las personas, porque se considera

como una verdad absoluta.

En cambio para el budismo Tibetano, el lenguaje, es convencional, es solo
comunicacion. Si le damos cualidades a algo que no tiene, posteriormente cuando
analizamos los elementos que la conforman, se hara mas dificil, en la comprension del

conocimiento verdadero.

Como conclusion, que el fendomeno de la depresion es un constructo mental, por lo
tanto, no existe por si mismo, sino que requiere de multiplicidad de causas y condiciones
para que se desarrolle. Esta connotacion de que el concepto es un contructo mental, tiene
mucha importancia debido a un paradigma que considera los conceptos, como
fundamentales para nuestra vida, es decir, la excesiva racionalidad que determina nuestra
vida. La racionalidad es cierta, pero es una parte, para llevar a comprender es necesario
llevar al plano de la experiencia personal y en ese entonces nos daremos cuenta que solo un

concepto convencional, y no una respuesta real

La ley del kharma, tal vez es una nocién que no se encuentra en otra ciencia y en
particular la psicologia. En esta acepcion existen dos conclusiones, sobre el fendémeno de la
depresion. La primera de ellas, que la mente que ha sido afectada por el fendmeno de la
depresion, se debe por las acciones (negativa o positiva) del pasado, que son semillas que
se sembraron en el pasado. Hoy en dia se cosecha esas acciones. Las acciones negativas de

pasado, apareceran en el presente como respuesta al medio social. Es la mente sutil la que
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mantiene esas semillas y que floreceran en el futuro. Pero las mentes de otras personas

también haran lo mismo, el conjunto de ellas, se producira una complejidad social.

La repuesta a las condiciones sociales al cuales estamos involucrados, se debera a que
nuestra mente en el pasado haya sembrado esa semillas (positivas o negativas) esto lo
podemos relacionar con la nocidon bio-medica de la depresion exogena. El medio social,
faculta el desarrollo el fendmeno de la depresion en las personas, en parte es cierto, pero
también es importante incluir que la mente sutil ha desarrollando acciones en el pasado, y

que hoy se presentan.

La segunda conclusion con la ley del karma, con relacion con el fendmeno de la
depresion, que esa mente sutil, va registrando, estas acciones negativas, y se presentan de
acuerdo a la ley del karma en la vida posterior. Es decir que mente sutil, va acumulando
acciones negativas o positivas que fueron registradas en el pasado o en otras vidas y que
hoy se presenta en esta vida presente. Y esto lo podemos relacionar con la nocion bio-
medica de la depresion endogena. Esto se le atribuye a un origen genético. Pero para el
budismo con la mente sutil de pasado ha registrados acciones negativa y que hoy se
presente en la vida actual, pero esto va a depender de las causas y condiciones para que se

desarrolle

La tultima acepcion del andlisis de la epistemologia del budismo Tibetano, sobre el
fenomeno de la depresion. Es la nocidon de la no-identidad- el no-yo. En psicologia en

general y en particular la gestalt, es esta nocion que hay una gran diferencia.

Cuando se habla en psicologia de una identidad, estamos hablando de una ser que
tiene su yo. Nosotros percibimos que tenemos un yo, en nuestro ser y que cada vez que
tenemos un conflicto, nos afecta y nos produce un dolor en el pecho. Pero hay dos pasos
para entender esta concepcion del no-yo y entender que la depresion es solo un juego

mental.
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El primer paso que la concepcion del yo es un yo que se encuentra integrado en tres
niveles de nuestro ser. La mente, el cuerpo, la palabra, el yo se encuentra integrado como
un todo. El segundo paso, como todo esta integrado, pero a la vez, no es inherente, es decir,
que el yo no se construye por si mismo, y a la vez se encuentra en todas partes, no existe

ese yo.

En este aspecto epistemologico entre la gestalt y el budismo Tibetano, podemos
sefialar que existe una semejanza significativa, en que ambos pensamientos, la experiencia
fenomenoldgica es Uinica, y es la persona la que tiene la capacidad sistematica de investigar
su mundo interno, y esto se hace a través de darse cuenta, de su propias potencialidades y

debilidades.

Otro aspecto de semejanza, en cuanto a al fendmeno de la depresion en que ambas la
considera como un fendmeno, que esta constantemente cambiando. Lo que se percibe de la
depresion, es que constantemente son las personas que sufren y se encuentran en estados
displacenteros, es decir, el sufrimiento o los sentimientos negativos. En el budismo diria las

perturbaciones mentales que la hace sufrir.

La distincion que puede haber entre la gestalt y el budismo Tibetano, este ultimo
pensamiento, integra la nocién milenaria que es el karma, de la vacuidad, y en especial la

no-identidad de las cosas.

A pesar de que el fenomeno de la depresion, tiene epistemologias y constructos muy
diferentes, Pero se asemejan estas dos miradas, en que el fenomeno de la depresion,
irrefutablemente, genera sufrimiento humano en todos los ambitos de la persona. Provoca
una pérdida del sentido de la vida, una pérdida de la esperanza y un estancamiento en el
desarrollo y evolucion de las personas. Existe suficiente evidencia cientifica para aseverar
que la depresion infantil produce disminucion del desarrollo psicomotor y un déficit en el
crecimiento que repercute en peso y talla. Por otro lado, la depresion, en adultos mayores

genera desesperanza y mayor indices de morbilidad y mortalidad.
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En la mirada de la gestalt a pesar que no considera la depresion como una
taxomonia mas bien la ven como una displacentero o placentero de acuerdo a la percepcion
de la persona. La intervencion trata los sintomas y signos, a través de acciones desde la
corporalidad o de trabajo de las emociones. Porque la base de intervencion terapéutica se
mantiene el supuesto epistemologico y teorico de la presencia de un yo y que se divide en
dos aspectos, el ello y el ego. En cambio para el paradigma del budista Tibetano, van a la
raiz de la enfermedad, para extirparla: primero hay que considerar que ninglin concepto se
constituye por si mismo, por lo tanto la depresiéon no existe, es una ilusion, es una
perturbacion mental de la persona. Es como una nube inmensa, que esta tapando el sol. En
segundo lugar la presencia de un yo aislado, es el origen de todo sufrimiento y en especial

la depresion.

En el enfoque de la gestalt, a pesar que la persona la que tiene la capacidad de
sanarse, también existe una relacion de dependiente con el terapeuta, quien es el que lo va a
mejorar en definitiva (un otro externo). En el paradigma budista Tibetano, a pesar que
puede existir un profesional. Es la propia persona la que debe sanarse, mediante el
profundo andlisis reflexivo del entendimiento racional y el conocimiento del dharma, con el
fin de identificar aquellas perturbaciones mentales en las cuales esta atrapado. Mediante la
meditacidon, aquietando su mente, al ponerse en contacto con su verdadera esencia,
identificara sus miedos e inseguridades, los cuales son generados por las perturbaciones
mentales.

La concepcion de la gestalt, de dan importancia al discurso de las palabras y
conceptos del paciente son fundamentales para efectuar el diagndstico, tratamiento y
prondstico, que se encuentra afectada por un estado aflictivo. Muy por el contrario, para el
budismo las palabras o conceptos solo tienen una importancia en cuanto a la constitucion
de un lenguaje convencional, con el fin de comunicarnos. La intencion que tiene el budismo
Tibetano es que la persona se conecte con su mundo interno. Porque son las palabras o

conceptos los que limitan la mente. Ningun concepto o palabra es inherente por si misma.
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Otra semejanza que hay en ambos enfoques, es la utilizaciéon de la nocién del
entender su propio sufrimiento, a través, de la racionalidad, en el proceso terapéutico.
Ademas en el budismo Tibetano, se pregunta ;Qué me pasa a mi con este sufrimiento? y

(Qué efecto me produce a mi mente, mi cuerpo y mis palabras?

En ambos enfoques, se utiliza la comprension del sufrimiento, a través de la
racionalidad en el proceso terapéutico. En el budismo Tibetano, se utiliza la reflexion
profunda para comprender el sufrimiento, para evitar acciones malas hacia a si mismo,

como a otras personas.

Podemos encontrar una similitud de los trabajos de Zinker con el budismo Tibetano
sobre el mecanismo de defensa, en que las personas se encuentran bloqueadas en diferentes
niveles, y que son incapaces de expresar adecuadamente sus sentimientos, expresan su
rabia, ira, colera. En el budismo Tibetano son las propias perturbaciones mentales son la
que bloquean la percepcion de los fendémenos, por que esta mente, no esta capacitada para
profundizar y analizar y distinguir los diferentes elementos, que se interrelacionan. Es
incapaz de ampliar su mente, que produce sentimiento de rabia e ira. Vuelve a expresar esas
perturbaciones mentales, y el ciclo de sufrimiento se mantiene. Por eso es necesario
aquietar la mente, para entender y luego comprender. Este ciclo que produce la depresion.

En ambas mirada tanto de la gestalt como en el paradigma del budismo Tibetano, este
fenomeno de la depresion, se origina por una mala percepcion interna de la realidad
personal. Pero hay en este ultimo pensamiento que hace un paso mas, y se convierte en una
diferencia con la gestalt. Se considera que todo lo que sucede, tiene una multiplicidad de
causas y condiciones. Por eso no existen fenémenos aislados. Existe una interconexion, una

interdependencia e impermanencia de lo mismos.

Si realizamos una reflexion mas profunda, por que todo esto de la depresion, del
sufrimiento, de las emociones aflictivas, por que se repite una vez y otra vez, ;Por qué
mantenemos este estado de depresion que nos hace sufrir? ;Cual es la razon de renacer en
miles de vidas? ;Cudl es la razén de permanecer en el mundo del samsara? ;Porque

venimos a suftrir en esta vida? ;Porque constantemente nos aferramos a las perturbaciones
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mentales? Porque constantemente generamos apego a la ilusion del “yo” que nos produce

depresion o sufrimiento?. ;Cual es la razon de todo esto?.

La técnica de la meditacion nos permitira reflexionar y profundizar las problematicas
de nuestras existencias y trata de que nuestra mente, se pueda lograr paz interna. De
comprender la verdadera razén de existir, y no apegarnos a la ilusion del yo, por este nos

produce depresion y sufrimiento.

En esta mirada budista, esta centrado en el despertar en el curador interno. Es el
propio sujeto que va analizando su problematica es cuando una persona se siente con
incapacidad de realizar una actividad (enferma). Aparece el sanador interno. Es decir, que
la persona tiene en su interior el sanador curador interno, y es ella y sola ella, la que tiene la
capacidad de mejorarse a si mismo, por lo tanto, las personas profesionales de la salud, solo

son facilitadores en el proceso de mejoramiento de la persona.

El concepto de salud de la cosmovision del budismo Tibetano. Si la persona tiene la
capacidad de enfermarse, como también tiene la capacidad de sanarse. Y se puede logar a
través de la meditacion, por este medio la mente, se calma se transforma en una mente sana.

En otras palabras, si la mente esta constantemente, en un medio de muchas
aflicciones, esa mente se trasforma en mente negativa, su cuerpo acumula esa negatividad y

sus palabras son hirientes.

Unos de las conclusiones que uno puede lograr a través del entendimiento
intelectual de budismo Tibetano, es que la mente, puede cambiar, hacia una mente positiva
o hacia una mente negativa: las personas que se encuentra en un estado de depresivo, han
logrado una mente negativa. Su mente se ha conformado de tal manera, que cada vez que se

mantenga en este espacio negativo, sera mas dificil, pero no imposible.

La salida de este estado de sufrimiento que produce la depresion, es a través de la

meditacion. Una meditacion, que puede ser reflexiva, analitica o solo de calmar la mente.
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El método que utiliza en el mejoramiento en las personas es entender el
conocimiento de su propia existencia, basado en una légica adecuada para entender este
conocimiento. Luego, en necesario, que la persona pueda internalizarlo y experimentarlos.

De esta forma, se desarrolla su propia sabiduria interna.

Este conocimiento que se va adquiriendo es en forma personal y se va comprendiendo
en la medida que tenga dos elementos centrales, estudiarlos y practicarlos. El Budismo me
habia ensefiado que no es necesario que nos conozcamos s6lo de manera analitica, sino que

también debemos ser capaces de asumir nuestra ignorancia.

La meditacion es el medio, para lograr el tnico fin de nuestra existencia, aprender a
amar correctamente. Comprender y realizar el sentimiento del amor y la compasion por el
otro. Este es el unico sentimiento capaz de unir todas las cosas existentes en este mundo.
Este sentimiento que tiene la fuerza de dar vida, de producir un sin nimero de acciones
buenas. De generar karma positivo. A través del amor y la compasion, comprender
infinitamente todo lo existente en este universo. El amor es la energia mas importante del
universo, con una frecuencia o vibracion perfecta, que mantiene cohesionada todos los
fendmenos existentes y configura la unicidad de la vida, la realidad ultima. Por eso, cada
vez que realizamos acciones buenas a otros seres sintientes, nos acercamos a comprender y
entender la verdad ultima, que es el amor y la compresion: Una persona con depresion es
disonante y no vibra en la misma frecuencia del amor. Por eso su mente esta enferma, su
cuerpo se debilita y sus palabras generan dafio. Deja de ser parte del todo, se aisla y se
siente solo, por que es disonante con la energia universal, es como un instrumento que

desafina dentro de una gran orquesta.

Para esta comprension profunda es necesario, eliminar nuestras perturbaciones
mentales y nuestros estados aflictivos. Eliminar la depresion y otros estados de la mente.
Cada vez que cultivamos nuestras mentes y las fortalecemos, nos acercamos a nuestra meta

final.
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Es un gran desafio para un terapeuta, enfrentar el problema de la depresion. Ya que
este fendmenos pasa inadvertidamente entre un gran nimero de personas, que las encubren
0 que en la mayoria de los casos, ni siquiera se dan cuenta del problema. Por lo general
consultan debido a otras causas, como somatizaciones de distintas caracteristicas. Este ser
disonante ha perdido la capacidad de conectarse con el todo. Se siente solo y cansado, no es
capaz de soportar presion, ni cargas de ningun tipo.

Como conclusion final. Existen interesantes relaciones para explorar entre los dos
enfoques o miradas, que estan en el contexto de la depresion. Estas relaciones tienen que
ver con semejanzas y diferencias entre los dos paradigmas que se establecen en el analisis
anterior y que secundariamente traen nuevos elementos orientadores para la intervencion

terapéutica de un paciente con depresion.

La necesidad de los terapeutas de hacer un insight y sintonizar también con la
frecuencia vibracional del amor. Si queremos ayudar a nuestro paciente, no podemos ser
disonantes. No lo vamos a ayudar. Si nosotros también estamos cargados de emociones
negativas y aflictivas, tampoco lo vamos a ayudar realmente, solo aparente y

transitoriamente.

Creo que el psiquiatra psicoanalista Victor Frankl, nos entrega una posicion alineada
con el budismo Tibetano, en su libro “El hombre doliente” (1994) donde realiza una
analisis fenomenoldgicos del amor: “El esta perspectiva, el amor aparece como un
fendmeno antropologico de primer orden. El amor, en efecto, se revela como un de los dos
aspectos de eso que yo llamo la autotrascendencia de la existencia humana. El hecho
antropologico fundamental de que el ser humano remite siempre, mas alla si mismo, hacia
algo que no es ¢l. Hacia algo o hacia alguien. Hacia un sentido que le hombre coma o hacia
un semejante con el que se encuentra. Y el hombre se realiza a si mismo en la medida en

que transciende al servicio de una causa o en el amor a otra persona”.
Creo que esta clara la alusion a la relacion entre terapeuta y paciente. Nuestro paciente

es un ser humano que necesita primero que nada ser reconfirmado como tal. El sentimiento

del amor es sanador y potente en este aspecto. Es un sentimiento inconfundible y que no
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podemos fingir frente al otro. Por esta razon, nuestro verdadero objetivo o norte es facilitar
su autosanacion, aliviar su dolor, escuchandolo, acogiéndolo, sintiendo un sincero amor
fraternal por €l, por su sufrimiento. Si realmente somos capaces de transmitir este amor.
Este amor que es la energia creadora e integradora del universo, a la cual pertenecemos.
Dentro de este circulo de amor con nuestro paciente, logrando una armonia con ¢él, tenemos
la capacidad y oportunidad de generar mayores vibraciones hacia otros circulos externos,
como una piedra que se lanza en un charco de agua, y que va generando circulos
concéntricos cada vez mas grades, que van sintonizando en la misma frecuencia o

vibracion, hasta conectarse con el todo eterno.

Con toda la explicacion anterior se puede afirmar, que si se puede establecer una
posible aproximacion del fenomeno de la depresion, entre la gestalt y el budismo Tibetano,
por ambas consideran a la depresion como un estado constantemente se encuentra en
movimiento. Pero lo mas importante, es que existe un dialogo comucacional ente ambas
mirada, por que ambas tienen similitudes en muchos aspectos. Sobre todo se respeta a la
persona, al considerandolo como un ser pensante, que tiene la capacidad de sanarse. Lo que
significa es que ambas enfoque, detras de su pensamiento y su discurso con un sentido

ético.
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ANEXO
BUDISMO TIBETANO
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BUDISMO TIBETANO

1. INTRODUCCION

En este anexo, esta dirigida hacia los lectores, con la finalidad de entregar una
mayor complementaridad y profundidad del pensamiento del budismo Tibetano.

Este anexo tiene los siguientes capitulos: Historia de siddharta Gautama (Buda); las
diferentes corrientes del Budismo a través de la historia del dharma de Buda, que incluye el
Budismo Chino, El budismo Ceilan (Ski Lanka), el Budismo japonés y finalmente el
Budismo Tibetano. Luego viene las perspectivas o caminos del Budismo, que incluyen tres
grandes caminos que son: la perspectiva del Hinayana (pequeiio vehiculo), la perspectiva
del Mahayana y finalmente la perspectiva del vajrayana (la adamantina o de diamante
tartrico) y las escuelas del budismo Tibetano-

Posteriormente otras ensefianzas de Buda, que son otros conceptos que estan
relacionados con el estado de sufrimiento. Sufrimiento que esta directamente relacionado
con el tema de investigacion que el fenomeno de la depresion.

En este capitulo se ha realizado una presentacion de algunos conceptos del Budismo
Tibetano, como complementacion al tema central que es la depresion, los conceptos son los
siguientes: La cuatros nobles verdades, en la cuarta noble verdad se ha incluido el camino
del noble sendero Octuplo que ademds se subdivide en tres grandes grupos I. Moralidad
(Shila) II. Concentracion (Samadhi) y finalmente III- Sabiduria (Prajna).

Luego viene estado del samsara, con el fin de sefialar que el mundo que vivimos
esta lleno de sufrimiento, pero tiene un fin.

Posteriormente se entregar una historia el grano de mostaza con el objeto de
entregar la nocién de la vacuidad.

Finalmente una historia, que permite darnos cuenta que al practicar la meditacion,
se aquieta la mente y se percibe el mundo de otra perspectiva.

Estas dos historias, es una manera de entender las cosas, por sobre todo reflexionar,
que es nuestra mente la que produce acciones malas, y ella es la unica que se puede ayudar

y salir de ciclo del sufrimiento.
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2. HISTORIA SIDDHARTHA GAUTAMA
(En Pali: Siddhattha Gotama) También conocido como: Sakyamuni 6 Tathagata

Sugata. S’4-kya-thub-pa (Tibetano) BUDA

Figura N° 4 Buda Meditando debajo del arbol Bodhi (Vessantara, 1993, p. 5)

Siddhattha Gotama fue un ser humano especial, cuando se ilumino se convirtié en
un Buda. (Buda es un titulo que quiere decir “el que sabe”, el Despierto o también el
iluminado) El Buda histdrico que fue Sdkyamuni es un hito en la historia universal.

El propio Buda nos recuerda y destaca el hecho de que no hay que resaltar su
imagen, por que esto conlleva a tener apego y que pueden conducir a un estado
inapropiado. De esta forma el budismo considera al Buda como una figura o imagen como

un buen ejemplo y una sefial de como un ser humano, tal como lo fue Sikyamuni, de su
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propia experiencia, puede salir de la confusion de la mente a la claridad y la paz interior.
De esta forma el budismo tiene como finalidad que todo ser sintiente pueda realizar este
camino, en comprender la verdad dual, llegar a la verdadera realidad del mundo o verdad
ultima.

“De la predicacion del Buda historico Sdkyamuni se desarrolld un vasto y articulado
conjunto de escuelas que, todas ellas, participan de un mismo fondo doctrinal y reconocen
en El a su propio Fundador.” (Villalba, 1993, p. 17)

Buda, nacié en el clan de los Sakya (Shékya), perteneciente a la casta de los
Kshatriya; este clan dirigia una pequefia confederacion de tribus, republica aristocratica, en
la ciudad de Kapilavatsu, situada en las fronteras actuales del Nepal, en el Terai nepalés. Su
padre, Suddhodana, era un Gautama, nombre de su linea brahmadnica; y tenia dos esposas:
Mayé o Mayadevi y su hermana, seglin las costumbres sociales de aquella época. Maya fue
la madre del futuro Buda. Se ha discutido mucho la fecha del nacimiento del fundador del
Buda. “La escuela budista Hindydna fija su muerte en el 543 a. C., pero el estudio de las
fechas relacionadas con el emperador Budista Ashoka y el reino del rey Chandragupta, han
permitido centrar esta fecha en el 563 a. C”. (Dumoulin, 1994, p.12)

Buda nacié en el jardin de descanso de Lumbini, donde su madre, Mayadevi,
esperaba este nacimiento; ella murié algunos dias después y el nifio fue criado por su tia, la
hermana de su madre y segunda esposa de Suddhodana. “Se le dio el nombre de
Siddhartha, “El que logra su fin”, o Sarvarthasiddha; Los astrélogos y adivinadores
descubrieron que llevaba en su cuerpo todas las marcas del mahapurusha, un Gran Hombre,
y le predijeron un porvenir glorioso” (Schumann, 2002, p. 25)

El joven mostré muy pronto una gran inteligencia. Segun las costumbres, se cas6 a
los 16 afios; las tradiciones hablan de una esposa, Yasodhara, y de tres concubinas; su
esposa le dio un hijo, Réhula, y este nacimiento coincidid con la crisis moral que
transformo al joven Siddhattha. La tradicion tiene su leyenda: avisado por los adivinadores,
su padre Suddhodana busc6 todos los medios para hacerle una vida agradable; el joven
vivia en palacios y jardines y no tenia contactos con la realidad de la vida. “Siddhattha
encontré en sus paseos a un viejo, a un enfermo, a un cadaver al que se llevaba al lugar de
cremacion y, por fin, a un asceta errante; estos cuatro encuentros, determinaron una crisis

total y profunda” (Armstrong, 2002, p. 52)
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En su aventurero viaje fuera del palacio, conocio las tres condiciones de dolencia
humana, viéndose enfrentado repentinamente con la realidad de la vida; del sufrimiento
humano y de la humanidad. “Las tres condiciones inevitables de la existencia humana que
observé fueron: la ancianidad y sus dolencias, la enfermedad, y la muerte en la imagen de
una procesion funeraria”. (Engler, 1998, p.462)

Una noche, la vision de sus mujeres dormidas, evoco en él, el espectdculo de un
osario. Empujado por su angustia por la verdad, Siddhattha dejé su familia, su palacio, sus
bienes y por la noche huy¢ a caballo de la ciudad, en donde habia pasado tiempos felices.
Es la Gran Salida y tenia entonces 29 afios; la leyenda exalta esta huida con dioses que
apaciguan el ruido y abren las puertas, lo que no se conocerd nunca sera la lucha interior y
los motivos profundos que empujaron a Siddhéttha a dejar el lujo y la quietud de su hogar
para emprender su gran aventura interior.

Siddhattha abandon¢é todas las huellas de su vida pasada; se cortd los cabellos y
cambid sus vestidos por los de un asceta. “Marchd a Vaishali y estudidé primero con un
brahman ortodoxo, Arada Kalama, lo que indica que no tuvo prejuicios antibrahmanicos
cuando se marché de su casa. Después, dejo a Arada y estudio con otro maestro: Rudraka
Ramaputra” (Schumann, 2002, p. 35) Las técnicas de yoga que ensefiaba no le satisficieron
y, con cinco discipulos, decidi6 entregarse a una serie de ascesis y mortificaciones,
practicas de yoga y ayunos, como hacian los otros shramanas de la India.

Durante seis afios practicd una ascesis tan dura que estuvo a punto de morir, “La
iconografia budista le representa como un esqueleto sentado en postura de yoga.
Comprendi6 entonces la inutilidad de este exceso de ascetismo que debilita el cuerpo y no
da la iluminacion espiritual (Armstrong, 2002, p.115) Con este profundo buen sentido que

caracteriza su personalidad, decidi6 alimentarse y cambiar su sistema de meditacion.
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Figura N° 5 La genealogia del Buda y los parientes que fueron importantes. (Schumann,

2002, p.31)

Entonces, fue cuando finalmente se sentd, totalmente en meditacion. Su actitud, era
de ya haber probado uno y otro extremo de la vida: del hedonismo a la mortificacion.
“Decidié simplemente sentarse y ser honesto con lo que estaba pasando en la vida en ese

momento en particular, mas que tener una meta o definicion de que es aquello que se
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intentaria encontrar como ideal para su persona" (Warren, 1999, p. 7) Simplemente sentarse
y abrir su mente a cualquier cosa que surgiera, a experimentar exactamente lo que estaba
sucediendo en ese momento de la vida, sin ninguna demanda en particular.

Sus cinco discipulos creyeron que abandonaba su ascesis y le dejaron, marchandose
a Benar¢s. “Se sento €l entonces al pie de una higuera, Ashvattha y alli acabé el ciclo de sus
meditaciones, pero antes tuvo que soportar una serie de ultimas tentaciones por parte de
Mara, la muerte, el demonio que domina al mundo” (Ikeda, 1983, p 26). Se sent6 en ese
lugar y recorrié el camino de los Budas precedentes, el camino de “asi vino”, es decir el
que ha llegado a la verdad real, la emancipacién de su mente. A través de la meditacion
descubrié el camino medio, que evita los extremos, y genera una mente clara y una
profunda sabiduria. “Hay un camino del medio descubierto por el Tathigata, que evita estos
dos extremos, que produce la clara vision y la intuicién que produce la sabiduria y lleva a la
serenidad” (Ikeda, 1993 p.34)

Entonces, después de una muy prolongada y profunda meditacién alcanzd “un
destello profundo de despertar, y la naturaleza de la realidad al igual que la solucion al
problema que lo habia atormentado se le aclararon.” (Engler, 1998, p.463) El habia
experimentado una “transformacion interior que alter6 la perspectiva total de su vida. Su
enfoque de las interrogantes sobre la enfermedad, la ancianidad y la muerte cambiaron
porque ¢l habia cambiado” (Fadiman, y Frager, 1979, p.384)

La leyenda budica adorn6 con intervenciones sobrenaturales esta lucha psicoldgica
interior; “Mara ataca a Siddhattha con su ejército de demonios y sus propias hijas. Al
término de esta noche, se transforma en Buda, despierto, iluminado; Sdkyamuni, el asceta
de los Sakyas, se ha convertido en Buda” (Schumann, 2002, p. 130). También aqui la
leyenda hace intervenir temblores de tierra, dioses y flores que caen del cielo. El
acontecimiento tuvo lugar a poca distancia de la ciudad sagrada de Gaya, 90 Km al Sur de
Patna, donde un monumento conserva una higuera sagrada, Pipal (Ficus religiosa), retofio

del arbol bajo el cual Buda tuvo su iluminacion
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Figura N° 6 El &rea recorrida por el Buda en el norte de la India (Schumann, 2002, p. 28)
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3. LAS DIFERENTES CORRIENTES DEL BUDISMO A TRAVES DE LA
HISTORIA DEL DHARMA DE BUDA.
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Figura N° 7 Desarrollo de las escuelas del budismo y el dharma de Buda

La historia del dharma de Buda, comenz6 con la [luminacion de Buda que a edad de
treinta y cinco anos (probablemente alrededor del afio 528. ante de nuestra era), vigencia se

mantiene hasta nuestros dias.
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Durante cuarenta y cinco afos de su vida consagrado en las planicies del ri6 Ganges,
“Comunicando su profunda y brillante iluminacién directamente asi como por medio de
explicaciones que crecieron hasta convertirse en el gran cuerpo de una doctrina espiritual,
psicologica, y practica” (Chddzin, 1994, p. 67).

Con posterioridad a la muerte de Buda en el afio 483 de nuestra era aproximadamente,
el principal discipulo Mahakashyapa, convoco a una asamblea, para recitar las ensefianzas
del Iluminado. En al asamblea se realizaron “Tres extensos recitados, revisados y
verificados por la asamblea, que constituyeron la base para el sutras Pitaka (o Cesta del
discurso), la vinaya Pitaka (o Cesta de la disciplina) y la abhidharma pitaka (o cesta de las
ensefanzas).” (Chodzin, 1994, p. 68). La tripitaka (el conjunto de las tres), forma el nucleo
de las escrituras budistas.

Existen tres grandes mandatos surgidos en la filosofia budista: el Mahiyéna, el
Hindyidna y el Vajrayéna. El primero es el gran vehiculo, el gran camino o gran sendero; el
segundo, el pequeio vehiculo. Y el tercero Vehiculo adamantino. El Mahidyéna evoluciono
principalmente en el norte de la India, y su medio de expresion fue el sanscrito. El
Hindyéna se desarrollo en Ceildn y se manifestd en pali. El Vajrayana Se propago por el
Tibet, China y Japon desde Asia central y la India junto con el Mahiyéna. Este movimiento
surgidé de la necesidad de propagar las practicas budistas “magicas” y arraigadas. Se
caracteriza por su método psicoldgico basado en practicas rituales sumamente elaboradas.

En la medida que se expandia las ensefianzas de Buda por diferentes partes de la
India, surgieron diferentes interpretaciones Vinaya (o Cesta de la disciplina), normas o
sermones. A partir de esta vision y por la gran cantidad de la sangha, se dividi6 en
diferentes escuelas.

Entre las principales escuela estan la Sthaviravada (la senda de los ancianos) que
defendian con firmeza el antiguo ideal mondstico. Otra escuela la de Mahasanghika, su
intencion es abrir las puertas del dharma a la comunidad laica. Otra escuela importante fue
la de Sarvastivadins (del sanscrito sarva ast, todo existe) “En total para finales del siglo III
ante de nuestra era, se habian desarrollado dieciocho distintas escuelas toda ellas con

diversos matices de opinidon en puntos de doctrina o disciplina” (Chddzin, 1994, p. 69).
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BUDISMO CHINO

Introducido en este pais por decision personal del emperador Min-Ti, en el afo 67
durante nuestra era. Buda fue considerado, en los inicios de la difusion de esta doctrina,
como reencarnacion de Lao-Tse. Estas ensefianzas o el dharma, (ley budica), se hace
equivalente a la entrega al Tao. “La filosofia del taoismo, atribuida al filésofo chino Lao-tse
(alrededor del siglo IV ante de nuestra era.), Autor del Tao Te King (El sendero y su
poder), es compatible con la esencia del budismo” (Engler, 1998, p. 470) Lao-tse se referia
al absoluto como el tao, o “sendero” de la naturaleza, el cual es inexpresable en palabras, y
enfatizo la deseabilidad de armonizar con la naturaleza. Aparecen muchas referencias al
“sendero” (tao) en la literatura Zen china, por lo general para expresar la naturaleza de
Buda.

“El monje kucheano Kumarjiva (344-413) que fue llevado a China como prisionero de
guerra, cre6 un nuevo nivel de precision en el budismo chino. Su lucida traduccién y su
ensefianza dieron como resultado la formacion de la escuela China Madhyamaka (San-lun,
tres tratados). Otro gran traductor y maestro fue Paramatha (499-569). (Chodzin, 1994, p.
72).

Bodhidarma fue un extraordinario expositor, es el vigésimo-octavo patriarca desde
Sédkyamuni el Buda en la linea de transmision India y el primer patriarca chino del Ch’an
(Zen). Fundador del budismo en la China, en Lo-yang en el afio 520. de esta manera los
inicios del Zen se produjo en la China, y su manera de transmision fue de la no-palabra y
no-escritos, sino a través de la propia experiencia individual.

Ya entrado en afios hizo un largo y muy dificil viaje de la India a la China para
llevar la auténtica transmision de la ensefianza de Buda. Estableciéndose en el monasterio
Shao-lin practicé imperturbablemente durante nueve afios el zazen. Luego encontraria a su
sucesor y seguirian otros cuatro patriarcas, mientras que con el sexto, Huineng (Eno), se
interrumpe el patriarcado propiamente dicho y comienza el periodo de articulacion en
diversas escuelas, los “Cinco Linajes” originales, que posteriormente se convertirian en las
“Siete Escuelas” del Zen chino (Ch’an), de las que hoy sélo son operativos el Rinzai y el

Soto.” (Villalba, 1993, p.17)
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BUDISMO CEILAN (SRI LANKA)

Al celebrarse el tercer concilio budista, en el siglo III ante de nuestra era. Bajo el
reinado de Ashoka, en la India, resolvié mandar misioneros a diferentes regiones. Su hijo
Mahinda, fue designado para esta mision. Mahinda abrazo la vida religiosa a la edad de los
20 afios destacandose por el conocimiento de la doctrina del Dharma. Cuando comenzo su
mision contaba con la edad de 32 afios. Se dirigid a la isla Sri Lanka (Ceildn), es un estado
insular de Asia meridional, al Sureste de la India. En ese momento reina el rey
Devanampiya Tissa.

“El rey Devanampiya Tissa fue convertido al budismo Theravada por Mahinda. El rey
Cingales construy6 el monasterio de Mahavihara y alli guardo una rama del arbol Bodhi
que se hizo traer de India” (Chodzin, 1994, p. 76) Durante mas de dos milenios a partir de
entonces, la Mahavihara ha sido una fuerza poderosa en el Budismo de Ceilan y de otros
paises del sureste de Asia, principalmente Burma y Tailandia.

Ceilan adopto especialmente el Theravada con el fin de alejar las perniciosas
posibilidades de un cisma que se cernia ominosamente, los miembros de la orden, reunido
en Mahavihara de Anuradhapura, con el respaldo de rey Abhaya, resolvieron documentar
por escrito las doctrinas. “Segtn la tradicion, 300 escribas y recitadores se consagraron en
el templo de Alulena (Aluvihara), cerca de Matale, en la provincia central, donde por
primera vez reprodujeron en textos las ensefianzas del Buda Gotama”. (Saddhamanda,

1978, p.61).
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BUDISMO JAPONES

La presencia de budismo en Japon se debe por la formacion del budismo en China
(Ch’an) en japonés es el Zen, esta corriente tiene como escuela budista mahdyédna. Debido
al encuentro entre el dharma y el pensamiento taoista chino se confundi6 el origen del
budismo que nacié en la India a pesar que entres ambos pensamientos se halla bastante
afinidad.

La ensefianza del budismo o el dharma de Buda fue llevado a Japon desde Corea en
522 de nuestra era. Tuvo un mayor impulso con la presencia del principe Shotoku (593-
621). Este principe establecio el budismo como religion de estado, funddé monasterios. Y el
mismo Shotoku escribid importantes comentarios de los sutras.

Podemos sefialar que el taoismo es una corriente de pensamiento chino que se puede
dividir en dos lineas de diferente indole: el Tao-chia o taoismo filosofico, y el Tao-chiao o
“taoismo religioso”. El primero constituye una doctrina mistica centrada en las ideas del
Tao o “Via” (El Camino o lo Absoluto) y del “Wu-Wei” o actividad indeliberada. El
objetivo de sus adherentes es una unioén mistica con el Tao por medio de la meditacion y la
asimilacion a la naturaleza del Tao en el obrar y en el pensar. Mientras que el segundo, que
incluye todas las escuelas y orientaciones que tienen por objeto la obtencién de la
inmortalidad, incluye en sus métodos desde la meditacion y las practicas de alquimia hasta
gjercicios respiratorios y gimnasticos, asi como ciertas técnicas sexuales. (Diccionario,
1993, p.408)

El budismo en Japdn, la escuela que més se extendio sobre el territorio de Japon fue la
escuela Sanron (San-lu, madhayamika). “En el siglo IX, seis escuelas japonesas, llegadas
originalmente de China- kosha, Hosso, Sanron, jojitu, Ritsu y Kegon- fueron reconocida
oficialmente y la casa imperial adopto el dharma Kegon” (Chodzin, 1994, p.74).

Desde el siglo X al siglo XIV comenzaron a prosperar varias sectas del “Pais Puro”
recordemos que el Zen (Ch’an) llega a Japon desde China hacia finales del siglo XII. La
presencia de la escuela Soto, tuvo un impacto en Japon debido a su método “Cuyo caracter
es contemplativo, fue fundada por Dogen Zenji (1200-1253) y cuenta con 15.000 templo,
claro indice de su gran predicamento en el pais” (Saddhamanda, 1978, p.273).

La escuela Rinzai, tiene como fundador Rinzai Gigen, “Maestro Chino del Zen, bajo
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la dinastia Tang, merced a sus doctrinas, surgi6 la secta que lleva su nombre y que se
propagd por influjo de Eisai. Fue fundada en 1168 por Eisai (Japonés) tras su viaje a
China”. (Saddhamanda, 1978, p. 253).

Podemos sefialar que existe una discusion sobre la manera de alcanzar la
Iluminacion, entre la escuela Soto y la Rinzai. En la escuela del norte nace el uso del koan
para logra la iluminacién y préctica gradual, paso a paso. Mientras que la escuela del sur
escuela del Rinzai defendia la iluminacion subita, “Recordando que la practica no es un
gjercicio que introduce gradualmente a la iluminacion; la escuela meridional anade que s6lo
en la practica aqui y ahora se manifiesta la iluminacion.” (Villalba, 1993, p.21) Lo que
suele asociarse, esto ultimo, con la escuela Rinzai.

Es a uno de los discipulos mas destacados de Huineng, Shen-hui, (686-760) a quién
se le atribuye el establecimiento de un historial de tradicion del budismo Zen, con sus
veinticinco patriarcas de la India, desde Mahakasyapa hasta Bodhidharma. De esta escuela,
la del sur, proviene la mayor parte de los documentos historicos sobre el budismo Zen
chino. Desarrollando, ademas, la nocion de la iluminacion subita hasta el final.

Seglin esta tradicion la transmision arrancaria de la célebre predicacion del Buda en
el Monte del Buitre. “Alli, habiéndose reunido una multitud de discipulos en torno a ¢l para
oir su exposicion del Dharma, el Buda se limit6 a levantar en silencio la mano sosteniendo
una flor. Sélo el discipulo Kasyapa comprendid, y sonrio” (Diccionario, 1993, p.445) ante
el ademan del maestro irrumpi6 stibitamente en €l la vision iluminada y capt6 la esencia de
la doctrina. Asi habria ocurrido la primera transmision de la doctrina sin palabras del Zen.
Después de esto Kasyapa pasé a llamarse Mahakasyapa (mahé significa “grande”)

En esa época no se empleaba la expresion “Escuela Zen” sino el nombre tradicional
“escuela Bodhidharma”. No fue sino hasta el siglo VIII que se empled por primera vez este
término. (Hanh, 1998. p.80)

Con la ensefanza toma aquella forma “cléasica” que estaba destinada a constituir un
desafio para las otras escuelas, sean o no budistas. “En el periodo inmediatamente posterior,
las diferentes corrientes Zen toman conciencia, ademas de su fundamental originalidad con
respecto a las demas formas de budismo, también de su propia identidad: es el periodo en
que surge una rica y viva literatura Zen” (Villalba, 1993, p.19) En la que la pedagogia Zen

se refina y la cultura china en su conjunto vive la irresistible influencia de este movimiento.
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El Zen gradualmente, se convertiria en “Un arte —un arte Uinico que consistia en transmitir
la Verdad-prajia— y que se negaba, como todo gran arte, a seguir ninguna forma
establecida, ninguna formula o sistema de expresion" (Chang, 1965, p.15). Esta actitud
excepcionalmente liberal dio nacimiento a esas expresiones “excéntricas” y radicales del
Zen.

“En la segunda mitad del siglo IX nos encontramos ya en la época de la actividad
del Zen (Senki no jidai). Es tal el fermento que es inevitable que surjan estilos distintos.”
(Villalba, 1993, p.22) Se constituyen los Cinco Linajes originales que derivaran en las Siete
Escuelas.

“Es importante recordar que estos linajes no representan escuelas o direcciones
diferentes, sino que se trata de estilos diversos que se forman automaticamente alrededor de
grandes maestros.” (Villalba, 1993 p.22) Los linajes que derivaran hacia lo que actualmente
se conoce como la escuela Rinzai, estdn marcados por el estilo de la “gran potencia, gran
accion” (Daiki daiu). “El que con frecuencia es inasible y sorprendente en su acercamiento
al zen. Mientras, que en los linajes que derivaran en la escuela Soto prevalece una gran
fuerza de penetracion y delicadeza de comportamiento” (Villalba, 1993, p.23), toman en
cuenta directamente unas instrucciones simples y tangibles, que son realmente practicas,
simples, explicitas. Estas son dos importantes que prevaleceran hasta nuestros dias.

Estos dos tipos de linaje, antes mencionados, pasaran a ser “rivales” en el periodo
Sung (960-1276). La escuela Rinzai sefiala que “denuncia la falta de vigora la escuela de la
Soto” que de nuevo propone una iluminacién silenciosa (Mokusho Zen), una postura
receptiva a la ensefanza, contrapuesta a la busqueda “al filo de la navaja” de la escuela
Rinzai. En estos ambitos, son las palabras y las acciones de los Budas y Patriarcas, que en
el Zen nunca cesaron de transmitirse, las que dan lugar a formas de educacion diversa. “En
el Zen Rinzai se convierten en problemas (koan) a los que el discipulo ha de dar una
respuesta en el curso de su propio desarrollo espiritual, un ejemplo de Koan: ;Cual es el
sonido de una sola mano que aplaude?” (Villalba, 1993, p. 22) En el Zen Soto, sin
embargo, se le da vida, se actualiza (Genjo) en la vida cotidiana, alli donde el estilo-de-vida
de los Budas y Patriarcas se convierte en la manifestacion del koan instante tras instante.

La presencia de la escuela Soto y Rinzai, continua siendo la fuerza vital del dharma, y con

la escuela Nichiren en el siglo XIII.
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BUDISMO TIBETANO

Figura N° 9 Mapa geogréfico del pais del Tibet

El budismo es una de las religiones mas importantes del mundo. Fue fundada hace
mas de 2.500 afios al norte de la India. Esta fundamentada en los principios de la no-
violencia, la gentileza amorosa para todos los seres sensibles, paz, tolerancia y compasion.

El dharma de Buda del Tibet (y de otros paises del Himalaya como Sikkim, Bhutan,
Ladkh) precede y se desarrollo de la tradicion Vajrayana del ultimo budismo Indio y se
unio con la regla monastica Savastivadin: la primera extension del budismo fue iniciada por
el rey Trisong Detesen (755- 797) que invitd al Tibet al pandit Hindi Shantarakshita,
famoso por su brillante sintesis del Mahayamaka y Yogaracha, y del gran Siddha hinda

Padmasambhara. La tradicion de la escuela Nyingma proviene de esta época.
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Después de un periodo de persecucion se produjo una segunda difusion en el siglo
XI, que trajo como resultado la fundacién de las escuelas Kagyii y Shjakya. Una parte
importante de los escritos budista hindties fueron traducidos para formar el canon Tibetano,
que incluye escrituras y comentarios tantricos, conservando muchos textos que de otro
modo hubieran quedado perdidos. En el siglo XIV un movimiento de reforma dio como
resultado la formacion de la escuela Gelukpa, la cuarta entre las principales escuelas del
budismo Tibetano. En la segunda mitad del siglo XX, como resultado de la represion
China, el budismo en el Tibet qued6 reducido a un mero vestigio, pero se mantuvo en
Skkim y Bhutan.

A principios del siglo VII, Songtsan Gambo se cas6 con la Princesa Wencheng de la
dinastia Tang (618-907) de las planicies centrales de China y con la Princesa Bhributi de
Nepal. Ambas trajeron al reino Tubo sendas estatuas de Buda, y los Monasterios Jokhang y
Rampoche fueron construidos para albergar las dos estatuas.

Los artesanos que acompaiaron a las princesas fueron constructores de estos
monasterios, y los monjes acompafiantes se establecieron para traducir las escrituras
budistas. Como resultado, el budismo entro6 en la vida de Tubo, y el credo budista se infiltro
gradualmente en su politica, economia, cultura, educacién, costumbres y habitos. El
budismo surgido en el Tibet fue ampliamente adorado por los residentes de Tubo.

Los tres aspectos de las ensefianzas del Buda se perpetuaron en el Tibet. Todo su
contenido viene de la India de los siglos VIII y XII. Gracias al intercambio entre los
maestros Hindtes y los Tibetanos se lograron conservar las ensefianzas que luego serian

perdidas en la India por las continuas invasiones.
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4. ESCUELAS BUDISTAS TIBETANAS

Escuelas budistas A mediados del siglo XI emergieron las sectas Nyingma, Gedang,
Sagya, Gagyu, Gelug, Shigyia, Joryu, Jorxiang, Gozha y Shalhu. Las primeras cinco fueron
tan poderosas que duraron largo tiempo, y las otras desaparecieron posteriormente.

Escuela Nyingma "Nigma'"(Escuela Roja) Fundada en el siglo XI, es la mas
antigua entre las sectas budistas de Tibet. Puesto que sus monjes visten habitos rojos, el
grupo se llama Secta Roja. Prevalece en las areas habitadas por Tibetanos en China, pero
también en India, Butan, Nepal

Escuela Gedang Fundada en 1056, se cambi¢ a la Secta Gelug en el siglo XV.

Escuela Sagya "Sakya'(Escuela de Rayas) Se fundé en 1073 con el nombre de
Sagya (arcilla blanca en Tibetano) porque el Monasterio Sagya, el principal de la secta,
usaba muros pintados de blanco. Se llama también Secta de Rayas porque los muros de los
otros monasterios de la secta estan pintados con rayas rojas, blancas y negras, las que
representan, respectivamente, al Buda de la Sabiduria, la Diosa de la Misericordia y los
Espiritus Guardianes.

Escuela Gagyu "Kagyii" (Escuela Blanca) Fundada en el siglo XI, esta secta presta
alta importancia a la practica tantrica, la cual se transmite de manera oral. Por ello, Gagyu
significa transmision verbal. Como los fundadores Marba y Milha Riba vestian hébitos
blancos para la practica de autocultivo, el grupo se llama también Secta Blanca.
Kagyii es uno de los cuatro linajes principales del budismo mahdyédna. Asimismo existen
dentro de ¢l otras subdivisiones como la escuela Phaktru, Tsalpa, Barom. Shangpa y Karma
kagyu. A su vez la linea Phaktru comprende las lineas Drikung, Drukpa, Taktung, Yasan,
Trophu, Shuksep, Yelpa y Mertsang.

Escuela Gelug "Gelupa'(Escuela Amarilla) Fundada 1409, surgi6 de las otras
sectas. Tiene seis monasterios principales: Zhaibung, Sera, Tashilhungpo, Tar, Labrang y
Gaindan. Goza de fama por su sistema de reencarnacion del Dalai y el Panchen.

En el Budismo Tibetano existen cuatro grandes linajes principales y muchos otros
menores. El linaje es muy importante en el budismo Tibetano, ya que garantiza que las

enseflanzas estan vivas, es decir, que se han transmitido de maestro a discipulo desde
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tiempos de Buda y que siempre se ha hecho de forma pura, realizando completamente su
comprension.

Frecuentemente los términos Vajrayana o Budismo Téntrico se aplican como
sinénimos del budismo Tibetano, pero se debe precisar que los Tibetanos y Mongoles son
budistas practicantes de la regla Mahayana, de los que muchos, aunque no todos, practican

el Vajrayana.
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5. LAS PERSPECTIVAS O CAMINOS DEL BUDISMO

“Cuando el Buda vio acercarse a Sériputta y Moggalldna supo instintivamente lo
cualificados que ambos estaban “Esto seran mis discipulos principales”. Después de la
muerte de Buda. La escuela Theravada, més austera y con mayor inclinacion monastica, vio
en Siriputta su segundo fundador” (Armstrong, 2002, pp. 186-187). Moggallana tenia una
mentalidad analitica y era capaz de expresar el dhamma de tal manera que resultara facil de
memorizar. Los mahdydna tomaron a Moggalldna como su mentor; este era conocido por
sus Iddhi.

Si tomamos el dharma de Buda en su conjunto, lo componen el Hinayana, el Mahdyina
y el Vajrayana.

El desarrollo historico del budismo puede dividirse en cuatro grandes fases:

e Mediados del siglo VI a mediados del V ante de nuestra era. El Budismo primitivo,

en que se proclama la doctrina del Buda y sus discipulos la difunden.

e Desde mediados del siglo IV ante de nuestra era. Fase de division en diversas

es escuelas segun interpretaciones diversas de la doctrina (Hinayana)

e Desde el siglo I. de nuestra era. Aparicion del Mahiyéna.

e Después del siglo VII. Surgimiento del Tantra budico (Saddhamanada, 1978, p.285)

En el sur de Asia se difundio la “Escuela de los Ancianos”, Theravada. Corriente
llamada desdefiosamente por sus antagonistas como “pequefio vehiculo”, o sea, Hinayana.
Persiste hoy en dia en el Asia sur -oriental. (Naranjo, 1999, p.192)

Proclaman seguir muy fielmente las ensefianzas originales del Buda. Y para ello se
basan esencialmente en el canon pali que contiene las primerisimas transcripciones de los
discursos o sermones del Buda. “Este movimiento del Budismo hace referencia a una
tradicionalisima disciplina mondstica”. (Naranjo, 1999, p.196).

Cinco siglos después hace su aparicion el budismo Mahédydna. Este representd un
renacimiento dentro de la tradicidon budista y una nueva explosion espiritual.

Los Mahayanistas consideraban al movimiento del Hinayana como demasiado literal y
demasiado aislado en su interés en la iluminacion personal.

Los Mahayanistas contrastan la aspiracion comun de los Hinayanistas hacia la
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iluminacién personal con una recomendable actitud en que el individuo estd dispuesto a
renunciar a su plenitud espiritual en aras de la salvacion comun, haciendo énfasis en el
amor y la compasion. Ademads, con el “Mahdydna se produce un transito desde la
dependencia del yo para la salvacion a una relativa dependencia de un poder externo y, en
correspondencia, a una apelacion a la oracion”. (Naranjo, 1999, p.197)

En la perspectiva del Hinayana se considera que: un laico no puede alcanzar la
iluminacion; la meta de la liberacion respecto del doloroso ciclo de renacimientos es un
logro que so6lo puede alcanzarse por las propias fuerzas y por medio del rechazo y
separacion de lo mundano, el practicante se convierte de este modo en un sabio o Arhat.
Mientras que en la perspectiva del Mahédydna se da menos importancia a la vida monastica;
“Para alcanzar la iluminacion, entendida como la conciencia efectiva de la propia identidad
con el que es alcanzado el Absoluto, para volver asi procurar el bien para todas las
criaturas, de tal manera su ideal de persona es un bodhisattva” (Fadiman y Frager, 1979,
p-384), es decir, aquel que ha jurado dedicar su vida a la salvacion de todos los seres
sensibles, no aceptando la liberacion completa hasta que todos los demads seres estén libres
del sufrimiento.

El budismo Mahéyidna se extendié por Malasia y Tailandia pero es sobre todo en paises
como Corea, China y Japon donde ha perdurado a través de los siglos.

El tercer gran movimiento del budismo es el Vajrayana. Una designacion usual
equivalente es la de Tantra o Tantrismo budico. “Se constituyd hacia mediados del siglo I
de nuestra era, en todo en la India del Norte occidental y oriental. Se desarroll6 a partir de
las doctrinas del Mahéyéna, se difundié desde India y Asia central al Tibet, China, Japén”
(Diccionario, 1993, p 401) Este movimiento, surgido de la necesidad de ampliar las
concepciones budistas de modo que asimilaran antiguas précticas “magicas”, se caracteriza
por un ritual que ha de entenderse como un método psicologico. “Fue al comienzo una
tradicion oral; entre los siglos VI y X se constituye como un sistema doctrinal coherente. Y
es en el siglo VII que se constituyen las primeras 6rdenes monasticas”. (Diccionario, 1993,

p. 402)
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LA PERSPECTIVA DEL HINAYANA (PEQUENO VEHICULO)

La nocion del anatman, como ya hemos visto, se refiere a la ausencia de un Si Mismo
permanente ¢ inmutable, mas alld del cuerpo y de la mente. Ello no nos debe llevar a caer
en el error de entender por ello una especie de nihilismo o negativismo de la existencia,
puesto que lo que se esta desarrollando aqui son principios de indagacidon para ver la
verdadera realidad de la existencia y de las cosas. No es un dogma y se emplea solamente
para abrir el camino del budismo.

El anatman es entendido segun el principio de no-identidad, de no-existencia de un
Si Mismo o de un yo. “No-identidad significa ausencia de identidad permanente, la no-
identidad es la impermanencia misma. Todo cambia constantemente; por lo tanto, nada
puede fijar su identidad. Todo esta sujeto a la no-identidad.” (Hanh 1998 p. 82)

Si miramos las cosas a la luz de la no-identidad y de la impermanencia, “Es
imposible que las cosas sean permanentes e idénticas a si mismas de manera absoluta: nada
cambia, nada se crea, nada se transforma, nada desaparece.” (Hanh 1998 p. 83) La no-
identidad posibilita la afirmacion de la existencia de las cosas y no su negacion.

Esta nocidn es entendida aca en un orden moral, lo cual entrafia la extincion de la
ilusion del “yo” con todos sus deseos. Su sentido se ubicaria dentro del contexto de la
respuesta del Buda a la pregunta por la causa de que los seres queden presos en el circulo
de las existencias o samsara. “Esclareciendo con esta nocion el origen del dolor y de este
aprisionamiento” (Diccionario, 1993, p.387) decir, la creencia en un atman o falso yo, nos
lleva a apegarnos a nuestra existencia y nuestras falsas concepciones, de modo que no nos
desprendemos de la existencia humana con sus constantes devenir en ciclicos.

Aqui se observa la nocion de sunyata, o vacuidad, como referido a las personas. La
vacuidad o vacio es entendida como lo que contiene o posibilita, a modo de recipiente, las
cosas.

La pratitya-samutpada o interrelacion, sirve acéd para esclarecer ante todo el origen
del dolor o sufrimiento, que se estima como real. “Ensefia que en virtud de las relaciones de
dependencia y condicionamiento mutuo de las cosas todo se halla configurado o compuesto
(samskrita), depende de causas y condiciones y carece por lo tanto de sustancialidad”.

(Diccionario, 1993, p.372), asi es un principio que fundamenta la negacion de un si mismo.
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Todo se halla en un constante proceso de cambio, en su nacimiento, su desarrollo y
finalmente a su extincion o muerte (Los doce eslabones o nidanas) esto encuentra
subordinado por la ley de la impermanencia. Nada posee una identidad propia, no se
construye por si misma, no tiene una existencia propia, entonces, el yo se explica por la
agrupacion de los cinco agregados o skandas.

El Dharma-dhatu, o naturaleza del cosmos, aqui es entendido en el sentido de una
regla o norma a la cual se ajustan.

Los criticos a estas posturas sefialan que el vacio parece haber sido concebido como
un concepto contrario al concepto de “existencia”. Y que en estas se encierra una confusion
entre identidad y existencia. “Para salvar esta dificultad estas escuelas ensefian que las

cosas existen solo en el momento presente”. (Hanh, 1998, p.81)
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LA PERSPECTIVA EL MAHAYANA (GRAN VEHICULO)

“El Mahéyana (Gran vehiculo) aparecid entre los siglos I. y II. de nuestra era. Con
estallido de creatividad que produjo una nueva ola de sutras muy diferenciados en esencia y
contenido de los sutras que existian hasta entonces” (Chddzin, 1994, p.179). Estos nuevos
sutras y la nueva lectura de la doctrina de Buda, que habia quedado sin desarrollar la idea
de vaci6 (Shunyata).

Podemos mencionar que las doctrinas del Mahdyéna se divulgaron y se convirtieron
en las prevalecientes en toda Asia del Norte, en Asia central, en China, en el Tibet, en
Mongolia, en Corea, en Japon y también en Vietnam. “Una de las escuelas mas influyentes
del Mahdyina a lo largo de siglos ha sido y sigue siendo la primera creada en China como
Ch’an (del sanscrito dhyana, “Meditacion”) y actualmente mds conocida en forma
japonesa, Zen”. (Chodzin,. 1994, p.180)

La nueva vision del camino Mahiyéna sobre la doctrina de Buda en especial sobre, la
génesis condicionada (Pratitya —Samutpada) sefiala: “Todo lo que surge de fendmenos
materiales, espirituales, todos los dharma son interdependientes y se condiciona
mutuamente a otros. Al ser en su esencia interdependiente, no tiene esencia individual
propia. Son entidades independientes, no tienen esencia como tales, estan vacias” (Chddzin,
1994, p.179).

Este es uno de los puntos centrales, que existe con el camino o perspectiva Hinayana,
esta vision del budista, considera aplicable principalmente la nacién de vacio o shunyata, a
la concepcion del yo. En cambio para el Mahédydna fue mas lejos y lo aplico a todas las
cosas. “Una flor, la felicidad de tu amigo, tu amigo, un perro, tu nariz, un grave
resentimiento, un sello de correos, tu “yo”, una relaciéon amorosa, un automovil, todo son
en su esencia, un nexo cambiante de causa y condiciones” (Chddzin, 1994, p.179) Como es
cambiante, se encuentra en un estado de la impermanencia, por lo cual, carece de identidad
propia, y son interdependiente de causa y condiciones, por lo tanto, estan vacias.

Esto no significa que el mundo que experimentamos no existe o que no debemos
preocuparnos de este mundo, o considerar que los fendomenos son irreales que en la
“realidad” no existen. Es més bien considerar que los fenomenos son vacios, porque estan

interconectadas.
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Mahidyidna menciona la nociéon que tiene de la prajiia, sabiduria discriminativa,
“Consiste en una sabiduria intuitiva —o sea, no mediada por un tramite mental-conceptual—,
inmediatamente experimentada” (Diccionario, 1993, p.277), cuyo momento decisivo es la
aprehension y el conocimiento realizativo del Vacio o verdadera Realidad del universo.

Esta nocion de la prajiia resulta especialmente considerada por la escuela
Madyamika, también conocida como escuela de la Via Media. Esta escuela remite a la Via
Media ensefada por el Buda, interpretada en referencia al ser o no ser de las cosas. En el
sentido de estar mas allé de los dualismos, en donde se refuta por reduccion a los absurdos
pares de afirmaciones opuestas con sus consecuencias perjudiciales. Esta escuela
madyamika propone hallar la unidad existente entre los polos opuestos, no son identidades
distintas sino son parte de un mismo continuo. De esta forma para acceder a la realidad
ultima, se llega a entender que las unidades que nosotros lo consideramos algo distinto, en
esta realidad ultima son una sola unidad; por lo tanto, se mas alld de la mirada sobre si es
una opcion u otra opcidn, por que sélo perpetua un ir y venir de un extremo del polo, en un
ciclo continuo, que finalmente produce sufrimiento.

En este sentido, el hombre frecuentemente se halla sometido a dualismos que
dividen su ser, sobre toda su mente. Son las personas que se encuentran en estado de
depresion, mantienen fuertemente la separacion de su cuerpo y su mente en dos mundos
diametralmente opuesto, esto los hace mas infelices y sufren por eso. Pero se entiende que
estos dualismos no son la realidad. Son nuestra concepcion del mundo. Para el budismo la
realidad no es lo que pensamos de ella (abstraccion) o lo que percibimos de ella
(percepcion sensorial). Es mas bien lo que hacemos (accioén). Cuando cuerpo y mente estan
unidos, por medio de la meditacién surge otra manera de acceder a la realidad, que es la
intuicion. Esta intuicion, aqui y ahora, “A través de la técnica de anapanasati de desarrolla
la conciencia de uno mismo en el aqui-ahora” (Goenka, 1994, p.125).

De esta manera la escuela Madyamika postule que las nociones como:
“Impermanencia, de no-identidad, de relacion interdependiente, de vacio, son medios que
tienden mas a revelar los errores del conocimiento que a dar una descripcion del objeto del
conocimiento. Estas nociones han de ser consideradas como métodos y no como
conocimientos.” (Hanh, 1998, p. 86) Es decir, que cada vez que construimos un concepto,

pretendemos abrir nuestro horizonte en el conocimiento, pero todo eso son métodos para

125



entender la verdad tultima, pero por esta se adquiere a través de la intuicion, desde ahi se
comprende la vacuidad de las cosas.

Por medio de esta concepcion de la prajia la vacuidad es entendida en un orden
ontolégico. “La nocion de vacio es un concepto, mientras que la realidad no discriminada y
no conceptualizada es la base ontologica de toda cosa; su ser mismo De esta manera el
verdadero vacio es identificado con su realizacion” (Hanh, 1998. p. 87) Todos lo conceptos
sobre el vacio son enemigos del vacio. Llegar a la realidad del vacio serd llegar a la Gran
Sabiduria

De igual manera se procede con todos los demas conceptos, se van extinguiendo, y
se van reemplazando por otros. Para evitar este proceso en que la Verdad sea atrapada por
el concepto y se convierta en verdad relativa, se debe realizar un proceso dialéctico “Tiende
a combuatir los conceptos de tal manera que otros conceptos diametralmente opuestos a los
primeros no puedan imponerse. Y esta es la razon por la cual se llama, la via del medio”
(Hanh, 1998, p. 96) La palabra “medio” no significa aqui una sintesis entre dos conceptos
opuestos, como “ser” y “no ser”, “generacion” y “destruccion”, significa la trascendencia
de todos los conceptos.

Cuando se presenta la negacion en muestras mentes, tiene por consiguiente, la
mision de destruir los conceptos hasta que desembarazarse de toda discriminacion y de toda
conceptualizacion. “La dialéctica tiende a producir una crisis transformadora y no a
exponer una verdad. Se ve ahi claramente la estrecha relacion entre el lenguaje y la actitud
del meditador” (Hanh, 1998. p. 97) por lo tanto el meditador, parte por la inclinacién a
combatir los conceptos para crear efectivamente las condiciones que desencadenen la
vision de lo real.”

El budismo significoé un cambio profundo, en la historia de la India ya que en ese
momento se encontraba la presencia de los brahmanes con su condicién impuesta por
intermedio de castas. Esta nueva vision entreg6 a la humanidad un nuevo conocimiento que
consistia en la comprension y en el entendimiento de la sabiduria interna. Buda ensefid que
el despertar se consigue por la practica del “camino” o Via (Las Cuatro Nobles Verdades)
que se central en gran parte el dharma de Buda. Esta vision supone en primer lugar una

“reaccion contra las concepciones y practicas brahmanicas que dominaban a la sazon en la
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sociedad de la India. Por ello la doctrina del budismo, al reaccionar contra el pensamiento y
la sociedad brahmanicas, es de naturaleza netamente revolucionaria.” (Hanh, 1998. p. 32)
Finalmente, cuando Buda logré la iluminacion debajo del arbol Bo o arbol Bodhi.
Pasando un tiempo considerd si debia ensenar el dharma a otros. Es demasiado profundo y
dificil para ser ensefiado, eso ocurrié hace 2.500 afios atras. Un acontecimiento que cambio
la manera de pensar hasta ese momento. Esta ensefianza que entrega un conocimiento que a
veces nos parece complicado y dificil de elaborar. El budismo con sus postulados nos hace
ver desde otro prisma la realidad. Nos ensefla que generalmente utilizamos la ilégica como
logica para comprender y entender nuestro universo individual y social, pero cada vez que

comprendemos y entendemos la sabiduria de Buda, vemos que vivimos en una ilusion.
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LA PERSPECTIVA DEL VAJRAYANA (LA ADAMANTINA O DE DIAMANTE -
TANTRICO)

El tercer gran movimiento del budismo es el Vajrayana. Una designacion usual
equivalente es la de Tantra o tantrismo budico. “Se constituyo hacia mediados del siglo I de
nuestra era, sobre todo en la India del Norte occidental y oriental. Se desarrolld a partir de
las doctrinas del Mahidyéna, se difundio desde India, Asia central, Tibet, China y Japon”
(Diccionario, 1993, p. 401) Este movimiento, surgido de la necesidad de ampliar las
concepciones budistas de modo que asimilaran antiguas practicas “magicas”, se caracteriza
por un ritual que ha de entenderse como un método psicologico. Fue al comienzo una
tradicion oral; entre los siglos VI y X se constituye como un sistema doctrinal coherente.
“En el siglo VII que se constituyen las primeras 6érdenes monasticas”. (Diccionario, 1993,
p-403)

Esta perspectiva pretende ser un camino rapido, como ninguno, en el camino a la
iluminacion. “Su disefio implicé un refinamiento en términos de medios expertos y en la
expresion de ensefianzas de sabiduria”. (Naranjo, 1999, p.197) Se caracteriza por equilibrio
entre meditacion y devocion, uso de visualizaciones y mantras, énfasis en los mudras y en
general en la liturgia, y lo que podemos llamar energia yoga, “una esfera de practica y de
experiencia conectada con los nadis sutiles y “centros de energia” o chakras (za lung).”
(Naranjo, 1999, p. 198)

Hemos visto que, mientras el Hinayana alaba al Arhat como ideal, el Mahiyidna
aspira al estado de bodhisattva. El Vajrayana, por su parte se inspira en la figura del Siddha,
un maestro cuya espiritualizaciéon es tan profunda que tiene poder sobre el mundo
fenoménico, como por ejemplo para volar y para detener le movimiento del sol. “La
caracteristica tradicional del Siddha es el menosprecio de la tradicion y la moralidad
convencional. Segiin en India, habia ochenta y cuatro grandes Siddhas (Mahasiddhas) la
época del primer gran florecimiento de las ensefanzas tanticas (siglo VII al XII)” (Trungpa,
1994, p.283).

El Vajraydna incorpora y depende de todas las ensefianzas del Hinayana y el
Mahiyédna y ademas de que el practicante sea un consumado conocedor de las técnicas de

meditacion del Hinayana y el Mahdyéna. Desde el punto de vista epistemologico del vacio
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el Vajrayana no solo acepta plenamente la doctrina del vacio del Mahéyéna, sino que le
agrega una dimension mas profunda. “La critica tantrica del punto de vista del Mahéyina
centrada en el vacio consiste, excesivamente orientado hacia la trascendencia de este
mundo. Para el tantra, el poder, la profundidad y la enormidad de la verdad absoluta se
manifiestan plenos” (Trungpa, 1994, p. 283) y completamente en el mundo fenoménico, el
mundo de los sentidos. Habla también de la unidad del vacio y la luminosidad, que es una
cualidad viva, precisa y poderosa de la manifestacion fenoménica

El Vajrayana es el vehiculo o camino que conecta con lo “Indestructible” (vajra) Lo
que es indestructible es la naturaleza basica de las cosas como son. “Nada puede destruir la
naturaleza basica de las cosas, porque nada es ajeno a la misma” (Trungpa, 1994, p. 284)
Debido a que dicha naturaleza Vajra nunca puede ser otra cosa, se dice que es innata.
Ademas, puesto que nunca puede convertirse en otra cosa, se denomina tantra, que significa
“continuidad”

La técnica principal de meditacion del Vajrayana es la vision sagrada o vision de las
apariencias como puras. Esto significa ver todo los fendémenos desnudos, en su naturaleza
Vajra. “El método principal utilizado en el Vajrayana para desarrollar dicha forma de
vision, precisa la identificacion con divinidades que representan la naturaleza Vajra, la
repeticion de sus pronunciamientos sagrados, llamados Mantras, y la emulacion de su
gestos, denominados Mudras. Dichas divinidades no se consideran como algo realmente
existente, sino como expresiones de la naturaleza de lo que es”. (Trungpa, 1994, p. 285).

Las ensefnanzas del tantras y sus técnicas se transmitian a través de la oralidad de
generacion en generacion, de esta forma se conserva la sabiduria y el conocimiento del
tantra. “Para comprender el fenomeno del tantra de debe estudiar desde un punto de vista
técnico, espiritual y personal, en un sentido muy exacto y considerar lo que la condicion
unica de la tradicion tantrica puede ofrecer a los seres sensitivos” (Trungpa, 1994, p. 283).

Pero es necesario aclarar que en la identificacion del tantra es una experiencia
personal y no considerarlo como otra senda espiritual. De esta forma el Vajrayana emerge
de una comprension y asimilacion completa del Budismo Hinayana y Mahidyédna. El
desarrollo de las tres yanas — Hinayana, Mahédydna- Vajrayana- es un proceso continuo. “En
realidad, la palabra tantra, o gyii en Tibetano, significa “continuidad”. Hay un hilo continuo

a lo largo del camino budista, que es nuestra experiencia personal y nuestra dedicacion a las
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ensefanzas budista. Solemos pensar en un hilo como algo que empieza en algin lugar”
(Trungpa, 1994, p.286). Pero segun las ensefianzas budistas, dicho hilo no tiene principio y
por consiguiente, es continuidad. En realidad, el hilo en cuestion ni siquiera existe, pero al

mismo tiempo es continuo
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6. LAS CUATRO NOBLES VERDADES En Pali: Cattari Ariya Saccani

“Todas las ensefianzas del Buddha se centran en las Cuatro Nobles Verdades como
el aro de una rueda y sus rayos se adhieren al centro del disco. Son llamadas "Cuatro"
porque son cuatro” (Dhammika, 1987, p. 9). Son llamadas "Nobles" porque enaltecen al
que las comprende y son llamadas "Verdades" porque, con respecto a la realidad, son

verdaderas.

LA PRIMERA NOBLE VERDAD.

La verdad de la existencia del sufrimiento (Duhkha)

Tenemos la Noble Verdad del sufrimiento: “nacer es sufrir, envejecer es sufrir, la
enfermedad e sufrir y la muerte es sufrir, pena y lamentacion; el dolor, la afliccion y
desesperacion son sufrimiento, la asociacion con lo odiado es sufrimiento” (Chddzin, 1994,
p-38) permanecer unido a lo que a uno no le gusta es sufrimiento, separarse de lo que uno le
gusta es sufrimiento; no obtener lo que se quiere es sufrimiento; resumiendo, los cinco
agregados para aferrarse (Que constituyen la personalidad empirica) son sufrimiento

La primera de estas Verdades es la existencia del sufrimiento, hecho que puede
resultar evidente, pero que por lo mismo, al parecer, no solemos reparar mayormente en
ello. Y vale la pena detenerse un poco en esto. “Primero identificar la “enfermedad”, es
decir, el verdadero sufrimiento, para poder reconocerlo e ir tras su origen. Dados estos
pasos, es que podemos pasar a comprender que es posible curar la enfermedad, es decir, se
toma la medicina” (Tensin, 1980, p. 25) confiando que lo que se haga nos permitira
liberarnos del sufrimiento.

“De tal manera que lo mas importante al inicio, es identificar el sufrimiento. Sobre
este se puede decir que es una caracteristica inevitable de la vida: nuestra percepcion del
dolor, la existencia de la enfermedad, la ancianidad y la muerte”. (Tensin, 1980, p 35) Todo
lo que tiene vida atraviesa por todos estos estados, de manera que se podria decir que el
nacimiento mismo es causa de dolor. Esto es, en el sentido de que el sufrimiento como

experiencia individual y colectiva hunde sus raices en lo profundo de nuestra humanidad.
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Inicialmente, en términos generales, se considera que existen dos formas de sufrimiento. El
primero hace referencia a la rigidez a la que tiende el ser humano y su existencia, y el
segundo a la inestabilidad a la que estamos sometidos y que parece ser parte de la vida
misma.

“En el primer caso el mundo y la realidad son lo que son, pero nuestros sufrimientos
surgen debido a nuestro anhelo de que las cosas sean de otra manera distinta de la que son,
incapaces de aceptar el mundo como es” (Engler, 1998, p. 472) las cosas como es que son,
puesto que nos apegamos al deseo de lo positivo y lo agradable y a los sentimientos de
aversion hacia lo negativo y lo doloroso. Existiendo una fijacion a permanecer en nuestro
particular punto de vista, debido a esta tendencia a aprehender, “asir”, la realidad por parte
de nuestra persona.

“En el segundo caso, se refiere a la inestabilidad que implica el hecho de que con
frecuencia no se obtiene lo que se quiere y se es expuesto a lo que no se quiere” (Engler,
1998, p. 472), de no ser capaz de conservar lo que se ama ni de eliminar lo que se odia.

Y del mismo modo: puesto que si no se tiene lo que se desea se es impulsado por la
necesidad de cambiar el presente, y si se tiene el resultado es el temor al cambio.

Llevados por el deseo padecemos la confusion de ir tras una u otra cosa y de ver la
precariedad que se esconde en ello. Esta claro que pocos son los que pensarian que podrian
encontrar la felicidad de algin modo separandose de las cosas de la vida. “Pero el problema
es que resulta ser lo mismo con aquello que consideramos las causas de nuestro placer. Que
en el momento de obtenerlo nos hace sentirnos muy felices, pero a medida que lo vamos
utilizando surgen los problemas” (Tensin, 1980, p.36) No son intrinsecamente placenteros,
y se va poniendo de manifiesto su naturaleza de sufrimiento. Dandose asi un estado de
confusion, de ir de un punto a otro sin conseguir ninguno de manera verdadera y real,
debido a que estamos sumidos en la inestabilidad del deseo como manera de afrontar la
existencia y sus vicisitudes.

Es que la vida es sufrimiento, es decir, que la existencia de toda ser viviente esta
ligada al sufrimiento. El nacimiento es sufrimiento, la vejes es sufrimiento, la enfermedad
es sufrimiento, la union con lo que uno no ama es sufrimiento, la separacion de lo que ama
es sufrimiento, no conseguir lo que uno desea es sufrimiento, por consiguiente, el

sufrimiento es el estado que prevalece en la vida.
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“Para vivir, usted debe sufrir. Es imposible vivir sin experimentar algin tipo de
sufrimiento. Tenemos que padecer sufrimiento fisico como enfermedad, dafio, agotamiento,
vejez y eventualmente la muerte y tenemos que padecer sufrimiento psicoldgico, soledad,

frustraciones, miedo, verglienza, desilusion, ira”. (Dhammika, 1987, p.9)

LA SEGUNDA NOBLE VERDAD

Es Verdad que el sufrimiento tiene unas causas que lo provocan, es causado por el deseo, la
causa de Duhkha es el anhelo, la sed (Sanscrito) Trishna (Pali.) Tanha, a su vez causada por
la ignorancia de Las Tres Caracteristicas de la Existencia y el Surgimiento Dependiente.

“Esta es la Noble Verdad del origen del sufrimiento: es el deseo vehemente lo que
produce la renovacion del nacimiento, con su acompafnamiento de apetito y lujuria, lleno de
ansias de deseos sexuales, anhelando ser y ansioso de no ser". (Chddzin, 1994, p. 38) Es el
deseo ansioso (Tanhd) que surgir el renacimiento, vinculando al placer y la pasion,
encuentra un deleite renovado, “Es el deseo ansioso sensual (kdmatnahd), el deseo ansioso
por la existencia (Bhavantanhd), y el deseo ansioso por la No-existencia (Vibhavatanha)”.
(Schumann, 2002, p.84).

La segunda de las Verdades se refiere a las causas o fuentes del sufrimiento. De lo
anterior podemos deducir que el sufrimiento tiene su origen en el apego y en el deseo, y que
estos términos hacen referencia no a ellos mismos, sino que a una nociéon mas profunda.
Esta nocion en budismo es la de trishna, que literalmente significa “sed o apetencia”,
remitiéndonos a un estado de ilusion psicologica o estrechamiento en nuestra capacidad de
relacionarnos con nosotros mismos y con nuestro entorno.

Sin embargo este deseo o apego a las cosas y acciones se presenta en la existencia
de todo ser sintiente. En este contexto aparece una pregunta. ;De qué depende de la
presencia del sufrimiento? De un sin niimero de causas y condiciones que facilitan el
sufrimiento, pero hay dos fuentes principales que son: las kharmicas y las perturbaciones
mentales.

El primero de ellas es el karma, (kamma en pali) o la accion, se refiere a las

acciones fisicas, verbales y mentales contaminadas. Desde el punto de vista de su
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naturaleza o su entidad “Las acciones son de tres tipos: virtuosas, no virtuosas y neutras.
Las acciones virtuosas son las que dan lugar a efectos buenos o placenteros. Las acciones
no virtuosas son las que producen efectos malos o penosos.” (Tensin, 1980, p.38), es decir,
que las virtuosos o sanas que tienden a los reinos superior del samsara o, en una actitud
iluminada, hacia la liberaciéon y las no virtuosa o dafiinas que tiende a perturbar la
confusion y el dolor, las neutras o indiferentes no producen ninguno de los mencionados
efectos, pero mds pronto que tarde van agotando nuestras energias inttilmente.

La segunda fuente principal son las perturbaciones mentales o emociones aflictivas,
“Segun las escrituras budistas hablan de ochenta y cuatro mil tipos de emociones negativas.
Las cinco emociones principales que causan sufrimiento son el odio, el deseo, ignorancia,
el orgullo y la envidia” (Ricard, 2003, p.116) Estas provocan otras muchas variedades
adicionales de emociones, como los celos y la enemistad. “Para cesar los karmas que son
fuente del sufrimiento, es necesario cesar estas emociones, actian como causa de los
primeros. Por lo tanto entre el karma y las emociones que causa afliccion, la principal
fuente del sufrimiento son estas ultimas” (Tensin, 1980, p.39)

Es que todo el sufrimiento es causado por el deseo. Que la voluntad humana se
manifiesta, no en la tendencia hacia el gozar y alegria, sino en la busqueda de la liberacion
de los sufrimientos, se debe al apasionado deseo de existir, de placeres de creacion, de
poder y otros deseos semejantes. “Cuando observamos el sufrimiento psicoldgico es facil
ver como ¢éste es causado por el deseo. Queremos algo pero somos incapaces de tenerlo,
nos sentimos frustrados. Esperamos que alguien cumpla con nuestras expectativas y no lo
hace, nos sentimos decepcionados y defraudados” (Dhammika, 1987, pp.9-10) Cuando
queremos que otros gusten de nosotros y no lo hacen, nos sentimos heridos. Aun cuando
queremos algo que esta a nuestro alcance, ello no lleva a menudo tampoco a la felicidad
porque enseguida nos aburrimos con ese objeto, perdemos interés en él y empezamos a
querer otra cosa. Sencillamente, la Segunda Noble Verdad dice que conseguir lo que usted
quiere no garantiza felicidad. Mas que empefarse constantemente en tener lo que usted
quiere, trate de cambiar su deseo. El deseo nos priva del contentamiento y de la felicidad.
Resulta que la capacidad de sufrimiento de cada ser vivo esta ligada intimamente con los

deseos inherentes a ese ser.
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El budismo sostiene que la causa principal de todo sufrimiento es el deseo, cualidad
inherente, en mayor o menor grado, a todo ser vivo.
Claro que para el hombre que busca liberarse de los sufrimientos es muy importante

conocer la causa de los mismos.

LA TERCERA NOBLE VERDAD

Es Verdad que si cesan las causas de algo, también cesan los resultados, cese de Duhkha.

“Esta, monjes, es la Noble verdad de la extinciéon del sufrimiento: es la completa
extirpacion y extincion de este deseo ansioso, su renuncia y entrega, su abandono y
desapego”. (Schumann, 2002, p.84).

La tercera de estas Verdades es la cesacion del sufrimiento. Esta verdad puede ser
concebida o descrita desde el punto de vista de dos criterios generales. El primero de ellos,
como se formaliza ésta verdad, por medio de la eliminacién del apego o deseo
autodestructor que es la propia inestabilidad de la mente que genera un continuo deseo que
nunca sera satisfactorio. Para ello la “Eliminacién del ansia (Trishna) no significa la
extincion de todos los deseos, significa no continuar apegados a los deseos o controlados
por ellos o creer que la dicha depende de la satisfaccion de ciertos deseos.” (Fadiman, y
Frager, 1979, p.387). Para llevar a cabo esta cesacion de sufrimiento es necesario
estabilizar nuestra mente, nuestro mundo interno, y sobre todo nuestra conciencia, lo que
finalmente generaria la cesacion del sufrimiento psicologico, es decir paz mental.

El segundo criterio, es que se realizara ésta verdad por medio del contacto o de la
posibilidad de éste, a través de la mente natural, verdadera y real. De esta forma “Que los
defectos derivan principalmente de la mente, el antidoto ha de ser generado mentalmente
también.” (Tensin, 1980, p.40) Para llevar acabo este proceso mental, es generar nuestro
propio antidoto mental, es decir, que en nuestra mente hay que reeducar, e ir
redescubriendo y revelando conocimientos que ante no teniamos de nosotros mismo, ya que
nuestra mente restringe y condiciona nuestra propia existencia en un estado ilusorio en que

permanccemaos.
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“Es que el sufrimiento puede ser superado y la felicidad alcanzada. Esta es quizas la
mas importante de las Cuatro Nobles Verdades porque en ella el Buddha nos reasegura que
la felicidad verdadera y el contentamiento son posibles” (Dhammika, 1987, p.11) Cuando
dejamos el deseo inutil y aprendemos a vivir un dia a la vez, disfrutando sin querer con
agitacion las experiencias que la vida nos ofrece, sobrellevando pacientemente los
problemas que envuelve la vida sin miedo, odio o enojo entonces llegamos a ser libres y
felices. Entonces, y s6lo entonces, comenzamos a vivir cabalmente. Debido a que ya no
estamos obsesionados con satisfacer lo que nuestro egoismo requiere, hallamos que
tenemos mucho mas tiempo para ayudar a otros a satisfacer sus necesidades. Este estado es
llamado Nirvana. Somos libres de todo el sufrimiento psicologico también. Este es llamado
el Nirvana Final.

La tercera noble verdad expresa que para la liberacion de los sufrimientos, es
necesario exterminar los deseos que los provocan, renegando de ellos, apartandose de ellos,
quitandole todo su apoyo. Eliminando el estado de conciencia ilusorio en que nos
encontramos y la manera de liberarse de esta situacion es realizando el despertar, tal como
lo ensefd el Buda. No se trata de buscar algo externo ni un estado o nivel superior de
conciencia, como quien pretendiese que lo que esta viviendo fuera algo sin valor. De lo que

se trata es de un estar plenamente presente y en vivir con plena conciencia.

LA CUARTA NOBLE VERDAD

Puesto que si cesan las causas, también cesan los resultados, es Verdad que hay una
forma (camino) de hacer cesar el sufrimiento: el Octuple Noble Sendero.

Esta es la Noble Verdad del camino que conduce a la extirpacion del sufrimiento
“Es el Noble Sendero Octuplo, es decir, la recta vision, la recta decision, la recta palabra, la
recta accion, la recta forma de vida, el recto esfuerzo, la recta atencion y la recta
concentracion”. (Chddzin, 1994, p.39)

Es el Sendero que conduce a la superacion del sufrimiento. Este sendero es llamado
el Octuple Noble Sendero. “Ser un buddhista practicante consiste en cultivar estas ocho

cosas integramente. Notara que los pasos que conforman el Octuple Noble Sendero cubren
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cada aspecto de la vida: el intelectual, el ético, el econdomico y el psicoldgico” (Dhammika,
1987, p.12). en consecuencia, contiene todo lo que una persona necesita para llevar una

vida buena y para desarrollarse espiritualmente.

EL OCTUPLE NOBLE SENDERO:
La Cuarta Noble Verdad senala el camino para eliminar los sufrimientos que se

denominan Octuple Noble Sendero:

1. La recta visién o comprension

2. La recta decision III. Sabiduria (Prajna)
-~
3. La recta palabra
4. La recta accion ~ 1. Moralidad (Shila)
5. La recta forma de vida D
-~
6. El recto esfuerzo
7. La recta atencion ~ 11. Concentracion (Samadhi)
8. La recta concentracion _

Tabla N° 3 Octuple Noble Sendero (Bodhi, 1994, p.88)

El Octuple Noble Sendero consiste en el entendimiento correcto (entender la
interconectividad y la impermanencia de las cosas -que veremos a continuacion-. Ademas
de tener la clara comprension de las Cuatro Nobles Verdades, es decir, haberlas hecho
propias); “El pensamiento correcto (cultivar pensamientos de desprendimiento
desinteresado, compasion y no dafio, y extender estos a todos los seres sensibles); Hablar
correcto (abstenerse de mentir, calumnia, chismorrear e injuriar, hablando sélo lo que es
positivo y constructivo, de otra manera mantener un “silencio noble”)” (Engler, 1998 p.
466) Accion correcta (actuar de formas que beneficien y no causen sufrimiento a los demas
0 a uno mismo); Vida correcta (evitar formas de ganarse la vida que se basen en la

explotaciéon del sufrimiento de animales o personas); esfuerzo correcto (detener los
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pensamientos malsanos antes de que puedan ser transformados en acciones y nutrir los
sanos); atencion correcta (mantener una conciencia plena de nuestras acciones y
experiencias en el momento presente y de sus consecuencias probables); correcta
concentracion (El disciplinamiento, concentracion y direccion de la mente que resultan de
la practica de la meditacion)

El Noble Camino Octuple, se puede ser dividido en tres estadios de entrenamiento:
Shila, Samadhi y Prajna. “Shila es la practica moral, el abstenerse de toda accion corporal o
verbal. Samadhi es la practica de la concentracion, habilidad de lograr proceso mental.
Prajna es la sabiduria, desarrollo de la purificacion dentro de nuestra propia naturaleza”
(Goenka, 1994, p.124). Para lograr estos estados de entrenamiento mental, es necesario
realizar una introspeccion, por lo cual esto requiere una mente tranquila, libre de agitacion.
En el momento en que se cometa una accidon nociva, la mente se inunda de agitacion. “Soélo
si nos abstenemos de toda accién corporal o verbal nocivas, le damos a la mente la
oportunidad de estar en una situacion de paz para que la introspeccion pueda producirse”

(Goenka, 1994, p.125).

L SHILA O MORALIDAD

“Es necesario no s6lo por el bien de la sociedad sino también por el bien de cada
uno de sus miembros y no solo por el bien mundanal de una persona sino para su progreso
en la senda del dharma” (Goenka, 1994, p.125). Shila puede simplemente implicar el
cultivar una actitud de simplicidad hacia nuestra vida en general, eliminando las
complicaciones innecesarias. En donde lo primero que empezamos a ver es cOmo

continuamente nos cargamos con actividades y preocupaciones extenuantes

LA RECTA PALABRA. (Samma-Vaca)

“El hablar debe ser puro y beneficioso. La pureza se consigue apartando la impureza
y para ello debemos comprender qué constituye el hablar impuro. Tal actitud incluye el
decir mentiras, es decir, decir mas o menos que la verdad” (Goenka, 1994, p.126). Al
generar palabras impuras, se esta fortaleciendo el karma negativo o una acumulacién de

acciones negativas, que pueden desarrollar en esta vida o en otras vidas.
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LA RECTA ACCION (Samma-kammanta)

También las acciones tienen que ser puras. Como con el hablar, tenemos que
comprender qué constituye una accién impura para que podamos abstenernos de ella. Esta

correcta accidn tiene cinco preceptos:

1. Abstenerse de matar a cualquier criatura viviente.

2. Abstenerse de robar.

3. Abstenerse de llevar una conducta sexual reprobable
4. Abstenerse de dar falso testimonio.

5. Abstenerse de embriagarse. (Goenka, 1994, p.127

LA RECTA FORMA DE VIDA o RECTO SUSTENTO (Samma-Aniva)

En nuestro trabajo no debe ser necesario romper con los cinco preceptos porque eso,
obviamente, causaria dafio a otros. Ni directa ni indirectamente nuestros medios de vida
deben incluir la injuria contra otros seres.

Con la practica del Shila intenta controlar nuestro hablar y nuestras acciones o actos
fisicos. Sin embargo la causa del sufrimiento descansa en nuestras acciones mentales. Por
lo tanto, no basta simplemente medir nuestras palabras y nuestras acciones, porque €so
seria inutil, porque nuestra mente continua siendo agitado por nuestros deseos. Puesto que
el problema se origina en la mente. Debemos enfrentarnos en el ambito mental. Para
hacerlo asi tenemos que iniciar la practica del “Bhavana- literalmente “Desarrollo mental”
y en el lenguaje comun, meditacion. Bhavana incluye los dos entrenamientos, de
concentracion (Samadhi) y de sabiduria (Prajna). La practica de la concentracion es
llamada también “El desarrollo de la intuiciéon” (Vipashyana-bhavana)”. (Goenka, 1994,

p.129).
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II. CONCENTRACION O SAMADHI

“Implica la practica de sentarse con la atencion descansando suavemente y
plenamente en la respiracion. Se toma una actitud de atencion pura hacia los diversos
fendmenos, incluyendo pensamientos, sentimientos y sensaciones, que surgen en la mente,
cuerpo durante la préctica” (Trungpa, 1991, p.15) De este modo nos hacemos receptivos a
nosotros mismos y llegamos a experimentar nuestro ser bdsico, mas alld de nuestros

patrones habituales.

EL RECTO ESFUERZO (Samma —Vayama)

“Es el primer paso en la practica del bhavana. La mente es facilmente vencida por la
ignorancia. Facilmente dominada por el deseo o la aversion. Para esto Buda prescribio
varias técnicas para concentrar la mente. Anapanasati conciencia de la respiracion”
(Goenka, 1994, p.129) Para esta es necesario que la persona que padece el estado de la
depresion, sea capas de fortalecer su mente, y empezar a eliminar su ignorancia. Cuando
aparece el deseo o la aversion en su vida, deberéd estar consciente, que cualquier extremo

que pueda elegir, volvera de nuevo al ciclo del samsara.

LA RECTA ATENCION 0 RECTA CONCIENCIA (Samma-Sati)

Si no somos conscientes de nuestro presente, estamos condenados repetir los errores
y equivocaciones del pasado y nunca podemos alcanzar nuestros suefios para el futuro,
“Podemos desarrollar la habilidad de ser conciente del momento presente, podemos utilizar
el paso como guia para ordenar nuestras acciones en el futuro de modo que sea posible la
realizacion de nuestras metas” (Goenka, 1994, p.132). Si en cada momento vamos
fortaleciendo la capacidad de la senda Aqui-ahora, ello nos dara la posibilidad de disminuir
la condicion del estado depresion en la cual podemos estar. Este proceso de la senda nos
permite obtener una alternativa mas natural en desarrollar en muestra mental para evitar,
caer en el ciclo del sufrimiento. Esta atencion de enfocar muestra mente en la respiracion
nos puede ayudar a conectar nuestro mundo interior. La respiracion “Actiia como un puente
entre mente consciente y mente inconsciente, porque la respiracion funciona para ambos

lados, consciente e inconsciente” (Goenka, 1994, p.133).
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La persona que se encuentra en el estado de depresion como se sefiala en el enfoque
médico La depresion también puede empeorar cualquier otra condicién patoldgica o
morbida, siendo eso observable sobre todo en “Trastornos cardiovasculares vy
neurogenerativos, los pacientes con mayor incremento en forma significativa son Infarto
Agudo de Miocardio o de Accidente Cerebro Vascular, trastorno isquémicos, padecimiento
de enfermedades coronaria, ademas se presenta infarto cerebrales silenciosos” (Rojtenberg,
y Moreno, 2005, p.433). Es decir, que la persona que padece éste estado depresion, presente
una gran agitacion mental debido a los efectos de los trastornos cardiovasculares y
neurogenerativos. Para disminuir estados trastornos vegetativos, es necesario Desarrollar
conciencia de la respiracion nos puede ayuda en este empefio, porque el respirar actia
como un reflejo de nuestro propio estado mental. “Cuando la mente estd en paz y en calma,
la respiracion es regular y suave. Pero cuando surge en la mente algo negativa, bien sea
furia, odio, miedo o pasion. La respiracion se hace mas brusca, mas pesada y mas rapida”
(Goenka, 1994, p.133). Como consecuencia de ello, las reacciones acumuladas se crispan

comienzan a aparecer como varias dificultades, tanto fisicas como mentales.

LA RECTA CONCENTRACION (Samma-Samadhi)

El fijar la atencion en la respiracion desarrolla la conciencia del momento presente.
Mantener esta conciencia de momento a momento, durante el mayor tiempo posible,
equivale a concentrarse correctamente. “La recta concentracion, tiene que estar enfocada en
un objeto que esta libre de todas ansias, de toda anhelo y también de toda aversion y de
toda ilusion”. (Goenka, 1994, p.135). Practicando la conciencia de la respiracion uno se da
cuenta de lo dificil que resulta mantener la conciencia sin interrupcion.

Volver la atencion hacia nuestra espiracion tan pronto como advertimos que se ha
desviados, a medida que la concentracion se fortalece empezamos a encontrarnos mas
relajados, mas felices, y mas lleno de energia. Poco a poco, la respiracion cambia,
haciéndose mds suave, regular, ligera y poco profundad “A veces puede parecer, incluso,
que la respiracion ha cesado por completo. Realmente cuando la mente se tranquiliza,
también el cuerpo se calma y el metabolismo se hace mas lento, por lo que se requiere
menos oxigeno”. (Goenka, 1994, p.136) Es importante, reflexionar en el recto samadhi, no

utilizarlo como una embriaguez espiritual, sino como la libertad de toda ilusion.
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118 SABIDURIA - PRAJNA

A través de la practica de la meditacion. “Ese método fue encontrado por Buda y le
condujo a la iluminacion, es del desarrollo de la intuicién interior en nuestra propia
naturaleza, la intuicién por medio de la cual uno puede reconoce y eliminar las causas de
sufrimiento” (Goenka, 1994, p.140) pero desarrollando la sabiduria se podra penetrar en la
realidad interior y liberarnos a nosotros mismos de toda la ignorancia y ataduras.

En este proceso de meditacion se debe sefialar que es una practica que esta libre de
conceptos y de ataduras. “Comienza a ver directamente y concretamente como de hecho
funciona la mente, sus mecanismos y reflejos, momento a momento. Prajiia
tradicionalmente se ha llamado la conciencia discriminadora, que no significa discriminar
en el sentido de tomar partido” (Trungpa, 1994, p.286) Mas bien prajiia es un conocimiento
no sesgado del propio mundo y de la propia mente. Significa discriminar en el sentido de

distinguir la confusion y la neurosis. Prajiia es un insight inmediato y no conceptual.

LA RECTA VISION — COMPRESION O RECTO CRITERIO (Samma-Ditthi)

La recta compresion es la fundamental del noble 6ctuplo sendero, y consiste en
comprender la sabiduria real. Solo con pensar en la realidad no es suficiente. Tenemos que
comprender la verdad en nosotros mismos, “Tenemos que ver las cosa como realmente son
y no como aparente ser. La verdad aparente es una realidad, pero una realidad que tiene que
ser penetrada para poder experimentar la realidad definitiva de nosotros mismos y eliminar
el sufrimiento” (Goenka, 1994, p.142).

En esta recta comprension o sabiduria (prajna) existen tres tipos de sabiduria: La
sabiduria recibida, sabiduria intelectual y sabiduria experimental. “El significado literal de
la frase original por “sabiduria recibida” es “sabiduria oida”, la sabiduria aprendida de los
demas leyendo libros, oyendo discursos o sermones. Se trata de sabiduria de otras (u otras)
persona, que hemos decidido adoptar como nuestra” (Goenka, 1994, p.142).

El segundo tipo de sabiduria es la comprension intelectual en el cual se refiere es de
leer u oir cierta doctrina uno la examina para ver si es realmente racional, benéfica y
practica. “Si el examen resulta satisfactorio a nivel intelectual, uno la acepta como cierta,
pero todavia sigue sin ser una intuicioén propia, so6lo una intelectuacion de la sabiduria que

ha oido” (Goenka, 1994, p.143).
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El tercer tipo de sabiduria es la mas importante de las tres ya “Que surge de la
propia experiencia, de nuestra personal aceptacion de la verdad. Esta es la sabiduria que
uno vive, la sabiduria real, el conocimiento auténtico, que traerd un cambio en la vida

modificando la propia naturaleza de la mente” (Goenka, 1994, p.142).

LA RECTA DECISION - Pensamiento o Recto Propésito (Samma-Sankappa)

En este apartado podemos indicar que en algunos textos habla sobre la recta
decision y en otros textos se nombra como el recto pensamiento. Ambos estan relacionados
entre si, uno de los eslabones de la cadena para meditar, es el pensamiento, cuando este
pensamiento sea adecuado el resultado de esos pensamientos serd positivo, la cadena de
este pensamiento es la decision de una adecuado pensamiento. Lo que reflejara en una
accion positiva. Los pensamientos podrian persistir pero si la conciencia se mantiene de
momento a momento, eso es suficiente para comenzar el trabajo

“Los pensamientos pueden seguir pero la naturaleza de la pauta de pensar cambia.
La aversion y el deseo han sido calmados por la conciencia de la respiracion” (Goenka,
1994, p.141). En estos momentos la mente cuando se mantiene practicando este tipo de
conciencia de respiracion esta en condiciones para conocer con profundidad el dharma y el
camino del surgimiento del sufrimiento.

Finalmente estos tres estadios de entrenamiento shila, smadhi, y prajna son aspectos
del Noble Sendero Octuple. Son para que la persona pueda evitar acciones que son
perjudiciales y realizar las que son beneficiosas. Eso en cuanto a los métodos u beneficios
que tiene este sendero. Tiene otro beneficio, es el esclarecimiento de la mente de quien la
practica, y es capaz de romper los lazos que lo atan a la rueda de samsara, y asi evitar del
volver a nacer, vivir envejecer y morir y experimentar la liberacion y acceder al nirvana o

budeidad.
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7. ESTADO DEL SAMSARA.

La impermanencia de todo los seres y cosa, que es la causa de tanto dolor y afliccion
en el mundo. Ella sera en ultima instancia una bendicion si el sufrimiento acabase con la
muerte Pero para el Buda “La muerte como liberacion de los males no es la solucion al
problema del sufrimiento, jNo es tan sencillo! Todos los seres estdn atados al ciclo del
renacimiento y re-surgen después de la muerte de acuerdo a sus acciones” (Schumann,
2002, p.149).

El renacimiento, la necesidad de soportar innumerables veces el estar expuesto a las
tragedias del nacimiento, la enfermedad, el dolor, la pérdida, la separacion la decepcion y la
muerte una y otra vez. “El renacimiento ofrece la oportunidad de trabajar por conseguir una
forma mejor de existencia, pero incluso la forma mas elevada, la de un dios, no esta libre
del sufrimiento de la impermanencia por lo tanto no es una liberacién real” (Schumann,
2002, p.149).

Buda distinguia cinco niveles de existencia (Gati, “destinos”) en los que uno puede
renacer:

e El mundo celestial, cuyos habitantes, los dioses (Devd), disfrutan de una larga y
feliz vida, aunque no eterna, y estando como todos los seres, sujetos a las
transformaciones del samsar4.

¢ FEl mundo humano, que ofrece las mejores oportunidades para la emancipacion, ya
que en ¢l uno puede facilmente aprender de las ensefanzas de un Buda y convertirse
en un Bhikkhu.

e FElreino animal.

e El mundo de los “espiritus” (Preta)

e El infierno, en el que los seres deben sufrir los tormentos hasta que hayan purgado
todo su mal kamma (Karma) por los hechos que no pudieron ser expiados en otros
mundos (M N 12;1.73; AN 9.68 citado Schumann, 2002, p.150)

Esto quiere decir, que en ninguno de estos mundos la existencia es eterna, porque
todos los seres y cosas son impermanentes, Cuando las acciones por lo que alguien nacié en

el mundo celestial como un dios o como un ser en el infierno y han agotado sus efectos.
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Pueden pasar a otro mundo de samsari, pero esto va a depender de la ley del karma, es
decir, de las buenas o malas acciones que podamos hacer en esta vida o las vidas pasadas.

“Todo el mundo ha pasado por innumerables existencia a través de todo tipo de
formas de vida, ha continuado de vida en vida durantes eones, sin ser consciente de que el
gozo es efimero y el sufrimiento constante” (Schumann, 2002, p.150) y por lo tanto,
siempre deseoso de una nueva existencia. S6lo aquellos que han desarrollado facultades
mentales mas elevadas son capaces de recordar sus vidas pasadas con detalle.

Una charla con los monjes en Sidvatthi, el Buda rechaza la pregunta sobre el
fundamento del samsara como incontestable:

“Monjes, este errar (De los seres en el ciclo de renacimiento) viene de tiempo
inmemoriales: No puede encontrarse el principio por el que los seres, atrapados en la
ignorancia y encadenados por el deseo ansioso, han vagado y han ido de aca para alld" (SN
15.1.7. citado por Schumann, 2002, p.150)

Esta condicion del samséra afecta a todos lo seres sintiente, incluyendo el ser humano,
esta relaciona con la ley de la causalidad universal (karma), la razon de esta ley natural, que
sefala que las buenas acciones conducen a un estado mejor y las malas accione a un estado
peor. “Las acciones buenas son sanas (Puffia, Kusala) las malas son insanas (Apufia,
Akusala) Uno solo puede culparse a si mismo por lo que es actualmente. Cualquier cosa
que haga ahora en la forma de buenos o malos actos” (Schumann, 2002, p.150) los
cosechard en el futuro en la forma del correspondiente renacimiento mas alto o mas bajo

Podemos renacer en condiciones buenas o malas, y esto no es una recompensa o un
castigo, sino va a depender de nuestras acciones buenas o malas de las vidas pasadas, es
una consecuencia natural. Para esto no hay un juez externo, o un figura superior que nos
determina que es bueno o malo de nuestras acciones, para asegurarse de que se haga
justicia, ni para distribuir recompensar y castigos. Es la ley natural de la causalidad
universal la que funciona. No podemos escapar de nuestras acciones que hemos realizado
en vidas anteriores. Esta ley tiene su lado bueno, karma o kamma significa accion, esto
quiere decir que el ser sintiente tiene la posibilidad en esta vida actual, para cambiar y
generar para el futuro un karma positivo en la vida proxima.

Si toda accion se desarrolla por las causas y condiciones en el proximo nacimiento,

que siempre es doloroso, entonces no habria posibilidad de escapar a la existencia y a su
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sufrimiento, ya que nadie puede abstenerse de toda accion y al cual se mantiene en el ciclo
del samséra. Pero si analizamos un poco mas profundo sobre las acciones que ejecuta una
persona, no son la calidad de las acciones las que determinan la existencia en el futuro, sino
en la motivacion, es decir, por los actos volitivos, los actos cognitivos, y los actos
actitudinales. “Los efectos kammicos se crean por las buenas o mala voliciones (Cetand),
actos de voluntad (Chanda) las intenciones detras del acto (Sankhéra), si alguien posee una
mala intencion, solo se abstiene de llevarla a cabo debido a las circunstancias exteriores”
(Schumann, 2002, p.151) entonces, la intencion sola, la voluntad de actuar, basta para
acarrear los correspondientes resultados kammicos. Asi para cada individuo el factor

decisivo de su futuro es su actitud mental

146



8. LA LEY DEL KARMA (Sénscrito) KAMMA (Pali)

Un complemento de la explicacion de la ley de la causalidad Universal.

Para tener una mente madura, es necesario tener la cualidad correcta para tener un
buen karma, pero ademas va de depender del caricter de la persona. Entonces va a
depender tanto de la mente como el cardcter de la persona. De otra manera se puede decir,
que se trata de una acumulacién de karmas, buenos o malos y de los rasgos de caracter
dominantes buenos o malos, los que afectan el resultado karmico. “La existencia de alguna
persona de caracter bueno e irreprochable que vive en circunstancias seguras y basta una
sencilla equivocacion, quizas incluso de menor importancia, para arruinar su vida entera, su
reputacion, su carrera y su felicidad” (Thera, 1994, p.158) y en ocasiones pueden llegar a
producir un serio deterioro de su caracter. Esta accion negativa puede deberse a la reaccion
en cadena de una serie de circunstancia agravantes, que le llevaron a tomar una accién no
adecuada, lo que se traduce en la produccion de una karma negativa que se genero en el
pasado y que en el presente se manifiesta, y con un impacto negativo en el presente y el
futuro. “El castigo kdrmico se produce en tres etapas distintas del tiempo. El castigo
experimentado en la vida presente, otra es el castigo sufrido en la vida siguiente a la
muerte, y la tercera es el castigo experimentado en vidas sucesivas” (Katagiri, 1994, p.273)

Pero podemos pensar en una situacion opuesta “Una persona a la que merecidamente
se califica como del mal cardcter puede, en raras ocasiones, actuar a impulsos de la
generosidad y amabilidad. Puede resultar que esta accidon tenga repercusiones en su vida”
(Thera, 1994, p.158). Puede traer consigo una mejora decisiva de sus circunstancias
externas, suavizar su caracter y quiza incluso iniciar un cambio de corazon y de su mente.

Que complejas y entramadas son las situaciones en la vida humana, parece que todo es
simple, pero esto sucede debido a las mentes de las personas y las acciones que se producen
a partir de ellas. Esto considerando al individuo como tal, pero este sujetos esta inserto en
una red de vinculaciones sociales que le hace mucho mas compleja el karma “Cada
individuo por separado, la mente es una corriente de procesos siempre cambiantes que son
arrastrados por las corrientes menores y contracorrientes de karmas, acumulados en
incontables existencias pasadas, pero esta complejidad ya de por si grande” (Thera, 1994,

p.159) se ve incrementada todavia mucho mas por el hecho de que cada corriente de vida
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individual forma un tejido con muchas otras corrientes de vida humanas mediante la
interaccion de sus respectivos karma.

Cuando se crea una situacion dada, se producen dos caminos. Tiene su lado negativo,
cuando se realiza un acto, una palabra equivocada se abre la senda de retroceso. En cambio
con una accion y una palabra correcta se acumulan karmas positivos. Es decir, son nuestras
propia acciones y responsabilidades para cambiar nuestra vida, nosotros somos los artifices
de mejorar o empeorar el karma la cual nos regimos y de los seres que nos rodea. “Esto
revela la doctrina del karma de Buda como una ensenanza de responsabilidad moral
espiritual para uno mismo y para los demas. Es realmente una “doctrina humana” porque se
corresponde con el hombre y refleja el amplio campo de eleccion” (Thera, 1994, p.159).

Esto tiene varias manera de entender la ley del karma, primero como se define karma
es una accion, y por lo tanto, esta en un permanente cambio en ambas direcciones, tanto
positiva como negativa, en segundo lugar el Karma es individual, como social, es decir, que
la persona influye a la sociedad a través de las acciones y la sociedad influye a través de las
acciones al individuo. En tercer término el Karma va a depender de la mente de la persona,
y finalmente del caracter del ser sintiente

De acuerdo con la ley de la causalidad, el justo castigo karmico se produce en esta
vida, o en las siguientes. “Pero si miramos a nuestra vida con honradez, cada dia podemos
realizar alguna buena accion. Pase lo que pase, lo que debemos hacer es continuar
sembrando buenas semillas. ;Para quién? ;Para cuando? Para uno mismo, para todos los
seres humanos” (katagiri, 1994, p.274) pera intencién de sembrar las buenas semillas es
para ahora, o para mafiana, para la vida después de la proxima vida, para generaciones
futuras, lo tinico que hay que hacer es sembrar buenas semillas, para todo los seres sientes.

Tendras que reflexionar sobre la ley de la causalidad del modo siguiente: “Hay una
relacion evidente entre causas y efectos: las acciones que no se han realizado, nunca
produciran efectos; y las acciones ya ejecutadas no perderan nunca su potencialidad por el
simple paso del tiempo” (Tensin, 2001, p.119) Por tanto, si queréis gozar de frutos
deseables, debéis esforzaros por acumular las causas adecuadas, y si queréis evitar

consecuencias indeseables, no debéis acumular sus causas.
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9. UNA HISTORIA DE LA VACUIDAD — VACIiO - SHUNYATA.

Existe una conocida historia de la tradicion budista- El relato de Kisogotami y el
grano de mostaza- que ilustra perfectamente del modo en que el budismo utiliza la
experiencia de la vacuidad para cultivar la madurez espiritual y como ocurre con la mayor
parte de las historias budistas.

Esta historia es para entender la vacuidad de las cosas, que nada que existe, y no
existe por existencia propia, no es inherente por si misma, que todas las cosas estan
constituida por una serie de causas y condiciones para que se desarrolle, pero esas mismas
causas y condiciones se sustenta en el estado de la impermancias de las cosas, nada es

absoluto, todo cambia continuamente.

El grano de Mostaza

Kisagotami habia perdido a su bebé a causa de una enfermedad: desesperada, cogio
al nifio entre sus brazos y fue de casa en casas suplicando un remedio que le devolviera la
vida. Sus vecinos pensando que habia enloquecido, se asustaron y le cerraron la puerta,
pero un hombre quiso ayudarla y le dijo que el Buda tenia la medicina que estaba buscando.
Entonces Kisagotami se dirigi6 al Buda — del mismo modo que nosotros acudimos al
psicoterapeuta — en busqueda de remedio.

- Conozco un remedio-le dijo el Buda- Pero necesitaré un puiiado de granos de mostaza de
una casa en la que nunca haya muerto ningun nifio, marido, padre o sirviente.

Cuando volvio al pueblo dispuesta a cumplir con ese requisito, Kisagotami no tardo
en darse cuenta e que se trataba de una tarea imposible y que jamds en contraria una casa
que no hubiera sido visitada por la muerte. Entonces fue cuando abandon¢ el cuerpo de su
hijo en el bosque y regreso al lugar donde se hallaba el Buda.

- (Has conseguido el pufiado de mostaza?- le pregunt6 este.

- No. — respondi6 ella- L agente del pueblo me ha dicho que “’Pocos son los vivos y
muchos los muertos”.

- Tt creias ser la unica que habia perdido un hijo- le dijo,

- Entonces, el Buda- Pero la ley de la muerte es que todas las criaturas vivas estdn sometida
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a la impermanencia.

Poco tiempo después de que Kisagotami se convirtiera en una renunciante y
seguidora del Buda, se hallaba sentada en la ladera de una montana cuando, mirando hacia
el pueblo, vio el resplandor de las casas iluminadas por la luz de las velas y se dijo a si
misma: “Mi estado es semejantes al de esas ldmparas™ y segin afirma la leyenda, en ese
mismo momento el Buda se le apareci6 confirmando su vision con las siguientes palabras:
“Todos los seres vivos se asemejan a la llama de una vela. En un momento alumbran y al
instante siguiente, ya se han extinguido. Los inicos que han hallado la paz son los que han

alcanzado el nirvana”.
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10. UNA HISTORIA DE MEDITACION

Un maestro a media noche regresaba del rio, esa era su rutina, porque en el rio, de
noche habia absoluta calma y quietud. Solia sentarse alli, simplemente, sin hacer nada- s6lo
observando su propio ser- observando a su observador. Esta noche al regresar, paso por la
casa de un hombre rico donde se encontraba el vigilante en el umbral de puerta.

El vigilante le pregunto: “Perdone la interrupcion, pero ya no puedo contener mi
curiosidad. La intriga me persigue, noche y dia: ;A qué se dedica? ;Para qué va al rio?
Muchas veces lo he seguido y no hay nada: Simplemente se sienta alli durante horas y
media noche egresa”

El maestro respondid: Pero no es sdlo que ti sientes curiosidad por mi, yo también
siento curiosidad por ti. ;A qué te dedicas?

El guardian contesto: “; A que me dedico?, Soy un simple vigilante”.

El maestro dijo entonces. “;Me has dado la palabra clave esa también es mi
ocupacion!”

El guardian dijo: “pero no lo entiendo. Si eres un vigilante deberias esta vigilando
alguna casa, algun palacio. ;Qué estas vigilando, sentado en la arena?”

El maestro dijo: “hay una diferencia: tu vigilas que nadie de afuera entre al palacio.
Yo simplemente me vigilo a mi mismo”

El guardian dijo: “pero éste es un trabajo muy raro. ;Quién te va a pagar?

El maestro respondio: “jEs tal la dicha, tal goce, tal inmensa bendiciéon! Es una
recompensa en si misma. Un solo instante y todas las riquezas no son nada en

comparacion”.
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11. GLOSARIO

ABHAYA (Sanscrito): Intrépido, quien transcendio el temor. Epiteto aplicado a quien
alcanzo el estado Budico.

ABHIDHARMA (Sanscrito) ABHIDHAMMA (Pali): Es una coleccion de textos de
caracter filosoficos. Una de las divisiones del Tripitaka Literalmente Abhidharma significa
"ensefianza superior". Segln la tradicion, el Buda ensefi¢ el Abhidharma a su madre difunta
en los cielos durante la noche mientras los seres humanos durmieron. No obstante desde el
punto de visto historico, no hay duda que el Abhidharma no fue pronunciada por el Buda
sino que fue compuesto por otros después de su muerte. Es un andlisis de los términos
filosoficos y psicologicos del budismo.

AHIMSA (Pali): No-violencia; la ética por muchos de los ascetas del norte de la india para
contrarrestar la agresion de las nuevas ciudades

AJAHN (Tailandés): Maestro.

AKUSALA (Pali): Estado “No provechoso” o “inhabiles” que entorpecen nuestra busqueda
de la iluminacion.

ANAGAMI (Pali): "El que no retorna", la tercera etapa en la realizacion del Nibbana.
ANAPANA SATI (Pali): Concentracion o atencion fijada en la respiracion tiende a la
unidireccionalidad mental y por tltimo, a la intuicion y el arhantado. Conciencia de la
respiracion

ANATMAN (Sanscrito) ANATTA (Pali): No-yo-, No-esencialidad; un de las tres
caracteristicas de todo cuanto existe. La doctrina del anatman es una de las ensefianzas
centrales del budismo. Sostiene que el yo no es ninguna sustancia permanente, eterna,
integra e independiente. El yo, para los budistas, no es mas que una personalidad empirica
transitoria y cambiante- y por ello sujeta al sufrimiento- formada por cinco componentes o
agregados (Skandhas). En la concepcion hindu el atman representa “el verdadero e inmortal
Si mismo del ser humano, mas allad del cuerpo y de la mente. Lo que en Occidente se
designa como alma”. El anatman viene a ser la negacion de este principio esencial de la
religion brahmanica.

ANATTA (Pali): “No-Alma”; la doctrina que niega la existencia de una personalidad
constante, estable y discreta.

ANICCA (Pali) ANITYA (Sénscrito): Impermanente o impermanencia
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ARAHANT (Pali), ARHAT (Sanscrito): Un perfecto o Venerable que ha alcanzado el
Nibbana. : "El Santo", un ser iluminado libre de toda ilusién hasta la realizacion del
Nibbana en la cuarta y ultima etapa en la que esta liberado del renacimiento.

ASANA (Pali): La postura correcta para la meditacién yoguica, con la espalda recta y las
piernas cruzadas.

ASHOKA: Rey Devédnampiya Piyadssi (Ashoka) Conocido como Chandragupta, monarca
de la India, perteneciente a la dinastia Morya. Después de los veinte afios de su coronacion.
Mand¢ grabar y erigir en columnas, estelas y rocas para indicar que el bendito donde nacid
en Lumbini. Reino en la India como un pacifico gobernante del 265 al 232 a. d. n. e.
ASHVATTHA (Pali) BODHI DRUMA (Sanscrito): Arbol Bo: Significa sabiduria o
iluminacion: bajo ese arbol, el Buda Sakyamuni medité durante siete afios al cabo de los
cuales se convirti6 en el iluminado

ASIMIENTO: Accioén de asir // Adhesion, apego o afecto

ASIR: Coger con la mano y en general, coger, prender

ATMAN: Identidad- esencial de un fendmeno o se refiere a la personalidad de una
identidad.

AVIDYA (Sanscrito) AVIJJA (Pali): Ignorancia o engafio. Avidya es la primera parte del
nexo de lo condicional (pratitya-samutpada) que al caos de mundo del samsara y a los tres
venenos (Pasion, agresion e ignorancia) Avidya estd considerada la raiz de todo lo que es
dafiino en el mundo y se la define como ignorancia de la parte de la existencia dominada
por el sufrimiento. Es el estado mental que no corresponde con la realidad, que toma por
reales los fendmenos ilusorios y produce sufrimiento. La ignorancia es la fuente de los
anhelos (tishna) y es por ello el factor esencial que encadena a los seres al ciclo de la
reencarnacion. Segun la teoria del mahéyéna, avidya, en relacion con el vacio (shunyata) de
las apariencias, es la responsable de que una persona que no haya sido luminada tome el
mundo fenoménico por la inica realidad e ignore asi la verdad.

BENARES (Sanscrito): En un bosquesillo cercano a esta ciudad, dentro del parque de las
gacelas de Isipatana, el Buda Sakyamuni proclam6 por primera vez su Dharma, su doctrina,

a los cinco ascetas que le acompafiaron mientras se entregd a la mortificacion.
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BHIKKHU (Pali): Connotacién pristina sefialaba a los primeros discipulos genuinos de
Buda Gotama. Significa monje mendicante. Con el transcurso de tiempo, el término se
aplica al monje budista.

BHUTAN (Ladkn): Estado de Asia, junto al Himalaya, Capital Thimbu. Lengua Tibetano.
Su Independencia en 1971.

BODHIDHARMA: Segun la tradicion, vigésimo-octavo patriarca del Budismo Zen, linea
ortodoxa de transmision. Fundador del budismo en la China, en Lo —Yang, en el afio 520.
BODHISATTA (Pali): BODHISATVA (Sanscrito): En la Escuela Theravada. Hombre o
mujer destinada a alcanzar la iluminacion.

BRAHMAN (Sanscrito): Persona que pertenece a la casta sacerdotal o guerrera, primera y
mas elevada de las cuatro en que esta dividida en la sociedad brahmanismo.

BUDA (Pali): Persona iluminada o que ha despertado.

CANON PALI: Hallase comprendida aqui la sustancia doctrinal budista. Son 30libros,
divididos en tres grandes grupos: El vinata Pitaka- Sutta Pitaka -Abhidharmma Pitaka.
CHAKRAS (Sanscrito): Literalmente “circulo” o “rueda”.Designaciéon de los centros
sutiles del plano energético del ser humano. En el contexto del tantra, centro de energia de
los cuerpos humanos. Los chakras principales se encuentra en la coronilla, la garganta, el
corazdn, el ombligo, y los 6rganos genitales. Designacion de los centros sutiles del plano
energético del ser humano, que juntan, transforman y distribuyen la energia que confluye.
CHANDRAGUPTA: vease en Asoka

CHITTAMATRA (Sénscrito): Una de las cuatros escuelas filosoficas budistas mas
importantes de la antigua India. Fundada en el siglo IV por Asanga, su principal dogma es
que todos los fenomenos son sucesos mentales o extensiones de la mente. Suele traducir
como “escuela de la mente”.

CH’AN (Chino). Abreviacion de CH’ANNA, equivalente de Diana, En japonés Zen
CUATRO NOBLES VERDADES: La ensefianza del Buda en la cudl sefial6 las verdades
del sufrimiento, su causa, su terminacion y el camino que lleva a su terminacion.

DAIKI DAIU (Japonés): Gran potencia, gran accion

DEVANAMPIYA TISSA (250-210 a.d.n.e) Bajo su reinado, introdujo el budismo en

Ceilan.
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DHAMA (Pali) DHARMA (Sanscrito) La verdad definitiva, cabal, tal cual la transmitiera
el Buda Gotama.

DHARMA-DHATSU (Sanscrito) (Dhatsu Elementos): Se refiere al cuerpo de la realidad
ultima o naturaleza de la realidad de las cosas. Es decir, la vision de lo que se entiende por
realidad junto con la concepcion de mundo y de las leyes que lo rigen.

DHARANA (Pali): Término ybéguico: “concentracion”. Proceso de visualizacion interna
durante el cual el yogui cobra conciencia de su propia conciencia.

DHYANA. El estado de trance al que llega mediante la meditacién profunda

DUKKHA (Pali): “Fracasado, corrompido, insatisfaccion”; a menudo se traduce
sencillamente como “sufrimiento”.

DOGEN ZENJI: (1200-1253) Erudito budista y poeta. Pertenecio a la secta Tendai, donde
fue discipulo de Esai Zenji. Tras la visita a la China, se convirtié en difusor de la doctrina
Zen, rama Soto.

EISAI ZENJI: (1140-1215) Bonzo budista de la escuela Tendai. Tras sus visitas a China,
difusor del Budismo Zen en Japon.

ENDOGENA (O): Que se forma en el interior

EXOGENA: Que se forma en el exterior de un cuerpo u organismo.

EXORCIZAR: Expulsar de una persona el demonio o un espiritu maligno del cuerpo de
otra persona o lugar

GANGES (Hindu): Rio de la India, que nace en el Himalaya y desemboca en el golfo de
Bengala formando un amplio delta cubierto de arrozales 3.090 Km. Pasa por Kanpur,
Benares y Patnéd

GALLA (Pali): Sitio donde el Buda Gotama llevo largos afios de consagracion al
ascetismo. En su honor denominandose en adelante Buddha—Gaya.

GE-LUK-PAS (Tibetano): “Seguidores de la Orden Virtuosa”. Gorros o casquetes
amarillos. Adherentes de la escuela budista Tibetana Méddhyamika, o del camino medio,
reorganizada por Tsong-kha-Pa

GOTAMI (Pali): Nombre de cualquier mujer perteneciente a la tribu de Gotama.

GYU (Tibetano): Continuidad

EDONISMO Doctrina que hace del placer un principio o el objetivo de la vida
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HIMALAYA (Tibetano): cadena montafiosa de Asia, la mas alta del mundo 8.848m en el
Everest. Se extiende a lo largo de 2.800km, desde el Indo hasta el Brahmaputra, con una
anchura medio de 30km entre el Tibet y la llanura Indogangética.

HINAYANA (Pali): Escuela ortodoxa del budismo significa “Pequefio vehiculo”. Su
caracter es mistico, contemplativo.

HOSSO (Japonés): Uno de las doce escuelas del budismo Japonés. Fue fundada en el 653
por Doshé. Su texto principal es el Jo-yui-Shiki-Ron (Vijnaptimatrata Siddhi-Sastra). Es
una fusion de escuela Mahayana y Yoga de la India. Segiin vasubandu-Asabnga.

IDDHI (Pali): Es una persona que posee poderes yoguicos, como ascender misticamente a
los cielos, tenia la habilidad para leer la mente de la gente.

IGNORANCIA - AVIDYA (Sanscrito) AVIJJA (Pali): La ignorancia es la falta de
discernimiento entre lo que debemos alcanzar o evitar para alcanzar la felicidad y escapar
del sufrimiento Una de las cuatro efusiones, vestigios, pérdidas o disipaciones de la energia
Asava.

ILUSIONES — KLESA (Sanscrito) NYON MONG (Tibetano): Aflicciones psicologicas
que perturban la mente e impiden la expresion de su naturaleza esencialmente pura. Las tres
aflicciones principales o “pecados capitales” son la codicia, el odio y la ignorancia,
fundamental que desvirtua la naturaleza de la realidad

IMPERMANENTE. Anicci (Pali) Anitya (Sanscrito): Uno de los aspectos bésicos de la
Doctrina Budista: La fugacidad de las cosas materiales

IRA: Una de las diecisietes mancha de la mente o perturbaciones mentales

JO-JITSU (Japonés): Una de las doce escuela del budismo Japonés: Fue fundada 635 por
E-Kwan de Corea. Su texto principal es el Jo-Jitsuron (EI libro del poder de la verdad)
KAPILAVATSU (Sanscrito): Ciudad capital del reino de los Sakyas, ubicada en Benares,
norte de la India. Segln la tradicion, alli nacio el principe Siddhartha.

KASYAPA (Sénscrito) o KASSAPA (Pali): Uno de los cinco discipulos principales del
Buda Gotama. Kasyapa Ingreso por la puerta grande de la historia del budismo bajo la
denominacion de Mahi kasyapa o Kasyapa de Uruvilva. Recit6 el Abhidharma, segiin narra
la tradicion.

KE-GON (Japonés): Una de las doce escuelas del budismo Japonés. Fue fundada por el

Chino D6-sen, en el afio 736
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KOAN (Japonés): Acertijo, problema abstruso planteado por el maestro Zen al discipulo
con el fin de generar ¢l la eclosion intuitiva base de la iluminacion.

Como el koan se sustrae a toda solucion racional, hace patentes al discipulo los limites del
pensamiento discursivo y finalmente le obliga a trascenderlo en un salto intuitivo, por el
cual vuelve a encontrarse en el mundo, pero mas alla de todas las contradicciones logicas y
modos dualistas de pensar. La solucion del discipulo ha de ser factura propias, espontanea y
sin referencia a un saber de oidas.

KARMA o KARMA (Sanscrito) KAMMA (Pali): Acciéon, es la suma de nuestras
acciones, meritos y culpas en un balance integral de caracter moral, del cual depende la
naturaleza y la calidad de cada renacimiento individual, segiin hayan sido nuestros
pensamientos, palabras y obras en vidas precedentes. O Se refiere a la accion u obra del ser
humano, y a los principios de causa y efecto que acompaiian a tal accion. De manera que se
encadenan una tras otra con la consecuencia de generar un potencial que dispone u orienta
la vida del hombre. Y que lo acompafiando durante toda su vida presente o futura.
KSHATRIYA (Séanscrito): Clase de los guerreros. A ésta pertenecia, el rey Suddhodana,
de kapilavasthu, padre del Principe Siddhartha

LAO TSE o LAOZI (Chino): Siglos VI-V A. de N. E. Filosofo Chino. Conocido A través
de la leyenda, es el presunto autor de Tao Té-King. Texto que dio origen al taoismo. Fue
divinizado en el siglo IT de N. E.

LUMBINI (Sanscrito): También Rumminde. Nombre del sitio de nacimiento del Buda
Gotama. Ubicado a 160 Km. Al norte de Benarés. El Descubrimiento e identificacion del
parque Lumbini, en 1896, atribuyese al arqueologo, general Alexander Cunninghan.
MADHYAMIKA (Sanscrito): Escuela budista Tibetana del “Camino medio” o de la
“Doctrina Media”. La fundaron Nagaryuna y Aryadeva en la India en el siglo II de nuestra
era. Representa una de las dos principales divisiones del budismo Mahiyéna

MAHA (Pali): Grande

MAHAKASHYAPA: Segin la tradicién, segundo patriarca del budismo Zen, linea
ortodoxa de transmision.

MAHASANGHIKA (Pali): Escuela budista formada alrededor de un siglo después de la
muerte de Buda Gotama: Su carécter esencialmente mistico sirvio, con el correr de tiempo

(Tres siglo después) para el surgimiento de la denominada Escuela mahayana.
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MAHASIDDHAS (Sanscrito): MAHA (Grande) SIDDHA (Perfecto completo): El gran
perfecto completo.

MANIDA (Sanscrito): Hijo del rey Asoka, que abrazo la vida religiosa a los veinte afios de
edad y a los treinta y dos inicio su mision a Ceildn, tras celebrarse el tercer Concilio
Budista. Le acompanaron Itthiya, Uttiya, Sambala y Bhadds. Manida fallecio a los ochenta
anos.

MANTRA (Sénscrito): “Silaba o secuencia de silabas que se consideran cargadas de
energia y expresan determinadas fuerzas cosmicas y aspectos de los Buda; pueden ser el
nombre de un Buda”. Invocacion Edificante que se conjuga con la meditacién propiamente
dicha.

MARA (Pali): Segin la tradicion budista, demonio o diablo, el tentador o el seductor. Mara
tentd al Buda Gotama, ofreciéndole los reinos de la tierra, el poder, el esplendor y la
soberania sobre el mundo, pero fue rechazado desdefiosamente por el [luminado.

MAYA: Esposa del rey Suddhodhana, madre del Principe Siddhartha. Fallecié siete dias
después de dar a luz.

MAYADEVI (Sanscrito): Epiteto honorifico aplicado a la madre del Buda Gotama.
MUDRA (Pali): En la doctrina de los Buda, cada imagen se presenta con un ademan
caracteristico, una mudra, que corresponde por una parte a un gesto natural (como el
ensefiar, el resguardar, etc.) y por otro a determinados aspectos de la Doctrina budica, o de
los que el Buda respectivo encarna.

NADI: término de origen Indio y que designa a: “cada uno de los canales de energia por los
cuales circula el prana o halito vital y se distribuye por todo el cuerpo.”

NEPAL: Estado de Asia en el Himalaya 140.000 Km?2.

NICHIREN Nicherin Shonin (1222-1282) Fundador de la secta budista Hokke o Nicherin,
de raices exclusivamente vernaculas japonesas

NIBBANA (Pali): NIRVANA (Sanscrito): La liberacion de la recurrencia del nacimiento y
muerte y de todo sufrimiento fisico, moral o espiritual.

NIDANA (Sanscrito): Cadena de la causalidad Vinculo, causa, sintoma. Se denomina asi a
los doce miembros o eslabones de la cadena de la “produccién condicionada” de los seres, a
saber: 1. La avidya o ignorancia; 2. El samskara o dinamismo configurador, la finalidad de

los actos; 3. El vijnana o conciencia; 4. El nama-rupa o lo fisico y lo psiquico; 5. Los
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sadatayana o los seis dominios de los objetos sensoriales; 6. El sparsa o contacto sensorial;
7. La vedana o sensacion; 7. La trisna o sed, apetencia; 9. El upadana o adopcion de un
seno materno; 10. El bhava o entrada en la existencia; 11. Jati o nacimiento; 12. La jara o
envejecimiento o muerte

PALI: El dialecto del norte de la India utilizado en la coleccion mas importante de
escrituras budista. Es una lengua hermana de la sénscrita, pero menos antigua, en la que
predico Buda.

PANDIT (Pali): Conspicuo, egregio o ilustre. Epiteto honorifico aplicado al Buda Gotama.
Aggamahépandita, en pali.

PARAMARTHA: (499-569) Budista Indio que se destacd como difusor del Dharma en al
China, a la que arribd en el afio 546. Radicandose en Chien-K’ang, Capital de Liang, en el
afio 548. Sus traducciones alcanzaron mds de ochenta textos escritos.

PATNA: Ciudad de la India, capital de Bihar, a orillas del Ganges

PIPAL o ASSATTHA (Ficus religiosa) es el arbol bo o bhodi
PRATITYA-SAMUTPADA: Se refiere a la interrelacion de todos los fenémenos. Todo lo
que surge todos los fenomenos materiales y espirituales, todos los dharma son
interdependientes y se condiciona mutuamente unos a otros.
PRASANGIKA-MADHYAMIKA (Sanscrito): Son unos de los dos sistemas mas
importantes de la escuela madhyamika. La mds influyente e las cuatro escuelas principales
del budismo hindu. Literalmente significa “Camino Medio”.

RAHULA (Pali): Hijo unico del principe Siddhartha (luego Buda), nacido de su unién con
la princesa Yasodhara.

RIMPOCHE (Tibetano): “El Gurt Precioso”

RINZAI GIGEN: Maestro Chino del Zen, bajo la dinastia T ang. Merced a sus doctrinas,
surgio la secta que lleva su nombre y que se propagd por influjo de Eisai /

RINZAI ZEN (Japonés): Secta budista del Japon, fundada en 1168 por Eisasi, tras su viaje
a China, cuenta con 6000 templos.

RITSU (Japonés): Una de las doce escuelas del budismo Japonés. Fue fundada en el ano
754. Su origen es Chino. Su texto escrito es el Kyd-Kaigi

SAKADAGAMI: "El que retorna una vez mas", la segunda etapa en la realizacion del

Nibbana.
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SAKYA (Pali) o SHAKYA (Sanscrito): Tierra o region de los Sakya, lugar de nacimiento
del Buda Gotama. Clan, pueblo o tribu de origen presumiblemente escita. Ocupaba
inicialmente un sector ubicado al Noreste de la India, a los pies del Himalaya. Su ciudad
capital, Kappilavasthu, se halla a unos 160 kilometros de Benares, sobre el rid Rohini. Fue
la raza a la que pertenecio Siddartha Gautama

SAKYAMUNI (Pali): Nombre del Buda Gotama. El sabio de los Sakyas Equivalencias en
budas del pasado/ “El sabio de la republica de Sakka”, Denominacioén corriente del Buda
Goyama / Segun la tradicion, primer patriarca del budismo Zen, linea ortodoxa de
transmision

SAMADHI (Pali): Concentracion yoguica; meditacion; uno de los componentes del Noble
Sendero Octuplo.

SAMANERA (Sanscrito): Novicio de la Orden Budista. Su periodo de prueba debe pasarlo
bajo la supervision de un maestro espiritual (Upajjhayo) o de un guia (Acarya) que
escogera entre los hermanos de la Orden.

SAMSARA (Pali): Significa “Continuar”. El ciclo de la muerte y el renacimiento que
impulsa a la gente de una vida a la siguiente; la transitoriedad y el desasosiego de la
existencia mundana. Mundo en que vivimos, con sus errores, nacimientos, dolores y
muerte, su cambio persistente, su decadencia y los inacabables renacimientos. “El “ciclo,
circulo o ronda de las existencias”; secuencia de renacimientos que cumple un ser dentro de
los diversos modos o grados de existencia, mientras no haya alcanzado la Liberacion y
entrado en el Nirvana. El aprisionamiento en el samsara esta condicionado por las tres
“raices de lo malsano”: aversion, apetencia o sed y delusion o ignorancia.”. El concepto de
samsara se encuentra aqui vinculado con la idea de la reencarnacion, volver a nacer en este
mundo segin los méritos karmicos alcanzados y lo que se disponga que se requiera
desarrollar en la persona en su camino al Absoluto. Esta idea se encuentra muy extendida
en el oriente y era particular tema de discusion en la India de Buda.

SANGHA (Sanscrito): La comunidad budista o la orden, la hermandad. El conjunto de
miembros de un monasterio o congregacion de sacerdotes budistas.

SAN-LU (Chino): Secta budista de la China. Su origen es la escuela madhyamika, cuyo
fundador es Nagaryuna
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SANRON (Japonés): Unas de las doce escuelas del budismo japonés. Fue fundada c.652
por E-kwan de Corea. Sus textos principales son: el Sahta Sastra, el madhymika Sastra y el
Dvidasha Sastra

SANSCRITO: La lengua clasica de la India. Se contrasta con las lenguas vulgares
conocidas como pracrito. El Buda dio sus ensefianzas en pracrito y cuando le preguntaron si
seria mejor traducirlas al sanscrito (dado que se consideraba la lengua sagrada) dijo que no.
Quisiera que sus palabras fueran disponibles para toda la poblacion y no so6lo para la élite
que conocia el sanscrito. Con el paso de los siglos los textos budistas se redactaron en lo
que se llama "sanscrito budista hibrido": una fusion entre el sanscrito clasico y algunas
lenguas pracritos. La mezcla es tan compleja que sélo los estudiosos mas avanzados pueden
entender los textos redactados en este idioma con tantas variantes que aparecieron durante
los siglos.

SAVASTIVADIN: Una de las escuelas del budismo, de Turkestan

SATORI (Japonés): En el budismo Zen, eclosion intuitiva que implica la iluminacién en
sus diversas gradaciones, hasta llegar a la [luminacion.

SER SINTIENTE: Es aquel que se refiere al ser que percibe la realidad a través de la
mente de los sentidos, que es una de las seis mentes, que tiene el ser humano.
SHARAMANAS (Pali) SARMANAS (Sanscrito): Epiteto honorifico aplicado al Buda
Gotama, significa asceta, o quien mortifica su carne. Genéricamente, este calificativo se
aplica a los ascetas budistas.

SIDDHATTA GOTAMA (Pali) SIDDHARTHA GAUTAMA (Sanscrito): Nombre de
nacimiento de Buda

SIDDHA (Sénscrito): “Perfecto completo” En la tradicion tantrica, un maestro iluminado.
Siddha alude a alguien que, ademas de haber alcanzado un nivel de perfeccion absoluto,
esta en armonia con las posibilidades magicas del mundo fenoménico.

SHOTOKU TAISHI: (592-621) Principe del Japon, ferviente sostenedor y difusor de la
doctrina budista, a través de escritos, edictos y mantenimiento de templos. La personalidad
de Shotoku Taishi fue de la talla del rey Asoka, en Ceilan.

SOTAPANNA (Pali): "El que ha entrado en la corriente", la primera etapa en la realizacion

del Nibbana.
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SOTO (Japonés): Escuela budista Zen de Japon, fundada pro Dogen Zenji (1200 1253). Es
de caracter contemplativo. Cuenta con 15.000 templos

SUDDHODANA o SHUDHODANA: Rey de la tribu de los sakyas, en la India; esposo de
la reina Miy4; padre del principe Siddhartha.

SUNG: (960-1279) Bajo esta dinastia, el budismo Zen alcanz6 el maximo de su evolucion
y predicamento en China.

SUGATA (Pali): Epiteto honorifico aplicado al Buda Gotama. Literalmente, “El
Felicisimo” o “El Dichosisimo”.

SUNYATA (Pali) SHUNYATA (Sénscrito): “Vacio”. Término que designa la naturaleza
ultima de la realidad, que es la ausencia total de una existencia intrinseca en todo tipo de
fenémenos. Su significado varia en las diferentes escuelas y doctrinas filosoficas

SUTRA- PITAKA (Sanscrito): Una de las tres divisiones del Canon Pali.

SUTTA (Pali): SUTRA (Sanscrito): Discurso religioso, discurso o sermon de Buda. Se
llama asi a las Escrituras budicas, textos que contienen las palabras del Buda (historico). El
Mahéyéna cuenta ademds con numerosos Sutra propios.

TAHAGATA (Séanscrito): Tata: significa “Asi”. Gata significa “Ido” .Epiteto con que
suele senalarse al Buda, a lo largo de toda la literatura budista significa “ Quien recorrio el
camino de los Budas precedentes” entendiéndose esto en un sentido translaticio, pues la voz
sdnscrita, traducida literalmente quiere decir “Asi vino” , Asi ha venido” o “El asi ido (o
llegado, perfecto). Uno de los diez epitetos del Buddha: Designa a aquel que, por el camino
de la verdad, ha alcanzado la [luminacion suprema.”

TANTRA (Sanscrito): La etimologia de la palabra tantra no estd completamente clara pero
frecuentemente se dice que viene de una raiz que significa “tejer” — dando un significado
parecido a sutra. Los tantras son los textos de la tercera fase del budismo - el Vajrayana.
Hay dos explicaciones de su origen - mitoldgica y historica — las dos tienen su interés.
Segun las leyendas tantricas, el Buda historico ensefid los tantras a sus discipulos mas
avanzados en secreto durante una tercera fase de sus ensefanzas. Se caracterizan los textos
tantricos por el uso de los mantras (cantos sagrados), los rituales, la visualizacion de
deidades y de mandalas (circulos sagrados)

TAO o DAO: Voz China (la via) Principio supremo e impersonal de orden y de unidad del

universo.
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THERAVADA (Pali): Palabra de los ancianos. Escuela budista cuyos lineamientos
responden a las ensefianzas de los primeros discipulos del Buda Gotama. También conocida
como: Escuela del Sud, escuela del Budismo primitivo o Canon budista Pali. Su mayor
influencia actual se centra en Birmania, Camboya, Ceilan, Siam, Tailandia, Laos y
Chittagong

TIBET: Region auténoma de O. de China, al N. del Himalaya 1.221.000km2, cap. Lhasa.
El Tibet estd formado por altas mesetas desérticas dominadas por elevadas cordilleras de O
aE.

TIPITAKA (Pali): Literalmente “tres Cestas”; las tres divisiones principales del Canon
Pali.

TRISHNA (Sanscrito). Sinénimo de TANHA (Pali): Concepto central en el budismo que
refiere “a toda apetencia nacida por el contacto de un 6rgano sensorial, la mente incluida,
con un objeto de su orden; apetencia que es la causa del apego y por ende del sufrimiento”,
arrastrando al hombre a una vida aparente e irreal. Estrictamente, “Sed” En budismo, sed de
existencia, sed de vida, ansia o anhelo de vivir, “voluntad de vivir”.

UPADANA (Pali): “Apego”, vinculo; esta relacionado etimoldgicamente con upadi,
combustible.

UMA-PA (Tibetano): Nombre de la escuela budista tibetana Madhyamika

VACIO Siinyata o shiinyata (Sanscrito) Suiifiata (Pali) Ku (Japonés): Carente de
realidad, ni es ni no es, insustancial, vacuidad, vaciedad, deshabitado, sin entidad.
VAIBHASHIKA (Sanscrito): Una de las cuatro escuela filosoficas budistas mas
importante de la antigua India.

VAJRA: (Sanscrito): Indisoluble indestructible.

VAJRAYANA (Sanscrito): Vehiculo adamantino. Una escuela budista que se origino en el
nordeste de la India hacia mediados del primer milenio. Basandose en las ensefianzas del
Mahiyéna, se propagé por el Tibet, China y Japon desde Asia central y la India junto con el
Mayéhdna. Este movimiento surgid de la necesidad de propagar las practicas budistas
“magicas” y arraigadas. Se caracteriza por su método psicologico basado en practicas
rituales sumamente elaboradas.

VIHARA (Pali): Alojamiento o albergue, no en el sentido que le atribuimos los occidentes,

pues puede tratarse de una gruta o de un templo tallado en la roca, dispuestos
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medianamente para el fin enunciado. En sentido restringido, monasterio budista
propiamente dicho, a diferencia del lugar de residencia de los ermitafios budista, que viven
en los bosques.

VINAYA-PITAKA (Pali): Conjunto de normas que rigen la comunidad budista, orden o
sangha. Abarca normas, disposiciones referida a la conducta individual y colectiva y claras
reglas enderezadas a regimentar de manera espiritual y edificante a la fraternidad de los
elegidos, a los Bhikkhus y a los Samaneras. Uno de los tres escritos sagrados capitales del
Budismo. Los otros dos son el Sutra —Pitaka y el Abhidharma-pitaka.

WAT (Tailandés): Monasterio, Templo.

YASODHARA (Pali): Esposa del principe Siddhartha. De su unién con éste. Naci6
Réhula. También se la conocid bajo el nombre de Gepa. Abraz6 el Dharma predico pro el
[luminado y se convirti6 en fervorosa misionera. Segun la tradicion, Yosodhard fue una de
las primeras religiosas del budismo. Fallecio a los 78 afios de edad.

YOGA (Pali): La disciplina de “subyugar” los poderes de la mente para cultivar estados de
la conciencia y percepcion alternativos.

YOGACARA (Sanscrito): Escuela fundada por Asanga y Vasubandhu. Se la denomina de
la mente Unica del Mahayana, Vijiianavada, o de la ciencia de la mente

YOGARACHA (Sanscrito): Sinomino de Chittamatra.

YOGIN (Pali): Practicante del yoga.

ZAZEN (Japonés): Posicion sedente, con las piernas cruzadas y el torso erguido. Este
gjercicio se realiza en los monasterios Zen. Su objeto es, en ultima instancia, la obtencion
del Satori.

ZEN (Japonés): Unas de las doces escuelas del budismo japonés. Esta doctrina constituye
un desafio constante a la razon y la logica. Su busqueda de la Iluminacion canaliza a través
de multiples medios hébiles (Mondd, Koan etc.). Su temadtica en partes abstrusa exige,
ademas de captacion cuasi-intuitiva, “ponerse debajo de la piel” del ser oriental para atrapar
sustancial, esencial o consanguineamente una reserva de conocimiento en los que el
dualismo tradicional desaparece por completo. No en vano el budismo Zen sigue siendo

todavia, para la mayoria, un sistema de dificil asimilacion.
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PARA REFLEXIONAR

IMPERMANENCIA
La impermanencia
Todo discurso
que ignora la incertidumbre
no es el discurso
de un sabio
(Chah, 2004, p.10)

SUFRIMIENTO
Hay dos clases de sufrimiento:
el sufrimiento que lleva a mas sufrimiento y
el sufrimiento que conduce al fin del sufrimiento.
(El primero es el dolor de aferrarse con vehemencia a
los placeres efimeros y la aversién por lo desagradable,
esa lucha constante de la mayoria de la gente, dia tras dia.

El segundo es el sufrimiento que proviene de permitirse apreciar, en su totalidad, el
cambio permanente de la experiencia—placer, dolor, alegria y enojo sin temor ni represion.
El sufrimiento de nuestra propia experiencia nos conduce a la ausencia de temor en
nuestro interior y a la tranquilidad.

(Chah, 2004, p. 18)

MEDITACION
Recuerde que usted no medita para "obtener" nada,
sino para "quitarse" cosas de encima.
Lo hacemos, no con deseo, sino con desprendimiento.

Si "quiere" alguna cosa, no la encontrara. (Chah 2004 p. 14)
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