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INTRODUCCION
Es un gran desafio explorar la relacién entre terapia, meditacién y salud. Como
sabemos, las relaciones entre estos términos son bastante complejas por tres
motivos. Permitanme mencionar dos de ellos a modo de introducciéon a los temas
que quiero exponer.

Para empezar, pareceria que no tuviéramos definiciones claras o univocas de los
tres temas mencionados. Hay tantas definiciones de terapia como terapias. Hay
numerosas técnicas de meditacion y el concepto de salud también se considera de
distintas maneras de acuerdo a la disciplina -médica, psicoldgica o social- en que se
enmarca. De por si esto dificulta la especificacion de la relaciéon mutua entre las
nociones de terapia y meditacion, y la determinaciéon de su valor y propdsito en
relacion con la salud.

En segundo lugar, hay otra razén, aun mas fundamental, que dificulta la
determinacion de la relacién entre psicoterapia y meditacién: aunque tanto la
psicoterapia como la meditacion se refieren a la mente y la experiencia vital de los
seres humanos, se expresan en idiomas muy distintos.

Los conceptos de psicoterapia se expresan en el lenguaje de la tradicién cientifica,
en tanto que los conceptos de meditacidon se expresan en el lenguaje de la tradicion
contemplativa. En nuestra cultura occidental la tradicién cientifica y la tradicion
contemplativa se han apartado. Cada cual desarrollé un estilo propio para referirse
a la realidad, al hombre y a la mente. La ciencia occidental, que abarca a la
psicologia cientifica, se ha emancipado deliberadamente -y en parte con buenos
motivos- del contexto religioso a los que aun pertenecen las tradiciones
contemplativas. A consecuencia de esa emancipacién, no parece existir un lenguaje
comun que nos permita hablar de la meditacion y la psicoterapia sin distorsionar el
sentido de cualquiera de estos términos de alguna manera.

Aparentemente, nos vemos forzados ya sea a usar la terminologia psicolédgica
estandar cuando hablamos sobre meditacion o nos vemos enfrentados vy
confundidos por la terminologia mas bien desconocida o incluso esotérica que
emplean las tradiciones contemplativas para referirse a la mente y a la meditacion.
Permitanme darles algunos ejemplos de esto. El significado del término "ego", tal
como se lo emplea en muchas psicoterapias, es muy distinto del significado del
mismo término en algunas tradiciones meditativas. El término "conciencia" tiene un
significado especifico en la mayoria de las psicoterapias, particularmente en el



psicoandlisis, mientras que cuando se utiliza el mismo término en las tradiciones
contemplativas su significado se deriva de la practica de la meditaciéon y de otras
disciplinas espirituales que, por lo general, los psicdlogos académicos desconocen.
Ademas, la mayoria de las tradiciones contemplativas postulan que debemos
conocernos a nosotros mismos y, sobre todo, conocer nuestra mente para llegar a
conocer la realidad esencial o absoluta. Sin embargo, cuando hablan de
"conocernos a nosotros mismos" o "conocer la mente" suelen referirse a algo muy
diferente al significado convencional de estas expresiones y lo mismo ocurre con los
métodos de las disciplinas espirituales que supuestamente conducen a ese tipo de
conocimiento. Basta con estos pocos ejemplos que nos son bien conocidos.

Por eso, aunque en las tradiciones contemplativas encontramos una amplia
terminologia psicolégica aparentemente conocida, su verdadero significado ha sido
moldeado o coloreado por la funcién o el propdsito especificos de la terminologia.
Su funcion consiste en dirigir nuestro avance en el sendero espiritual. Tenemos que
analizar y determinar el cambio de sentido de su terminologia para construir un
lenguaje comun; un lenguaje que sea a la vez psicolégico en el sentido
convencional y que incorpore el enfoque y el punto de vista que encontramos en las
tradiciones contemplativas de las religiones mundiales. ¢Cédmo podemos hacerlo?

Desarrollo de un lenguaje psicolégico comin

Un enfoque que parece promisorio es aquel que consiste en excavar y hacer visible
el razonamiento psicoldgico oculto en las mismas tradiciones contemplativas. Como
primer paso, deberiamos dejar que las tradiciones contemplativas hablen por si
solas en lo que respecta a temas psicoldgicos y escuchar atentamente lo que dicen.
El segundo paso consistiria entonces en tratar de sistematizar lo expresado en una
teoria semanticamente clara y sintacticamente consistente. Esto nos podria
conducir a una psicologia por derecho propio, una psicologia que bien podriamos
llamar "psicologia contemplativa" (De Wit, 1986, 1990).

Por supuesto, no todas las tradiciones religiosas cuentan con una terminologia
igualmente desarrollada para referirse a la mente y sus funciones, sino que difieren
en este sentido. A pesar de esto, evidentemente podemos encontrar (algo de) una
terminologia psicoldgica propia en todas las grandes religiones, aunque ésta difiere
de la terminologia que usamos en la psicologia académica o en psicoterapia.

En este capitulo presentaré en primer término lo que he sacado a la superficie en
mis excavaciones personales en el campo de la psicologia contemplativa, en
relaciéon con los topicos de la meditacién y la salud. En segundo término, por
razones de espacio y para poder ser mas concreto, me gustaria limitar el analisis
del concepto de meditacidon a un contexto especifico: la psicologia contemplativa del
budismo. Por ultimo, analizaré la relacién entre meditacion, terapia y salud desde la
perspectiva de la tradicidon budista.

Psicologia contemplativa



Como he sefialado en otros textos (De Wit, 1987, 1991), en la mayoria de las
grandes tradicionales espirituales hay una comprensién y un saber sobre cémo
recorrer el sendero contemplativo y cémo guiar en su recorrido. Esta comprension y
este saber tienen evidentemente un toque psicolégico; su propdsito es ayudar al
practicante a trabajar con su mente y su experiencia de una determinada manera
cuando recorre el sendero espiritual. Es una comprensidon que define las fases y
etapas -los obstaculos y desafios que resultan ser parte del sendero- hacia la
realizacién de la naturaleza esencial de la realidad y, junto con eso, hacia el
reconocimiento de la naturaleza de la propia mente. La comprension y los métodos
psicoldgicos que encontramos en las tradiciones contemplativas son los que
llamamos "psicologia contemplativa".

La psicologia contemplativa encierra la comprension acumulada por generaciones
de practicantes de meditacion y otras disciplinas espirituales. Toda gran religion
parece tener su propia psicologia contemplativa. Todas estas psicologias
contemplativas tienen el mismo objeto: el hombre. Por eso, todas tienen muchas
ideas en comun, mucho mas que las teologias de las religiones. Debido a la
variedad de dioses y principios divinos que forman parte de las religiones, las
teologias difieren considerablemente. Practicamente no existe una base teoldgica
comun, como ha quedado demostrado en muchos didlogos entre religiones. Pero la
perspectiva antropocéntrica de la psicologia contemplativa es un complemento
necesario a la perspectiva teocéntrica de la teologia. Su perspectiva antropocéntrica
naturalmente ofrece un extenso territorio comun entre las distintas psicologias
contemplativas de las religiones. Eso es lo que nos permite hablar de una psicologia
contemplativa general. En el caso de algunas religiones, esta psicologia ha sido
formulada explicitamente, mientras en otras tradiciones se la emplea
implicitamente, y su comprensién psicoldgica sélo actia como un "conocimiento
tacito" (Polanyi, 1958). La psicologia del budismo ha sido condensada en una forma
sistematica y explicita que comprende una auténtica teoria de la mente. Ademas,
sus métodos y disciplinas espirituales han sido sistematizados en lo que hoy en dia
podemos llamar una metodologia contemplativa para la investigacion de la mente,
los hechos mentales y la experiencia.

NOCIONES CLAVES DE LA PSICOLOGIA CONTEMPLATIVA

Una de las nociones centrales que encontramos casi en todas las tradiciones
contemplativas es la nocién de "sendero" o "viaje" o "camino" espiritual. Cuando
tratamos de indicar a qué se refiere la metafora del sendero, lo esencial pareceria
ser el hecho de que nuestra forma de ser y de experimentar la realidad cambia y
gue ese cambio tiene una direccién. Esta direccion puede conducir, con la ayuda de
disciplinas espirituales, a lo que las tradiciones contemplativas consideran que es el
propésito fundamental de la vida humana. El aspecto psicolégico de este propdsito
es lo que llamamos salud "absoluta" o "fundamental".

Todas las tradiciones contemplativas insisten en que, sin la practica de esas

disciplinas espirituales, la direccién de nuestro modo de ser y de experimentar la
realidad queda mdas o menos librada al azar. Las vicisitudes de la vida pueden
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convertirnos en seres rencorosos o0 dulces, vanidosos u honestos, temerosos o
valientes, sofiadores o realistas, duros o preocupados por los demas. Ya sea que
nos embarquemos 0 no en un viaje espiritual, nuestra experiencia de la realidad,
nuestra actitud ante la vida irdn cambiando con el tiempo. Del mismo modo que
nuestra (experiencia de la) realidad de la infancia ha desaparecido y se ha
convertido en lo que hoy experimentamos como (nuestra) realidad, nuestra
experiencia actual de la realidad desaparecerda y se convertird en lo que mas
adelante llamaremos (nuestra) realidad, nuestra existencia. Las tradiciones
contemplativas aseguran que pueden dirigir ese cambio a través de la practica
espiritual. En otras palabras, aseguran ser capaces de guiarnos a través de una
secuencia de etapas de ser y experienciar que en ultimo término conducen a lo que
consideran el objetivo fundamental.

Aunque las tradiciones se inclinan por distintas formulaciones teoldgicas del
objetivo fundamental, en general concuerdan en que formulan ese objetivo en
términos de la psicologia contemplativa; el sendero debe conducirnos hacia un
modo de ser que se manifiesta en compasiéon o amor incondicionado por el mundo,
unido a una comprension o sabiduria perfecta. La unidon de la compasion y la
comprensién liberan de todo tipo de resentimiento e ignorancia sobre la realidad y
la naturaleza humana.

Por lo tanto, la psicologia contemplativa podria caracterizarse como una psicologia
del desarrollo espiritual. El desarrollo al que se refiere no estd necesariamente
correlacionado con la edad cronoldgica, como ocurre con las etapas de la fe (Stages
of Faith) de Fowler (Fowler, 1981). Su enfoque se basa en la psicologia del
desarrollo de la tradicidn cientifica de investigacion experimental. El desarrollo al
que se refiere la psicologia contemplativa se refiere mas bien al paso por etapas de
creciente benevolencia (loving care) y realismo con respecto a la vida humana a
través de disciplinas contemplativas. Estas etapas reflejan niveles de madurez
espiritual.

La realidad personal como experiencia conceptualizada

La comprension del sendero como una secuencia de realidades en las que vivimos y
por las que pasamos tiene amplias implicancias en lo que respecta a nuestra vision
de la salud, porque apunta a un concepto relativo de la salud que se relaciona con
la experiencia de la realidad que corresponde a una etapa del sendero
contemplativo en particular. Hay que aclarar un poco mas este concepto de
"realidades en las que vivimos y por las que pasamos".

Cada una de las realidades en las que vivimos y por las que pasamos a medida que
avanzamos en el sendero contemplativo tienen su propia textura experiencial. Estas
texturas provienen de la conceptualizacion de nuestra experiencia de una
determinada manera. Esta experiencia conceptualizada nos presenta lo que
podriamos llamar "el mundo tal cual lo conocemos", que es una forma abreviada de
referirse a como pensamos que es el mundo o nuestro medio ambiente. En
términos psicolégicos, el mundo tal cual lo conocemos es la realidad en la que
vivimos. Todos los aspectos de este mundo estan permeados por nuestra cognicidn



(tanto correcta como errénea). De modo que las realidades en las que vivimos y
por las que pasamos son mentales en el sentido de estar impregnadas por nuestra
mente o0 nuestras actitudes mentales. Por ejemplo, un aspecto de la experiencia
que tu y yo podemos conceptualizar como un escritorio podria ser conceptualizado
por un nifo como un lugar donde esconderse. Un tratamiento dental que podemos
conceptualizar como bueno para la salud puede ser conceptualizado por un nifo
como una agresion contra su integridad fisica. Cuando vemos que alguien se nos
acerca lo concebimos de una determinada manera. Esa concepcion puede cambiar
dramaticamente cuando reconocemos que se trata de Esteban, un buen amigo, o
de Ricardo, un enemigo. En ese momento todos nuestros recuerdos y expectativas
sobre esa persona se combinan con las percepciones mediadas por los sentidos
para convertirse en una experiencia conceptualizada de esa persona. No se podria
decir que estamos hablando de algo intrascendente, sino de una forma de actividad
mental que afecta profundamente todos los aspectos de nuestra experiencia vital.
¢Sabemos cuan profundamente influye esa actividad en nuestra experiencia vital y
como afecta nuestra salud? ¢Podemos agarrar a nuestra mente en el momento de
hacerlo y ver qué hay mas alld? Me referiré a estos temas mas adelante, en la
seccidon sobre meditacion.

El mundo tal cual lo conocemos -nuestra realidad personal- no sélo varia de una
persona a otra, sino que también cambia constantemente dentro de nosotros.
Aunque nuestra experiencia de la realidad es relativa (es decir, relativa con
respecto a nosotros y a nuestro proceso mental) también nos resulta real, ya
seamos un nifo o un adulto, ya sea que nos haga sufrir o nos divierta. La
relatividad personal de la realidad, entonces, no le quita realidad a nuestra
experiencia; por el contrario, nuestra realidad personal es tan relativa como real
para nosotros, aunque se base en ideas erréneas.

Sin embargo, el considerar que el mundo tal cual lo conocemos es real es una
confusion, por mucho que lo percibamos de esa manera. Esto podria traducirse en
una paradoja psicolégica fundamental, derivada del hecho de que "el mundo tal
cual lo conocemos", que se refiere psicolégicamente a la realidad en la que vivimos,
no coincide necesariamente con "el mundo tal cual es". La paradoja consiste,
entonces, en que en realidad vivimos en el mundo tal cual lo conocemos, pero que
el mundo tal cual lo conocemos no es necesariamente el mundo en el que vivimos
realmente.

La frase "el mundo tal cual es" se refiere a la realidad tal cual se nos presenta
cuando la observamos libres de confusidon, es decir sin quedarnos pegados en el
mundo tal cual lo conocemos ni identificarnos con él. Debemos tener cuidado
cuando usamos la expresion "libres de", porque no se refiere a la falta de confusion,
sino a no ser prisionero de la confusidén ni quedar atrapado en la confusion. En otras
palabras, es el mundo que se nos presenta cuando el mundo tal cual lo conocemos
es visto claramente tal cual es; un mundo reconocido en parte como una
construccién de nuestra mente. Por lo tanto, el ver claramente quiere decir ver
claramente la propia confusién. Cuando vemos claramente nuestra confusion,
éestamos confusos o vemos claramente? Cuando observamos nuestra experiencia
conceptualizada, nuestro mundo tal cual lo conocemos, como es, é{lo vemos tal cual
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lo conocemos o lo vemos tal cual es? La respuesta, por supuesto, es que la
distincién deja de aplicarse. Ahora vemos el mundo tal cual lo conocemos vy tal
como es. Esta clara percepcion es el aspecto cognitivo de lo que hemos definido
como "salud fundamental”.

Salud relativa

En el mundo tal cual lo conocemos también hay una "salud tal cual la conocemos".
Asi como tenemos una experiencia conceptualizada de la realidad, también tenemos
una experiencia conceptualizada de la salud. Podriamos llamar a esta experiencia
conceptualizada de la salud, experiencia de salud relativa, por ser relativa a
nuestra actividad mental de concebir nuestro campo de experiencia. Tal como
ocurre con nuestra realidad relativa, que consideramos real, consideramos que
nuestra salud relativa es real. Eso es lo que le ocurre a todos los que viven en una
realidad relativa, ya seamos psicoterapeutas o pacientes. Permitanme darles un par
de ejemplos concretos sobre el efecto que tiene nuestra concepcion de la salud en
nuestra sensacion de salud. Si creemos que los ejercicios fisicos pesados son
buenos para la salud, después de haber hecho un gran esfuerzo fisico nos
sentiremos cada vez mas saludables. Si creemos que el tener relaciones sexuales
por lo menos dos veces a la semana es una expresion de una sexualidad sana, es
muy posible que nuestra sensaciéon de bienestar disminuya si no vivimos de
acuerdo a esa norma. Podemos empezar a pensar que tenemos un problema y a
preocuparnos. Si tenemos conceptos sobre la salud o la cordura, sentiremos que
nosotros y que los demas estan sanos cuando su manera de ser concuerda con
nuestras creencias. La publicidad es el arte de cubrir con conceptos atractivos la
experiencia directa del producto que uno quiere vender. El hecho de que la
publicidad funcione nos revela algo sobre la naturaleza de la mente.

Segun las tradiciones contemplativas, todos los que no se han liberado plenamente
del mundo tal cual lo conocen, sélo pueden tener una experiencia de salud relativa,
porque esa experiencia tiene un elemento de confusién y de ignorancia. Lo que
parece ser sano en el mundo tal cual lo conocemos puede llegar a hacernos dafo.
Por ejemplo, si el fumar cigarrillos se conceptualiza como sinénimo de fuerza,
vitalidad, juventud vy relajaciéon, el fumar nos puede despertar la experiencia
conceptualizada de salud. Por lo tanto, es muy importante no creer ciegamente en
nuestro concepto de salud y de lo que sentimos como sano. Nuestra experiencia
conceptualizada de salud es un aspecto de nuestro modo de experienciar la realidad
de la vida humana. Nuestra experiencia de la salud relativa coincidird o no
coincidird con la salud absoluta en la medida en que cada uno de nosotros sea
capaz de ver mas alld de nuestra experiencia conceptualizada y de abandonar
nuestra fijacién o identificacion con ella. Mientras nos aferremos a nuestra
experiencia conceptualizada de salud (o de cualquier otra cosa) como algo real,
estaremos atrapados en nuestra ignorancia de la realidad, que nos hara sufrir. Este
sufrimiento consiste concretamente en gozar con las experiencias que
consideramos sanas, pero que no lo son. Nos encontramos de nuevo con que la
salud tal cual la conocemos no es necesariamente la salud tal cual. De ahi que no
so6lo el concepto de salud que consideramos correcto, sino también el goce real de
lo que consideramos saludable, planteen ciertos peligros, porque de hecho pueden



conducir a un deterioro de nuestra salud o la de otra gente o puede conducirnos a
una forma de ser en que la comprension y el cuidado de la salud esencial o
absoluta se haga mas manifiesta.

Desde el punto de vista contemplativo, el sendero en el que desgastamos nuestra
experiencia conceptualizada de la realidad también nos hace perder cada vez mas
interés en aferrarnos a nuestra experiencia conceptualizada de la salud. Poco a
poco empieza a surgir una cierta idea de la direcciéon en la que se encuentra la
salud fundamental. Empieza a plantearse la posibilidad de que incluso estemos
sanamente enfermos, junto con la sospecha de que la salud absoluta no es algo
muy remoto sino que de hecho es parte de nosotros, parte de lo que somos,
aungue esté oculto por lo que creemos ser.

Evidentemente, el avance gradual hacia una comprension absolutamente clara es,
en general, inevitable y necesario porque suele haber una poderosa energia
emocional, probablemente desestabilizadora, vinculada con nuestra confusién sobre
la realidad.

No podemos dejar de preguntarnos coémo creamos nuestra realidad
conceptualizada, nuestro mundo tal cual lo conocemos, y como los sostenemos y
nos aferramos a ellos. éCémo lo hacemos, concretamente hablando?

Confluencia de pensamiento y experiencia (externa)

Como ya hemos dicho, el mundo tal cual lo conocemos es de hecho el mundo tal
cual creemos que es. Es un mundo que surge de nuestra conceptualizacion de la
experiencia. Pero éa qué nos referimos exactamente cuando hablamos de
"conceptualizacion de nuestra experiencia?”  ¢éQué hacemos cuando
"conceptualizamos" nuestra experiencia? ¢éQué hacemos cuando creamos ese
mundo tan mental? Lo que hacemos es crearlo y sostenerlo con y a través de la
corriente de pensamientos que producimos desde el momento en que nos
despertamos hasta que nos vamos a dormir. Durante ese periodo, nuestra actividad
reflexiva se combina con la actividad perceptora o sensorial de nuestros cinco
sentidos. Estos seis tipos de actividad se mezclan y su resultado es nuestra
experiencia ininterrumpida de la realidad o lo que hemos definido como
"experiencia conceptualizada". Esto es lo que lleva a mas de una psicologia
contemplativa a hablar de seis sentidos, en lugar de hablar de los cinco sentidos a
los que se refiere la psicologia convencional. Estos seis sentidos son la vista, el
oido, el olfato, el gusto y el tacto, vinculados a objetos externos, y al sexto sentido,
cuyo objeto son fendmenos internos como el pensamiento o los fendémenos
mentales.

En el razonamiento psicolégico occidental, solemos considerar que el pensamiento
es algo que se da fuera de nuestra experiencia, en un espacio aislado que llamamos
"la mente". Desde ese espacio reflexionamos sobre nuestra experiencia. Y esto nos
lleva generalmente a sentir que podemos reflexionar sobre nuestra experiencia sin
influir en ella. El enfoque contemplativo y su teoria de los seis sentidos son
radicalmente opuestos a este concepto, por considerar que la actividad mental es
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tan experiencial como la actividad de los otros sentidos. Mas adelante volveré a
referirme a este tema, que tiene muchas y profundas consecuencias.

Para empezar, permitanme concretar un poco mas el concepto de actividad mental
o racional a través de una definicion operacional. Mi definicion de actividad mental
es "los cambios en nuestro campo de experiencia que podemos advertir incluso
cuando nuestra experiencia del medio externo mediada por los sentidos se
mantiene mas o menos constante". Si mantenemos mas o menos constante ese
medio, advertiremos que sigue habiendo algo que cambia y que podriamos definir
como nuestra "mente" o nuestra "corriente de pensamiento"”, siguiendo el ejemplo
de William James. Cuando estamos despiertos, esa corriente de pensamiento -llena
de imagenes, recuerdos, emociones, didlogos, discursos internos, etc.- confluye con
la corriente de experiencia mediada por los sentidos. Nuestros pensamientos se dan
paralelamente a los cinco modos de experiencia sensorial, creando de ese modo
una especie de emulsion. Esta emulsion no es trasparente, lo que significa que no
llevamos un control de la contribucion de cada una de las seis facultades a la
experiencia resultante que finalmente tenemos. No solemos aplicar nuestra
conciencia discriminadora para ese efecto.

Podriamos recurrir a una metafora para aclarar a qué nos referimos. Cuando
estamos viendo una pelicula, sabemos (o por lo menos lo sabe el productor) que
proporcién de nuestras percepciones visuales y de los sonidos naturales que
corresponden a lo que vemos pueden verse influenciados por la musica de fondo
que la acompafa; la imagen de una casa vieja a lo lejos en medio de una fuerte
tormenta puede parecer desolada o acogedora, dependiendo de la emocién que
trasmita la musica que se escucha. Generalmente no estamos conscientes de coémo
se funden todas las experiencias en una experiencia resultante. Si estuviéramos
conscientes probablemente sentiriamos que la pelicula es mala. Supongamos que
hubiera una voz que fuera relatando lo que pasa. Lo que dijera la voz podria o no
tener una relacién directa con las imagenes y la musica que se nos presentan. Sin
embargo, la narracion se funde con las demds experiencias para convertirse en lo
que percibimos como una realidad que nos absorbe. Es dificil distinguir cudl fuente -
las imagenes, los sonidos, la musica, la voz del narrador- es la que nos atrae a la
"realidad" de la pelicula. El productor podria decirnos qué es, por haber utilizado su
capacidad y su conciencia discriminadoras precisamente para producir esa atraccion
que produce la pelicula, que nos hace vivir (en) la pelicula en cierto sentido. En
esta metafora el narrador y la musica representan nuestra actividad mental,
nuestra corriente de pensamiento. Las imagenes y los sonidos representan la
corriente externa de experiencia mediada por los sentidos. La experiencia
absorbente de la pelicula representa nuestra experiencia conceptualizada. El
productor representa nuestros seis sentidos funcionando al mismo tiempo. La
metafora puede ser incorrecta en cierto sentido, porque detrds de nuestra
experiencia vital no hay un productor que junte toda la secuencia de experiencias y
que luego las presente, como ocurre con la experiencia de una pelicula. En realidad,
el flujo de experiencias conceptuales simplemente se despliegan sin preparacion
previa; nuestro comentario interior (la narraciéon) y nuestras emociones (la musica)
surgen improvisadamente y en forma espontanea. ¢Quién sabe qué va a pasar a
continuacion? Nadie.



La raiz de la neurosis

Esta actividad mental narrativa queda a cargo, entonces, de sostener una cierta
realidad convincente que es nuestro mundo tal cual lo conocemos. Esta actividad
mental es una constante de nuestra experiencia vigilica, que también se manifiesta
en los suefos. Aunque influye crucialmente en nuestra experiencia, determinando
nuestra experiencia del sufrimiento y de la salud, esta actividad mental es tan
habitual que rara vez la percibimos. Sin embargo, es la fuente de nuestra falta de
realismo y del dolor que lo acompafia; por no estar conscientes de la naturaleza de
nuestra actividad mental constante, facilmente confundimos el abanico resultante
de imagenes, sensaciones, expectativas y comentarios, con la realidad y, por lo
tanto, terminamos viviendo en el mundo tal cual creemos que es. El vivir en ese
mundo opaca nuestra salud o cordura absolutas. El aferrarnos a este mundo
autoconcebido como algo real y el esforzarnos por ser felices y huir del sufrimiento
dentro de ese mundo no nos lleva a nada bueno. Nuestros esfuerzos producen un
constante sufrimiento, una ansiedad fundamental en nuestras vidas que son la raiz
de la neurosis.

Evidentemente, nuestra corriente de pensamientos estd formada de narraciones
tristes y alegres, temibles y esperanzadas, destructivas y creativas, hermosas y
feas, que se funden con nuestra experiencia mediada. No es dificil concebir
estrategias terapéuticas destinadas a mejorar los métodos empleados para
conceptualizar la experiencia mediante la transformaciéon de los habitos mentales
de formacidon de pensamientos dolorosos y destructivos en habitos mas sanos. No
cabe duda de que éste es un enfoque valido y valioso, pero desde el punto de vista
de la psicologia contemplativa tanto la formacién de pensamientos tristes y
positivos forman parte de una realidad solipsistica autoconcebida. Si bien es cierto
que producen una salud relativa, no producen una salud absoluta. Porque si nos
quedamos en esta realidad autoconcebida -es decir, si confundimos nuestras ideas
sobre la realidad con la realidad- no salimos del autoengafio y no superamos la raiz
de la neurosis. Aunque logremos curarnos, siempre podremos sufrir una recaida
cuando nuestro "mundo" cambie nuevamente. Nunca lograremos resultados mas
reales ni mas duraderos.

Como veremos mas adelante, el objetivo de la practica de la meditacién Budista es
precisamente cortar la raiz de la neurosis. El propdsito de la practica de la
meditacion es la liberacion absoluta de nuestra fijacion o identificacién con la
corriente de pensamientos. Esa liberaciéon nos lleva a una forma de ser que no es
sana en términos relativos, sino en términos absolutos. Esta libertad no es
sindnimo de ausencia de pensamientos, sino de ausencia de fijacién y confusién; de
una absoluta apertura, de una mente que no se deja arrastrar por la alternancia de
salud y enfermedad, sino que es capaz de relacionarse con el dolor humano con
una compasién incondicional y constante. Esta apertura es un estado experiencial
del ser que yo he definido como "salud absoluta". Refiriéndose a la salud mental, el
maestro de meditacion Budista Chogyam Trungpa acuiié la expresion "cordura
fundamental". (basic sanity)
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Me gustaria ubicar esta nocién de cordura fundamental en el contexto que le
corresponde, mediante una breve descripcion sobre como la psicologia
contemplativa del Budismo concibe la salud y la meditacion. Posteriormente nos
referiremos a la relacion entre esta psicologia y la psicoterapia.

EL ENFOQUE BUDISTA

La visidén central del Budismo sobre la vida humana -expresada tanto en los sutras
(textos atribuidos a Buda) como en los shastras (comentarios posteriores) y mas
explicitamente en escuelas filoséficas como la Yogachara- es comin a muchas
tradiciones contemplativas. Es la misma vision que hemos desarrollado en cierta
medida en la exposicion anterior: aunque existe una realidad, la forma en que
concebimos cada uno y todos sus aspectos, es un producto de la mente. La
experiencia es nuestra experiencia y, en ese sentido, los seres humanos viven en
un mundo solipsistico. Esta forma de experienciar es lo que caracteriza la
experiencia de los seres no iluminados. En el Budismo, el mundo que surge como
producto de la mente se conoce como samsara. La experiencia del mundo
samsarico tiene tantos matices y tantas modalidades como los que puede imaginar
y concebir nuestra mente. Por lo tanto, se dice que el samrasa es tan ilimitado
como podamos concebirlo.

Los Budas, es decir los seres iluminados, han dejado atras este mundo solipsistico
que es producto de la mente. Han dejado de estar atrapados en ese mundo y
reconocen la verdadera naturaleza de este mundo. Esta naturaleza es el
autoengafo. Por lo tanto ven las cosas tal cual son. Sin dejarse distraer ni por un
grano de polvo del samsara, ven todos los aspectos ilusorios con absoluta precision.
En ese sentido, se dice que son omniscientes y que estan absolutamente libres de
todo engafio. Esto no quiere decir que ven otro mundo, en este caso totalmente
"puro" y de algin modo separado del samsara, sino que, de acuerdo con las
intenciones de todas las tradiciones budistas, sobre todo segun las tradiciones
Mahayana, ven el mismo mundo que ven los seres no iluminados, el samsara, pero
lo ven tal cual es. El ver el samsara tal cual es equivale a ver el nirvana. Nirvana es
el mundo visto a través de una visidon iluminada. El ver el samsara tal cual es abre
ese mundo. El ver el samsara tal cual es, es experienciar el nirvana. El no ver el
samsara tal cual es, es experienciar el samsara. La realidad que captan los seres
iluminados y los seres engafados es la misma realidad, pero vista desde distintas
perspectivas.

Como dije antes, hay millones de maneras en que podemos construir o concebir
nuestra experiencia personal y considerarla real. Desde el punto de vista absoluto
de la iluminacién, no importa mayormente qué tipo de samsara construimos, qué
tipo de realidad consideramos mentalmente como real, porque todos esos mundos
se basan fundamentalmente en la ilusién y el autoengafio. Esta ilusién nos hace ser
irrealistas y, por lo tanto, conduce al sufrimiento, la ansiedad y la neurosis. El
samsara es un lugar espantoso para estar. Si no lo vemos tal cual es nuestra
ceguera nos ata a la dolorosa experiencia del samsara. Esa experiencia nos lleva a
querer e intentar escapar de él, ya sea defendiéndonos o tratando de controlar o
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conquistar el samsara. Esos intentos son como luchar contra molinos de viento,
luchar contra fantasmas. Son esencialmente insanos y contraproducentes, porque
se basan en la errénea creencia en la realidad del samsara y, de ese modo, estos
intentos por si solos lo solidifican. Son la base misma de la falta de cordura y la
neurosis.

Pero si vemos el samsara tal cual es, deja de gatillar defensas y agresiones y, en
lugar de eso, da lugar al surgimiento de la compasion. Nuestra claridad mental se
manifiesta entonces en benevolencia con respecto a las innumerables
manifestaciones del samsara. Por eso, desde el punto de vista relativo de la
compasion, el engafio en que vivimos si es importante. Como algunos aspectos del
samsara son mas trabajables que otros, es mas facil penetrar en ellos y dejarlos al
descubierto a través de las disciplinas contemplativas que otros. En otras palabras,
las capas de samsara que cubren nuestra cordura fundamental difieren entre si en
cuanto a su permeabilidad. Esto se ve claramente cuando observamos nuestra
reaccion ambivalente ante el dolor.

El dolor, punto de partida de la neurosis o la cordura

Se dice que la esencia del samsara es la ignorancia o el autoengafio y que su
manifestacion es el dolor o el sufrimiento. Asi como hay dos maneras de ver el
samsara -desde el punto de vista de la iluminacién o de la ilusién o engafio-
también hay dos maneras de reaccionar ante el dolor del samsara.

Si sentimos que nuestra existencia se ve amenazada por el dolor que vemos o
experimentamos, reaccionamos con agresividad, resistencia o distanciamiento. En
pocas palabras, recurrimos a estrategias de autodefensa. Si no nos sentimos
amenazados personalmente por el dolor que vemos o0 experimentamos,
reaccionamos con esfuerzos de liberacidén, proteccién, curacidon, cuidado y otros
parecidos. En pocas palabras, reaccionamos al sufrimiento con compasion.

¢Qué nos hace dudar de salvar a alguien que se estd ahogando? Es el conflicto
entre aferrarnos a la existencia y el impulso inmediato de aliviar el sufrimiento. Por
eso, la intensidad de la accidn compasiva que podemos manifestar esta
estrechamente relacionada con la amplitud con que concibamos nuestra existencia.
Si sintiéramos que todo el mundo o todo nuestro espacio vital son necesarios para
respaldar nuestro sentido de existencia y seguridad personales, probablemente no
seriamos capaces de manifestar compasién en absoluto. Todo cambio en nuestro
mundo podria poner en peligro nuestra existencia personal. Nuestro interés en
nosotros mismos siempre se traduce en autodefensa.

Por el contrario, si no estuviéramos constrefiidos por ningun sentido de existencia
personal, nuestra reaccion ante el dolor siempre se manifestaria como accién
compasiva. No nos sentiriamos amenazados. Desde el punto de vista Budista, la
accion compasiva es una manifestacién de nuestra humanidad, una expresién de
nuestra cordura fundamental.
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La relacion contraria entre nuestro sentido de existencia personal y la compasion
ante el dolor nos da una clave de cémo cultivar nuestra cordura fundamental y la
apertura mental, la compasién y la comprensidén que la acompafan.

El ego, fuente del dolor

Uno de los principios basicos del Budismo es que nuestra creencia en una existencia
personal es una mentira. Si observamos atentamente nuestra experiencia,
advertimos imagenes, sonidos, olores, sabores, sensaciones fisicas, pensamientos
teflidos de emociones, pero no encontraremos lo que se llama "yo", algo que tiene
0 que contiene todas esas experiencias. Por supuesto, tenemos el habito de
postular intelectualmente que hay un observador de esas experiencias, pero eso no
significa que sea un hecho empirico o real. Sélo significa que es algo que creemos y
sostenemos. En el Budismo se utiliza el término anatman para referirse a la no
existencia del ego. La palabra sanscrita atman significa ego, mientras que anatman
se refiere a la falta de ego. La realizacién de la ausencia de ego, su reconocimiento
en nuestra experiencia vital concreta, momento a momento, se manifiesta como
compasion incondicional y constante. Eso deja en claro que la iluminaciéon de los
Budas supone una liberacion de la ilusién de creer en la realidad del ego vy, por lo
tanto, ser libres para manifestar compasion incondicional. Por el contrario, la fuente
de la confusidén de los seres humanos ordinarios es precisamente la creencia en el
ego. Esa es la creencia que crea y sostiene el samsara con toda su agresividad y
todo su dolor. El samsara es la realidad vista a través del filtro del ego.

El término "ego" aparece como muy nebuloso en la psicologia académica.
Permitanme entonces precisar un poco mas como se lo concibe en la psicologia
contemplativa del Budismo. Fundamentalmente, el "ego" se refiere a la idea de un
observador de la experiencia. Desde el punto de vista de la psicologia, se refiere a
la idea de que soy alguien que posee ciertas caracteristicas mas o menos
permanentes. Esas caracteristicas se extienden en cierta medida al medio que me
rodea; son aspectos del medio que aparecen como extensiones de mi y que llamo
"mias" e incluso "yo". Es mi territorio psicolégico. Segun el supuesto de la no
existencia del ego, podemos simplemente ser sin esforzarnos por ser alguien. Ese
"alguien" que creemos ser es lo que llamamos "ego". El ego es una construccién
mental, una fantasia que lleva al dolor y a la neurosis.

La visibn de la ausencia de ego conduce, evidentemente, a un enfoque
extremadamente radical de la salud y su cultivo. La idea segun la cual la creencia
en un self o si mismo es un engafio se opone a algo que aparece como
absolutamente evidente en nuestra experiencia conceptualizada, en el mundo tal
como lo conocemos y en la psicologia convencional. Ese supuesto tan extremo no
encuentra validacion en nuestra experiencia individualista (que suele ser un
eufemismo utilizado en lugar de "egoista").

La idea de que proyectamos en nuestro medio todo tipo de cualidades imaginadas y
que de ese modo distorsionamos nuestra percepcion de la realidad obviamente es
muy conocida por nuestra psicologia académica convencional. Pero la idea de que la
proyeccion es tan amplia que incluso puede demostrarse que el "yo", lo "mio" y lo
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"otro" son proyecciones en nuestra experiencia, va mas alld de nuestra psicologia
convencional. Sin embargo, esa idea es la base de la psicologia contemplativa del
Budismo y la base de nuestro enfoque con respecto a la cordura.

La psicologia occidental ha desarrollado el concepto de "autoimagen", que también
nos ayuda a comprender los conceptos budistas de ego y ausencia de ego. Nuestra
autoimagen es una concepcion de nosotros mismos que tendemos a mantener en la
mente. Se supone que nuestra autoimagen es una imagen de algo: de mi. ¢Pero es
cierto? ¢Hay algo de lo que sea una imagen? Es posible que seamos nuestra imagen
0, mas bien, que esa imagen sea todo lo que tenemos. ¢Necesitamos una
autoimagen para ser? éDe qué sirve? ¢No podriamos simplemente ser? Si alguien
pone en peligro nuestra autoimagen, nuestra idea de quien o qué somos, al parecer
nos sentimos en peligro y reaccionamos autodefendiéndonos, ya sea atacando o
huyendo. De ese modo, perpetuamos nuestro engafno y agravamos nuestra vida en
el samsara. ¢No seria, acaso, fundamentalmente cuerdo no dejarnos llevar por las
preocupaciones y las inquietudes sobre ese "alguien" que creemos ser: el yo?

Como vemos, desde el punto de vista budista nuestra realidad convencional no sélo
es un mundo solipsista y creado por la mente, sino también es un mundo
egocéntrico. ¢COmo nos va a ser sorprender entonces que sea fuente de confusion
y egoismo y no una fuente de cordura fundamental?

Quisiera intercalar una breve advertencia. El egoismo y la agresion no se
consideran contrapuestos al altruismo y la compasién. Para empezar, la energia del
egoismo se considera una forma de compasion, una compasion malentendida, una
compasion distorsionada. Siempre que nuestro sentido incondicionado de cuidado y
compasion se ve condicionado por nuestra creencia en el ego, toma la forma de
interés en si mismo y autodefensa. Como tal, se convierte en la energia de la
neurosis. Por otra parte, la compasion incondicionada no es necesariamente pacifica
ni amistosa en sus manifestaciones. También puede adquirir un aspecto agresivo,
iracundo e inconvencional. Podemos llegar a pegarle a alguien llevados por la
compasion. Sin embargo, cuando nuestra compasién cae bajo el poder del ego su
energia se convierte en una energia neurdtica y enferma. Veamos cémo se
manifiesta esta energia segun la teoria budista de la neurosis.

Teoria budista de la neurosis

La psicologia contemplativa Budista incluye una teoria de la neurosis que describe
los estados neurdticos de la mente en términos de seis estilos o seis dimensiones
llamadas lokas. Loka es la palabra sanscrita que se refiere a ubicacion o lugar. Los
lokas son entornos psicolégicos o realidades personales de los que uno se siente
prisionero. En ese sentido, también se describen como "estilos de encarcelamiento"
(Trungpa, 1976). Estos seis reinos representan una descripcién mas detallada del
samsara y describen seis formas de estar en el mundo, seis formas de concebir la
realidad basadas en el autoengafo fundamental de que la experiencia
conceptualizada del "yo" y "lo que me rodea" son reales. Cada uno de estos estilos
de neurosis expresa una forma de "yo" en relaciéon con el "otro". A continuacién
describo brevemente cada una de estas formas o estilos.
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Para empezar, quiero hacer una observacidon general sobre el "yo" y el "otro" y la
relacion entre los dos. Aunque no siempre nos identificamos a nosotros mismos
(nuestro ego) con el cuerpo, tendemos a concebir el ego como una entidad sélida,
como nuestro cuerpo, que ocupa un cierto lugar en el espacio. Por lo tanto,
tendemos a ver la relacién con el medio como algo similar, en cierto sentido, a la
relacion entre cuerpos o entidades. Los cuerpos pueden entrechocarse y hacerse
dafo. Pueden atraerse y apoyarse o pueden estar tan alejados uno de otro que no
se relacionen en absoluto. En términos psicoldgicos, el "yo" tiende a veces a ver al
"otro" como algo que puede atraer a su territorio o viceversa. En otros casos,
puede ver al "otro" como algo que debe mantenerse fuera del propio territorio, ya
sea luchando contra él o huyendo de él. También es posible que el ego ignore al
"otro" cuando no es ni deseable ni amenazante. En la psicologia budista, estas tres
actitudes del ego se conocen como "los tres venenos" (kleshas en sanscrito):
pasion, agresiéon e ignorancia. Estas actitudes envenenan nuestra experiencia de la
realidad y conducen al sufrimiento de la neurosis. Estas tres emociones son las tres
emociones basicas del ego, que determinan su psicologia. No podemos extendernos
aqui en un examen de la relacion de la psicologia de los tres venenos de la pasién,
la agresion y la ignorancia y los enfoques psicoanaliticos de Freud, Adler y Jung,
respectivamente, aunque seria interesante hacerlo.

Los seis reinos provienen de la proliferacion de los tres venenos. A continuacion,
caracterizaré brevemente estos reinos en términos de la emocién predominante y la
distorsion de la realidad que ésta provoca.

Si nuestra experiencia vital estd permeada por una sensacién de un entorno
abrumadoramente agresivo contra el que tenemos que luchar, se dice que vivimos
en el Reino del Infierno. Esta es una denominacién metaférica, como todas las
demas definiciones de los reinos. No se refiere a un infierno concreto y externo,
pero a la vez tiene un sentido muy literal porque el vivir en este reino equivale a
vivir en el infierno. La emociéon predominante es la agresién y la distorsidon de la
realidad que provoca es la experiencia conceptualizada de un mundo absolutamente
hostil.

Si nuestra experiencia vital estd permeada por la idea de que nuestra propia
agresidon y el ejercicio del poder contra otros puede dominar y conquistar a quien
sea que consideremos como superior a nosotros y, de ese modo, darnos lo que
gueremos conseguir en el mundo, se dice que vivimos en el Reino de los Dioses
Celosos. Este reino estd dominado por la competitividad, y manifestaciones de
poder y de ambicidon. La emocién predominante son los celos y el mundo personal
se ve distorsionado y convertido en un campo de batalla de los poderosos a los que
nos enfrentamos.

Si nuestra experiencia vital estd permeada por la sensaciéon de que no tenemos
ninguna posibilidad de satisfacer nuestras pasiones por mucho que consumamos las
interminables riquezas de nuestro medio, se dice que vivimos en el Reino de los
Fantasmas Hambrientos. Lo que aparentemente satisface a otros no nos satisface y
nos sentimos fundamentalmente pobres. La emocidon predominante es el hambre y
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el mundo se ve distorsionado y convertido en un lugar lleno de riquezas pero
fundamentalmente poco generoso e insatisfactorio para nosotros

Si nuestra actitud basica en la vida es el sentir que, dejandonos llevar por nuestras
pasiones, podemos conseguir cualquier cosa que deseemos, estamos en el Reino
Humano. La emocién predominante es la pasion. La percepcion del mundo se ve
distorsionada y convertida en un aparente campo ilimitado de posibilidades vy
opciones de placer y diversion. El suefio secreto es la posibilidad de que exista un
mundo fisico, social y espiritual de Cocaina (? Cockaigne).

Si pensamos que la mejor manera de vivir o la mas segura es prestando un minimo
de atencién, revolcandonos en el barro como un cerdo que sélo ve lo que tiene
delante de los ojos, estamos en el Reino Animal. En este caso, la ignorancia adopta
la forma de la estupidez, que es su emocidon predominante. Nuestra percepcién de
la realidad se distorsiona de tal modo que vivimos en mundo aburrido y sin ningun
interés.

Si nuestra vida se ve permeada por la sensacién de que nuestro entorno o espacio
vital es en realidad un mundo de Cocaina o paradisiaco, creado para servirnos y
elevarnos a un estado de olvido o inconsciencia, estamos en el Reino de los Dioses.
En este reino nos olvidamos de “esos pobres que viven alld abajo” sufriendo y sin
saber cdmo es vivir “en la cima del mundo”. No entendemos por qué ni cdmo sufre
la gente. Ni siquiera la vemos. El orgullo es la emociéon predominante con la que la
ignorancia cubre este mundo. En este caso la distorsion de la realidad convierte al
mundo en un lugar placentero y perfecto.

Estas seis formas de relacién entre el ego y su entorno son seis formas de neurosis
y dolor creadas por la mente, a pesar de que en algunos reinos hay momentos de
ilusoria felicidad. En términos mas concretos, surgen de una constante corriente de
pensamientos cuyos protagonistas son él “yo” y “mi entorno” y cuya principal linea
argumental es la relacién entre los dos.

Evidentemente, se podria decir mucho mas sobre los reinos pero el espacio de que
dispongo no me permite entrar en mas detalle (véanse Trungpa, 1973, y Gampopa,
1971). Sin embargo, es inevitable hacer algunos comentarios sobre la relacidn
entre estos seis estados mentales neurdticos. El primero es que la gente tiende a
desarrollar habitos mentales que consisten en pasar de un reino a otro o en
permanecer en uno en particular. No nos quedamos siempre en el mismo reino;
nuestra experiencia vital cambia de uno a otro. Es posible que nos descubramos
pasando de la actitud mental empobrecida del Reino de los Fantasmas Hambrientos
al orgullo ignorante del Reino de los Dioses. Los cambios pueden darse rapida o
lentamente. También se pueden dar en un plano mas superficial, que se relaciona
con nuestra experiencia vital momentanea, o en un plano mas profundo, que se
relaciona con nuestra percepcion general de la vida.

En segundo lugar, se podria decir que estas seis formas de neurosis son en cierto

modo una conducta adaptativa. Son estrategias para mantener y fortalecer el ego;
estrategias de lucha contra aquello que el ego odia (nhosotros odiamos), de atraer lo
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que le gusta al ego y de ignorar lo que al ego le parece irrelevante. Hay que tener
presente que, desde el punto de vista budista, el “ego” se refiere a algo que no
existe mas alla de la ilusién o de la imputacidn. Es tal real como el Viejito Pascuero
o los ghomos, que pueden dominarnos en la medida en que creamos en ellos.
Asimismo, la ilusion del ego concebido, como cualquier otra ilusién, puede dominar
y estructurar nuestra experiencia de la realidad emocional e intelectualmente,
precisamente porque nuestra realidad convencional es un producto de la mente.

Por ultimo, se dice que hay una relacidon particular entre cada uno de estos seis
reinos y nuestra cordura fundamental, que es la siguiente: la posibilidad de ver mas
alld de los mundos egdticos construidos por la mente depende de la falta de
intensidad de nuestra integracion al reino en que nos encontramos. Se dice que la
intensidad del dolor en los Reinos Inferiores (los reinos del Infierno, de los
Fantasmas Hambrientos y el Reino Animal) es tal que no nos permite reflexionar.
Aunque el deseo de escapar de ellos también es intenso, no supera la intensidad de
la agresién, el hambre y la estupidez caracteristicas de estos reinos. En los reinos
superiores -el Reino Humano, el Reino de los Dioses Celosos y el Reino de los
Dioses- la intensidad del dolor va disminuyendo progresivamente y lo mismo pasa
con la intensidad del deseo de escapar de ellos. La intensidad del deseo de escapar
s6lo supera la intensidad del dolor en el Reino Humano. Esto se debe a que la
capacidad para dejarnos llevar por la pasién, que es la emociéon predominante en el
reino humano, exige cierta capacidad de discriminacion, cierto grado de inteligencia
que pueda indicarnos si vamos o no por el buen camino. La inteligencia nos permite
ver “como se encadenan las cosas”, la relacién entre causa y efecto. Esta
discriminacion nos permite tener a veces una imagen mas clara y realista de
nuestra existencia. Se podria decir que la disciplina de la meditaciéon budista se une
a esta percepcion discriminadora y la cultiva, no para darle al ego mejores
herramientas sino para que la percepcion atraviese la mente samsarica y la ilusidon
del ego y sus seis reinos, y ponga de manifiesto la cordura fundamental.

A continuacién convendria analizar mas en detalle la practica de la meditacion y
examinar cémo contribuye a nuestra cordura fundamental. Después de eso
podremos analizar la relacién entre meditacion y terapia en forma mas precisa.

Bases psicoldgicas de la meditaciéon budista

Las tradiciones contemplativas insisten en que los seres humanos no sdélo puede
percibir y explorar el movimiento de su entorno, sino que también pueden percibir y
explorar el movimiento interno de la mente. No se considera que los pensamientos
o los fendmenos mentales sean independientes de nuestra experiencia, sino que
también son y pueden ser percibidos. No sélo podemos reflexionar sobre nuestra
experiencia, sino que también somos capaces de experienciar nuestro pensamiento.
Entre pensamiento y experiencia se da, entonces, una relacion dual.

En la psicologia convencional tendemos a clasificar los pensamientos y la
experiencia en categorias mutuamente excluyentes. Tendemos a suponer que los
pensamientos se refieren a la experiencia y que estdan mas alld o por encima de
ella. Se producen en un rincén oculto, alejado de la experiencia, en la mente del
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observador. El pensar sobre nuestra experiencia es indudablemente una estrategia
valiosa para conocerla. Esta estrategia, que podria definirse como “estrategia
conceptual” (De Wit, 1987b), es la base de nuestra tradicién cientifica. Esta
tradicion rara vez se preocupa del otro aspecto de la relacién dual entre
pensamiento y experiencia. Sin embargo, el hecho que podamos experienciar
nuestros pensamientos nos sugiere la posibilidad de que existan otras estrategias
para adquirir conocimiento, que he llamado “estrategias de conciencia” (DeWit,
1987b). Estas estrategias se basan en la agudizacion de nuestra conciencia
discriminadora de lo que experienciamos en la mente. La practica de la meditacién
budista es un ejemplo de esto.

La excesiva importancia que le damos a las estrategias conceptuales en nuestra
cultura tiene consecuencias muy amplias. Esta crea y sostiene un clima cientifico y
social que deja de lado un enfoque mucho mas radical y psicolégico de la salud, el
enfoque de la cordura fundamental, que ofrecen las tradiciones contemplativas bajo
la forma de una amplia gama de disciplinas mentales.

LA PRACTICA CONTEMPLATIVA DE LA MEDITACION BUDISTA

En el caso del Budismo, la disciplina de la meditacidon supone un entrenamiento del
estar plenamente presentes (o atencion, como prefieran) y de la conciencia
(discriminadora). Nos entrenamos en esto con el apoyo de la técnica de la
meditacién. La técnica es extremadamente simple. Por lo general, consiste en
sentarse quieto en la llamada “postura de meditacion” en un lugar tranquilo, lo que
mantiene al mundo exterior relativamente constante. Sentados asi, centramos la
atencién en el ir y venir de la respiracion. Cuando nos damos cuenta que nos
hemos dejado llevar por los pensamientos, también percibimos que hemos dejado
de prestar atencion a la respiracién. Entonces volvemos a prestarle atencién a la
respiracion. Evidentemente, la técnica tiene aspectos mas refinados que adquieren
importancia cuando empezamos a practicar seriamente esta disciplina. Esos
aspectos mas refinados pueden trasmitirse en sesiones privadas con un instructor
de meditacion entrenado en la tradicion Budista.

¢Qué practicamos concretamente cuando aplicamos esta técnica? Con la ayuda de
esta técnica lo que practicamos es el acto de abandonar la actitud mental de estar
inmersos en la corriente de pensamientos para adoptar /a actitud mental de
observar o ver los pensamientos.

La actitud mental que consiste en observar el ir y venir de los pensamientos supone
un cierto distanciamiento o desapego de los pensamientos. Este desapego esta
ausente cuando nos dejamos llevar por los pensamientos. El salto mental que nos
lleva de ese dejarnos llevar por los pensamientos a observarlos no es un acto
intelectual de distanciamiento. No se trata de pensar “No es nada mas que un
pensamiento, no tengo por qué dejarme llevar por él”. Es un tomar conciencia que
puede compararse al despertar. Cuando tomamos conciencia de esa manera nos da
la posibilidad de volver a prestar atencidon a la respiracion. Este despertar una y
otra vez, que nos lleva a dejar de estar inmersos en la corriente de pensamientos
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es el entrenamiento que hacemos con la ayuda de la técnica. Debido a nuestro
habito de identificarnos con el contenido de los pensamientos y a vivir en ese
espacio, tendemos a dejarnos arrastrar por ellos. Lo mismo pasa en la practica de
la meditacién, cuando nuestra atencién se aleja de la respiraciéon y se hunde en el
contenido de los pensamientos. Empezamos a sonar despiertos hasta que volvemos
a despertar y centrarnos de nuevo en la respiracion.

La disciplina de la meditacion budista tiene dos aspectos, que se conocen en
términos de técnica como shamatha y vipashyana. Shamata, que literalmente
significa “paz” se refiere al cultivo de la estabilidad mental en la practica a través
del entrenamiento del estar plenamente presente en la corriente de la respiracion.
Vipashyana, que suele traducirse como “meditacion lacida”, se refiere al cultivo de
la claridad y la comprension de la propia mente y de la corriente personal de la
experiencia conceptualizada. Shamatha implica trabajar con la excitacion y el sopor
de nuestra mente. Tiene un aspecto de domesticar y disciplinar que son necesarios,
porque necesitamos un punto de observacién estable para ver claramente vy
objetivamente la corriente mental en el vipashyana. Si nos dejamos arrastrar
totalmente por la corriente de pensamientos, no alcanzamos a percibir sus
caracteristicas. Para aclarar en qué consiste podriamos recurrir a una metafora. La
conciencia normal y no entrenada es como un palo que flota en el rio de los
pensamientos. No hay friccion entre el agua y el palo, lo que puede compararse al
estar inmerso en los pensamientos. Uno no estd ni siquiera consciente de la
atraccion y la fuerza del rio. Si tomamos el palo y lo enterramos firmemente en el
fondo del rio y lo dejamos enterrado alli, hemos creado una cierta estabilidad. El
enterrar el palo es comparable al quedarnos sentados, quietos, prestando atencién
a la respiracion; es el aspecto shamatha de la disciplina. Como el palo ya no flota,
advertimos la fuerza y la naturaleza del rio; el golpeteo y el salto del agua contra el
palo y la variacion de su fuerza y de sus demds caracteristicas a lo largo del
tiempo. Estas observaciones son el aspecto vipashyana de la disciplina, en el que
tomamos conciencia y comprendemos cada vez mejor la naturaleza de nuestra
corriente de pensamientos y su confluencia con lo que hemos llamado experiencia
conceptualizada. Esta metafora permite comprender que, aunque cuando
comenzamos a practicar meditacion ponemos énfasis en el aspecto shamatha, éste
y vipashyana forman parte y se mantienen unidos en las etapas posteriores del
desarrollo meditativo. La practica de shamatha-vipashyana es la disciplina central
de la meditacién budista. Generalmente es respaldada por otras disciplinas
meditativas que practicamos después de la sesién formal de meditacién. Esas
disciplinas, llamadas shila, consisten, entre otras cosas, en instrucciones sobre
como cultivar un estilo digno y compasivo de comportarnos en el mundo. La
practica de la acciéon compasiva evidentemente ayuda a traspasar y abandonar la
egocentricidad.

DESARROLLO MEDITATIVO
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Después de haber analizado cémo practicamos y de haber descrito qué
practicamos, podemos preguntarnos a dénde conduce esta practica. Si miramos la
practica del shamatha-vipashyana desde el punto de vista de su desarrollo, se dice
que, debido a sus efectos estabilizadores, shamatha tiende a reducir la tensién
mental (y corporal) o el estrés, si prefieren. A través del shamatha comenzamos a
ser capaces de sentarnos y relajarnos con nuestra mente, independientemente de
cuan desbocada o adormilada esté, de cuadn exaltados o depresivos sean los
pensamientos, con todos sus matices emocionales y toda su intensidad.
Empezamos a soltar el temor de que los torrentes mentales nos inunden o de que
no esté sucediendo nada. Esto nos da una cierta fuerza mental o cierta sensacién
de tener una base firme, que es uno de los aspectos de lo que conocemos como
samadhi. Esa fuerza nos permite dejar de echarle lefia al fuego, es decir ser
capaces de dejar de alimentar la corriente de pensamientos con mas pensamientos
sobre lo que tememos o lo que esperamos. La corriente de pensamientos se
convierte entonces en algo mas manejable. Gracias a eso podemos examinarla mas
de cerca durante la meditacién, lo que también constituye el aspecto vipashyana de
la practica. Los resultados de ese examen son una gradual clarificacién de nuestro
autoengano y confusiéon, que culmina en un ver completamente a través de la
existencia ilusoria del ego y de su contraparte, el samsara. Junto con esto, las
actitudes y emociones psicoldgicas basadas en esta ilusion pierden su base y su
energia.

Este proceso de ver mas alla, por medio de la meditacion y otras disciplinas
contemplativas, es gradual; consiste en varias etapas que a veces pueden ser
dolorosas e incluso estresantes. Estas etapas se relacionan con el abrirnos paso a
través de las enormes complejidades mentales que hemos desarrollado a largo de
mucho tiempo, como consecuencia de nuestra creencia en la ilusiéon del ego.
Nuestra mente va tejiendo constante y habitualmente una tela con los hilos de los
pensamientos egocéntricos, cada uno de los cuales tiene una tonalidad emocional
propia, mas o menos intensa. El quedarnos sentados quietos en un lugar tranquilo
nos ayuda a colocar en un primer plano el movimiento de la mente. Esto facilita el
ver cédmo la energia mental va tejiendo el entramado ilusorio de nuestras
formaciones mentales. Estas formaciones mentales o samskaras son la tela con la
que cubrimos nuestras experiencias externas momento a momento. Asi es cémo
creamos y mantenemos nuestra experiencia conceptualizada, con todo el complejo
empanamiento psicoldgico del ego y el samsara.

Poco a poco el proceso de meditacidon ird abriéndose paso a través de esto hasta
catapultarnos a una forma fundamentalmente distinta de ser y a una psicologia
diferente. Este estado de ser se ha llamado la realizaciéon de la naturaleza budica o
iluminacidon. En este estado nuestra ignorancia se transforma en absoluta apertura,
nuestra pasion en compasién y comprension, y nuestra agresion en la alegria del
bienestar incondicional. Esta modificacion de nuestra forma de ser va mas alla de
un entendimiento intelectual de la neurosis y la iluminacion. Nuestra psicologia de
la neurosis ha quedado atras y ha sido reemplazada por la psicologia de la cordura
fundamental. (basic sanity)
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Esta psicologia de la cordura fundamental refleja la mente, cualidades y acciones
de los seres iluminados. Ha sido descrita en varios textos (véanse, entre otros,
Asanga, 1979 y Thrangu, 1988). El concepto de cordura fundamental de esta
psicologia va mas alld del concepto de salud entendida como un estado de
bienestar mental, social y fisico. Desde la perspectiva de esta psicologia, uno puede
sufrir o estar enfermo de una manera sana o fundamentalmente cuerda. Uno puede
envejecer y morir cuerdamente. Como lo sefialé Vergote (1987:31) en su intento
por comprender la psicologia de Jesucristo, la actitud mental y el accionar de
quienes han descubierto y comprendido la naturaleza de la mente no puede ser
capturadas o explicadas adecuadamente por nuestras psicologias tradicionales. En
las psicologias convencionales se suele suponer que pasidn-ambicion, agresidon-odio
e ignorancia-confusién son inherentes a la naturaleza humana. No entienden esas
emociones como consecuencia de una ilusién fundamental: la creencia en el ego.
Debido a ese supuesto, la salud o la cordura se consideran como consecuencia de
un estilo de vida en el que nuestras pasiones pueden satisfacerse dentro de los
limites de la razén y en el que nuestra agresion puede expresarse dentro de ciertos
limites inofensivos, y en el que la ignorancia y la confusidon pueden manejarse en
caso de que aparezcan como obstaculos.

La idea de una forma de vivir en el mundo absolutamente distinta, que tiene su
psicologia propia y radicalmente diferente, puede parecernos a muchos bastante
extravagante. Sin embargo, desde la perspectiva de las tradiciones contemplativas,
es el producto natural de los cambios psicolégicos que constituyen los pasos o
etapas del camino contemplativo. Pero no hay que preocuparse mucho de esto. Mas
importante es explorar nuestra psicologia y trabajar en ella, tal como es ahora, si lo
que nos interesa es avanzar en el camino contemplativo. Para empezar
necesitamos enterrar un palo en el fondo de la corriente de nuestra mente y
estudiarlo.

Después de esta breve introduccién sobre la practica budista de la meditacién,
analicemos la relacién entre meditacion y psicoterapia.

RELACION ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

Debido a las posibilidades que ofrece el Reino Humano, se dice que esta forma de
ser es la mas sana de las seis. Es la Unica que ofrece una base para el desarrollo de
la cordura fundamental. En términos de terapia, esto evidentemente significa que
podemos o debemos concebir un método terapéutico cuyo objetivo sea colocar a la
gente en el marco mental del Reino Humano. Su propdsito no seria el cultivo de la
cordura fundamental, sino de un estado relativo de salud o cordura, es decir, de la
relativa cordura del reino humano. Sélo si uno es conducido y de alguna manera
estabilizado en ese estado de relativa cordura se hace posible empezar a hacer el
camino hacia la realizacién de la cordura fundamental. La cordura relativa sigue
estando llena de neurosis, en tanto que la cordura fundamental estd libre de
neurosis. Yo diria que la gran mayoria de las disciplinas empleadas en las terapias
convencionales tienden a cultivar una cordura relativa. En cambio, el objetivo de la
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mayoria de las disciplinas contemplativas y, en particular, de la meditaciéon Budista,
es el cultivo de la cordura fundamental.

Si la meditacidon y la terapia se relacionan de la manera sefialada, es importante
que los terapeutas, por una parte, y los maestros de disciplinas contemplativas, por
otra, estén conscientes de las diferencias de objetivos y métodos existentes entre la
terapia y la meditacion. La terapia no es una forma de meditacién ni la meditacion
es una forma de terapia. Hay resultados que se pueden conseguir a través de la
terapia, pero no a través de la meditacidn y viceversa. Esto se debe a que el
proposito de la meditacion es el despertar en la mente incondicional de la cordura
fundamental, en tanto que el propdsito de la terapia es la mente condicional de la
salud relativa. “Se podria decir entonces que, desde ese punto de vista, la
meditacion no es una terapia. Si el desarrollo espiritual, o cualquier forma de
disciplina espiritual involucra alguna nocion de terapia, se convierte en condicional”
(Trungpa, 1988:3).

Esto significa que la expectativa y el deseo ocultos tan comunes entre los
meditantes de que su disciplina solucionaréd todos sus problemas psicoldogicos es
ingenua y no tiene mayor justificacion. Esta expectativa sélo tendria cierta
justificacion si estuviéramos totalmente arraigados en la cordura relativa del reino
humano. El camino que conduce a la cordura fundamental presupone el cultivo de
la cordura relativa, para tener una base realmente sélida en el reino humano. Del
mismo modo, la expectativa de que la psicoterapia pueda liberarnos del samsara y
conducirnos a la realizacion de la cordura basica es tan ingenua y enganosa como la
anterior.

Aunque no es necesario suponer que la Unica manera de desarrollar la cordura
relativa es a través de una terapia formal, un terapeuta bien podria ayudarnos a
desarrollar un estilo de vida sano desde el punto de vista psicolégico y a dotarnos
de un medio sano en términos psicolégicos cuando no somos capaces de hacerlo
solos. En nuestra cultura occidental tan compleja es muy dificil hacerlo. El maestro
tibetano de meditacion Tai Situ (1989) dice que era relativamente facil desarrollar
un estilo de vida psicolégicamente armonioso en la sociedad monolitica y
relativamente sencilla que existia en el Tibet. Los padres, tias, tios y otros
miembros de la familia extendida estaban en condiciones de dar apoyo psicoldgico
o humano. Todos ellos proporcionaban el tipo de ayuda que las familias ya no
pueden ofrecer en las sociedades modernas, porque no tienen experiencia en la
enorme variedad de estilos de vida, perspectivas y posiciones vitales que se han
desarrollado. Segun Tai Situ, eso nos lleva a comprender la necesidad y el
surgimiento de profesionales que presten este tipo de ayuda, llamados terapeutas,
en las sociedades pluralistas modernas.

Las diferencias de objetivos y métodos entre las disciplinas terapéuticas vy
contemplativas no impide, por supuesto, que la motivacion de los terapeutas y sus
pacientes, por una parte, y la motivacion de los maestros de meditacion y sus
alumnos, por otra, pueda ser la misma. En la tradiciéon Budista se dice que todos
los seres sintientes quieren ser felices. Si entendemos la nocién de felicidad en su
sentido mas profundo, como genuino bienestar o cordura fundamental, tanto los
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terapeutas como los maestros de meditacion (y quienes trabajan con ellos) incluso
podrian tener la misma motivacion, aunque al mismo tiempo podrian estar
conscientes de las limitaciones de sus respectivos oficios.

Es indudable que si ayudamos a alguien a superar el miedo a volar o el miedo a los
lugares llenos de gente o cualquier miedo de ese tipo, estamos contribuyendo a su
bienestar, pero podriamos preguntar si esa contribucidén expresa el propdsito ultimo
de la psicoterapia. Algunos psicoterapeutas dirian que si, otros que no,
dependiendo de su concepcion del objetivo de la (su) terapia y de su concepcion de
las posibilidades psicolégicas del hombre. Indudablemente no expresa el propdsito
ultimo de la meditacion, tal cual lo conciben las tradiciones espirituales. Los
terapeutas comienzan trabajando con los problemas vitales inmediatos que
presentan los pacientes. Por supuesto, esto también podria conducir al tratamiento
de problemas mas de fondo.

Todo lo anterior pone de relieve una idea conocida que es comun tanto al
entrenamiento contemplativo como terapéutico: la absoluta necesidad de que tanto
el mentor espiritual como el terapeuta examinen atentamente en su mente la
propia vision de la vida y del hombre que mantienen en la practica de su oficio. Si
el terapeuta tiene una vision poco profunda o superficial de la vida humana, de lo
que puede ser o producir la vida humana, naturalmente la orientacién y los
resultados de la terapia pueden ser limitados. Puede suceder que el terapeuta logre
lo que se proponia lograr con el paciente y desde ese punto de vista pueda
considerarse que la terapia ha sido exitosa. Sin embargo, desde el punto de vista
de las disciplinas contemplativas la misma terapia podria considerarse como una
pérdida de tiempo. Porque si la terapia se basa en una visién de la vida cegada por
conceptos e ideas que no se relacionan en absoluto con la vision de la cordura
fundamental, esa terapia podria facilmente atarnos aun mas en el plano de la
neurosis y el dolor, a pesar de los resultados temporales. ¢Por qué podria suceder
esto? Precisamente porque los resultados temporales podrian sugerir que en los
seis reinos del sufrimiento es posible conseguir cierto alivio. Mientras mantengamos
esa expectativa seguiremos vagando a través de ellos

La moralidad en los enfoques terapéuticos y contemplativos

Aun cuando los terapeutas puedan orientar la terapia a la solucién de los niveles
mas profundos de sufrimiento psicolégico, es poco comun que digan que su
proposito es la salvacion de un alma. Esta humildad o reticencia de parte de los
terapeutas no se relaciona sélo con el hecho de que la mayoria de los terapeuta no
creen actualmente en las posibilidades de desarrollo espiritual que las tradiciones
contemplativas consideran reales, sino también al hecho de que la mayoria de los
terapeutas no quieren ser moralistas. Después de haber ayudado a restablecer un
cierto estado de relativa salud, lo que quieren es dejar que el individuo determine
por si mismo qué direcciéon quiere darle a su vida. “Que ellos determinen por si
solos qué es bueno o malo o qué puede satisfacerlos o no”. Esta abstinencia moral
aparta a la psicoterapia de las tradiciones espirituales que destacan el valor
espiritual de la conducta moral. Incluso la practica de la meditacién, que no tiene
en si misma una orientacién moral, suele presentarse en un contexto moral.
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Es interesante observar que la tradicion Budista contemplativa sostiene otra forma
de abstinencia moral. Esta abstinencia se expresa en la visidon segun la cual en el
samsara, o en el estilo de vida profano o materialista, no hay una posiciéon
preferida. Por supuesto, la posicion de una persona puede ser menos dolorosa que
la de otra y, por lo tanto, algunas posiciones parecen mas felices en comparacién
con otras, pero ninguna ofrece una felicidad o una cordura fundamental que pueda
atravesar las raices del sufrimiento y la neurosis. Fundamentalmente, no hay
necesidad de cultivar ninguna de esas posiciones, aunque en términos practicos hay
posiciones mas faciles de comprender y desde las cuales es mas facil reconectarse
con la conciencia discriminadora y la compasion de la cordura fundamental. Estas
posiciones son preferibles no por su valor moral, sino por el valor practico que
presentan como pasos en el camino contemplativo.

¢Pueden reforzarse mutuamente la meditacion y la psicoterapia?

Por el hecho de que la meditacidon Budista y la terapia son distintas disciplinas con
distintos objetivos y propdsitos, aunque quienes la practican pueden tener la misma
motivacion -la motivacion de aliviar el sufrimiento-, no podemos dejar de
preguntarnos si estas dos disciplinas pueden reforzarse mutuamente de alguna
manera. Permitanme plantear la pregunta en un contexto Budista nuevamente.
Hemos definido las terapias esencialmente como medios de sacar a la gente del
estado mental de los otros cinco reinos y conducirla al estado mental del Reino
Humano. De ese modo pueden llegar a gozar de cierta salud relativa dentro de la
existencia samsarica. ¢Es posible que la practica de la meditacion ayude a
conseguir esto?

Desde el punto de vista Budista, hay dos posibles respuestas. Si nos referimos al
nivel mas profundo de la mente, la respuesta es “no”. Si uno siente profunda y
fundamentalmente que “la vida es un infierno”, por ejemplo, la meditaciéon podria
no ayudar o, mas bien, uno podria no ser capaz ni estar dispuesto a entregarse a
una disciplina como la meditacion. En tal caso se recomendaria una terapia. La
meditacion no puede penetrar en este reino. Pero la respuesta también podria ser
“si”; se dice que dentro del Reino Humano uno pasa -aunque en forma menos
intensa y mas superficial- por trastornos neurdéticos parecidos a los estados de los
otros cinco reinos. Podemos seguir diciendo a veces que la vida es un infierno, pero
en otros casos podemos decir que no es asi. Podemos seguir ignorando a veces
nuestro dolor y el de otros, pero dejandonos llevar en otros casos por el deseo de
hacer algo al respecto. En pocas palabras, somos relativamente cuerdos aunque
podemos seguir perdiendo a ratos la perspectiva o la dignidad. La practica de la
meditacidn puede manejar los trastornos neuréticos que se producen en el contexto
del Reino Humano. En términos estrictos, tal como la hemos definido, en este caso
no habria que recurrir a la terapia. El comenzar una terapia podria ser incluso un
retroceso; podria convertirse en un medio de crear una base mas permanente o un
reino mas solido a partir de los trastornos neuréticos pasajeros.

Aunque todo lo anterior apunta a una divisidon del trabajo bastante categoérica entre
la psicoterapia y la meditacion, hay una pregunta que vuelve a acercarlas. La
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pregunta es, por supuesto, como sabemos si una persona se encuentra en uno de
los otros cinco reinos -en cuyo caso lo indicado seria una terapia- o en el Reino
Humano, aunque atravesando por un trastorno neurdtico, en cuyo caso la
meditacidn podria ayudarle a superarlo. Una posible respuesta a esa pregunta
podria provenir de la evaluacion de a) la solidez (intensidad y duracién) de la
afliccion neurdtica y b) la apertura psicoléogica a la experiencia del dolor.
Permitanme aclarar esto. En el extremo mas profundo de la solidez estd la
experiencia psicética de los reinos. No describiré en detalle el enfoque Budista de la
psicosis (véanse Podvoll, 1985; Clifford, 1984, Programa Maitri, 1989, Journal of
Contemplative Psychotherapy, 1988). En el medio estan las intensas experiencias
de los reinos inferiores que, debido a su intensidad, dan una experiencia muy sdlida
pero terrible de la realidad. Esta solidez se reduce muchisimo en la experiencia
“movediza” e incierta del Reino Humano, situado en el extremo de menor
intensidad. Se dice que la intensidad de los reinos inferiores suele opacar nuestra
conciencia del dolor. De hecho, la solidez de estos reinos se consigue volviéndose
insensible al (propio) dolor. Como nuestra conciencia discriminadora estd mas al
alcance en el un tanto menos intenso Reino Humano, estamos mas conscientes de
nuestro propio dolor y del dolor de otros y mas conscientes de dénde nos
encontramos en términos psicoldgicos. Por eso, las caracteristicas de este reino nos
dan una cierta pista de donde y cuando indicar una terapia o meditaciéon. La
disciplina de la meditacién presupone a) la disposicién a abandonar la solidez de
nuestra existencia concebida por la mente, una disposicidon a permitir una cierta
incertidumbre en nuestra actitud ante la vida y b) una disposicién a permitir una
cierta develacidon y un cierto reconocimiento del propio dolor. Si esta disposicion no
se da en absoluto en nuestro estado mental o si se ve fuertemente contrarrestada
por el impulso de aferrarse a la propia existencia y fortificarla contra la amenaza del
dolor, la practica de la meditacion no puede penetrar en ese estado mental, pero
hay ciertas formas de terapia que si pueden hacerlo.

Este hecho también indica que la meditacidon Budista tiene un propdsito diferente de
la busqueda de un cierto equilibrio en el mundo del samsara. Su propdsito es salir
de ese estado y escoger en cambio la conciencia discriminadora. Este es el camino
contemplativo. Si la meditacidon se utiliza para encontrar un rincén seguro en el
mundo samsarico, se la priva de su propdsito espiritual y se la emplea
indebidamente con fines de “materialismo espiritual”, de acuerdo a la definicion de
Chogyam Trungpa (Trungpa, 1973). El materialismo espiritual es la busqueda
egotica de la espiritualidad; es una especie de ejercicio mental que se sirve de las
disciplinas espirituales para fortalecer y sostener el ego, en vez de percibir su
naturaleza ilusoria. Mas que cualquier otro, los “Reinos Divinos”, que por su mismo
nombre aluden a la orgullosa aspiracion a no dejarse rozar por la dolorosa realidad
de la vida, estdan muy relacionados con el uso materialista de las disciplinas
contemplativas con fines de satisfaccién y engrandecimiento personal.

La meditacion Budista y la psicoterapia transpersonal

¢Es  justo decir que las psicoterapias sirven para encontrar un rincon
psicoldogicamente seqguro y de algin modo feliz en el mundo del samsara?
Evidentemente es cierto que el objetivo de muchas terapias es conducir a los
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pacientes a una existencia mejor y mas sana -al Reino Humano, de acuerdo a la
definicién que hemos dado- en el mundo del samsara. El principal objetivo de estas
terapias, entre otras la conductista, no es el de convertir a los pacientes en santos
o en seres iluminados. Su objetivo es modificar sus habitos mentales y sus
patrones de conducta de tal modo que puedan por lo menos funcionar mas o menos
normalmente de nuevo e incluso puedan llegar a vivir un poco mas felices. Sin
embargo, éno es cierto acaso que las psicologias transpersonales y las terapias
relacionadas con éstas proponen otros objetivos, similares en cierto sentido a los de
las disciplinas contemplativas? Yo diria que si. ¢Pero pueden lograr esos objetivos?
¢0, mas bien, pueden hacerlo mejor que las tradiciones contemplativas a las que se
asemejan? En el futuro inmediato, hay razones que justifican el responder que no.
A continuacién me referiré a algunas de ellas.

Para empezar, los conceptos mas importantes de la psicologia transpersonal
provienen de nuestra psicologia occidental. Incluso su concepto fundamental de una
psicologia que trasciende el ego estd profundamente enraizada en nuestra
psicologia, comenzando por sus fundadores, Wilhelm Wundt y William James. Pero
el acercamiento occidental a una psicologia sin ego es mas bien intelectual. Surgid
del deseo de desarrollar una psicologia que no se base en los supuestos
l6gicamente problematicos de un hombrecillo u humunculus ubicado en algun punto
de nuestro aparato mental o fisico. No surgié del deseo de atravesar las raices de la
neurosis superando la creencia erréonea en el ego, que encontramos en la mayoria
de los seres humanos. Como consecuencia de esto, el enfoque occidental no ha
despertado mayor interés en el desarrollo sistematico de disciplinas mentales que
trasciendan esa creencia arraigada. Estas disciplinas y su comprensiéon son
insuficientes.

En segundo lugar, las tradiciones contemplativas, y sobre todo el Budismo, siempre
han estado en la busqueda de medios practicos para superar el ego. Por lo tanto,
no sélo desarrollaron una psicologia y una psicoterapia contemplativas no egoéticas
(véase, entre otros, Journal of contemplative psychotherapy), cuyo objetivo es
conducir a la gente a lo que hemos llamado el Reino Humano. También han
desarrollado una gran variedad de medios y métodos para conducir primero a la
gente a una relativa cordura, lo que hemos llamado el Reino Humano, y luego mas
alld a la realizaciéon de la ausencia de ego, es decir, a la apertura y calidez de la
cordura fundamental. La eficacia de estos medios y métodos ha sido puesta a
prueba por generaciones y generaciones de practicantes, en algunos casos incluso
durante mas de dos milenios. La técnica psicoldgica que esto ha permitido acumular
sobre las etapas del desarrollo meditativo, es mucho mas precisa y sofisticada que
la ofrecida por los psicdlogos transpersonales que ofrecen técnicas personales de
meditacion como medios de crecimiento personal.

Un buen ejemplo de esta sofisticacion es el manual de meditacion de Takpo Tashi
Namgyal, traducido recientemente (1987), que fue escrito en el Tibet en el siglo
XVI. Este manual, que todavia se sigue utilizando mucho, contiene ideas e
instrucciones sistematizadas sobre la practica de la meditacion Budista del
shamatha y vipashyana, desde los primeros niveles hasta la realizacion del
mahamudra o iluminacidn, recopiladas a lo largo de mas de mil afios. Al igual que
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cualquier otro manual, éste sdélo se utiliza bajo la indispensable orientacién de un
maestro calificado de meditaciéon. Tal como no podemos aprender -sin cometer
errores innecesarios- los métodos y técnicas de investigacién experimental
mediante la simple lectura de un libro, tampoco podemos aprender a practicar los
“métodos de investigacién” mental de la meditacién Budista sin un maestro de
meditacidon. El manual de Tashi Namgyal es un excelente ejemplo de la sofisticacién
técnica y psicolégica de su tradicidon, que va mucho mas alld de los enfoques
especulativos y, por lo general, muy ingenuos de la meditacién que encontramos en
las psicologias transpersonales de reciente desarrollo. Mi intencién al decir esto no
es desalentar a los que practican psicologia transpersonal. Por el contrario, sélo
quiero decir que, por suerte, es mucho lo que se puede aprender de tradiciones
contemplativas como el Budismo. Al parecer, una buena estrategia para el
desarrollo de una psicologia transpersonal madura es estudiar sinceramente una de
las tradiciones contemplativas y participar plenamente en la capacitaciéon mental
que ofrecen. Esto puede exigirnos estar dispuestos a abandonar la psicologia
convencional, al menos por un tiempo. De este modo podemos evitar la posibilidad
de limitar nuestra comprension del camino contemplativo reinterpretando su
enfoque en términos de las nociones familiares de psicologia o psicoterapia.

Por Uultimo, en nuestra psicologia occidental no tenemos una tradicién bien
arraigada de introspeccion. Aunque originalmente Wundt y James concibieron la
psicologia como una ciencia de la mente, la falta de desarrollo de métodos
confiables de introspeccién se ha traducido en el desarrollo de una psicologia
orientada a la investigacién de la conducta humana. Aunque el interés en la
“conducta mental” y la “formacion de conceptos”, entre otras cosas, ha resurgido
con la aparicion de la psicologia cognitiva, la comunidad cientifica en general sigue
sin sentir que la instrospeccion pueda ser un método confiable de exploraciéon de los
fendmenos mentales. Por lo tanto, todavia no tenemos muchos psicélogos con
formacién cientifica que también hayan recibido una buena formacién en los
métodos introspectivos de los cuales la meditacion Budista es un ejemplo. Ademas,
quienes reciben tanto una formacion cientifica como en métodos contemplativos
suelen sentir una distancia tan grande entre ambos que no ven cédmo superarla.
Temen que cualquier intento por hacerlo los lance de cabeza en las aguas revueltas
del New Age o en el Mar de Acuario. El didlogo entre el enfoque cientifico y el
enfoque contemplativo de la exploracién de la mente humana sigue siendo
incipiente.

COMENTARIOS FINALES

Hemos analizado el concepto de salud desde el punto de vista contemplativo y
examinado en cierta medida la relacién entre meditacidon y psicoterapia desde el
punto de vista contemplativo del Budismo. Al comienzo del analisis, dije que segun
la perspectiva del desarrollo de las psicologias contemplativas, no hay una sola
manera de comprender la salud, la cordura y la meditacion. Por el contrario,
nuestra comprension y nuestra forma de cultivarlas van cambiando a medida que
avanzamos en el camino. No hay una psicologia contemplativa estatica, sino que a
medida que nuestra imagen del hombre, nuestra imagen de nosotros mismos y del
mundo cambian, también cambia nuestra psicologia.
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Desde este punto de vista, es comprensible que algunos psicélogos se muestren
inclinados a explorar la meditacién, la psicoterapia y la salud desde la perspectiva
de la psicologia convencional. Pero uno deberia estar consciente de las limitaciones
de la perspectiva especifica que aplica. Desde la perspectiva de la psicologia
hedonista, podriamos preguntarnos, por ejemplo, qué tipo de satisfaccién
proporciona la meditacién. Desde la perspectiva de la psicologia utilitaria,
podriamos preguntarnos para qué puede servir la practica de una disciplina
contemplativa. Desde la psicologia evolutiva, se podria preguntar cual es el valor de
la meditacién en términos de supervivencia. éPermite defenderse mejor, etc.? O
podriamos examinar la practica de la meditacién Budista en términos de la terapia
conductual. Por ejemplo, pareceria que el aspecto shamatha de la meditacién -el
desarrollo de una cierta estabilidad mental- podria describirse en términos de
ensefianza de la desensibilizacién y la relajacién. El aspecto vipashyana -el
desarrollo de la comprension a través de la conciencia discriminadora- pareceria
tener algo en comun con el enfoque del psicoanalisis.

Desde el punto de vista contemplativo propiamente tal, este tipo de descripciones y
comparaciones podrian ser Uutiles como escalén que nos lleve a una mayor
comprensién de la meditacion. Sin embargo, el quedarnos parados en el escaléon de
la terapia conductual o el psicoanalisis indudablemente nos impediria llegar a
comprender realmente el camino contemplativo, sus métodos y su psicologia.

Por supuesto, lo que esto significa es que deberiamos estar conscientes de que las
preguntas que planteamos y las respuestas que recibimos reflejan nuestro enfoque
psicoldgico de la meditacién. Este tipo de enfoque no coincide obligatoriamente con
en enfoque contemplativo de la cordura fundamental. Corremos el riesgo de
corregir lo que escuchamos sobre las disciplinas contemplativas basandonos en los
preconceptos psicoldgicos que nos son familiares. En ese caso, sélo escuchariamos
lo que ya (creemos que) sabemos. No se produciria un verdadero aprendizaje.
Evidentemente, corremos el mismo riesgo cuando exploramos la relacién poco
definida entre psicoterapia, meditacién y salud. Si nuestra comprensién de estos
tres conceptos es limitada debido a creencias (psicolégicas) que consideramos bien
arraigadas y establecidas, los resultados que podamos lograr también resultaran
ser limitados.

Por eso pareceria fructifero -sobre todo ahora que la comprensién del efecto que
ejercen nuestra mente o nuestros pensamientos en nuestro bienestar fisico, social y
mental se ha ampliado tanto- examinar minuciosamente, personalmente y con una
actitud abierta todas las tradiciones contemplativas que durante mucho tiempo se
han especializado en medios de comprensidon de la naturaleza de la mente y en el
cultivo de un estilo de vida compasivo.

Por altimo, la comprension, la claridad mental y la compasién son absolutamente
indispensables para los que trabajamos como psicoterapeutas. El grado de
comprensién y compasiéon que podemos lograr determina cuan buenos terapeutas
somos. Por lo tanto, es necesario que cultivemos la claridad mental y la compasién
en la mayor medida posible. Nuestra ultima conclusién podria ser que la practica de
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la meditacion Budista es ante todo util y beneficiosa para el psicoterapeuta. La
meditacion no es lo mismo que la psicoterapia. Para los pacientes la meditacidn
puede ser una etapa posterior, que llega cuando, con la ayuda de un psicoterapeuta
de mente clara y compasiva, alcancen un estado mental de relativa cordura, es
decir cuando concluye la terapia.
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