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|l ntroducci - n

Estudiar la meditacion en el &r@antificaes algo reciente, lo anterior incluggemuchos
de los estudiosealizados sobre diversas formas de meditacion parecen mciyipoco la voz de
las personas que la practican y la existencia de estudios sobre las narraciones y experiencias de
estas personas sescasod.a meditacion resulta reciente en la sociedadema occidental y es
importante bajo mi propia perspectiva hacer una revision de como esta religion, el budismo, puede
incluirse como método terapéutico en el acompafiamiento de méedusy dia para tratar la
salud en generaliendo la cuarta religidcon mayomumerode seguidores en el munden los
primeros pasos de este estudio la revision bibliografica me guiaba hacia resultados poco
descriptivos del fenédmeno de la meditacion en la s&lnodeste sentido, me resuéiariquecedor
tras la revision bibliogréfica realizadl inclusion de las narrativas, como uno de los focos
principalegara identificar beneficiognociones de sentidcen monjes budistas y practicantesr
tanto, el encontrar 6mo significan la meditacion es el jebvo principal de este estudio;
igualmente develarémo el transito por esta disciplina contemplativa transforma la salud, la
mente, la sociedad, el cuerpo y demas variables que son claves para sus vidas y dinamicas en un
contexto social.

A través de mpropia vision,esta investigaciome permii6é adentrarme en esta practica
como una emergencia social que se abre a un memdonstante cambipque desde el primer
acercamiento al bismo me generdé una profunda sensacion de bienestar. Siete aflos atras
circunstancias adversas ponian mi salud en general en quiebre y conocer del budismo mediante la
lectura y meditaciones basicas con repeticiones de mantras me ayudo a encontrar mucha calma.

Poco a poco fui leyendo masbre budismg gracias a un amigo corical Centro de Meditacion



Kadampade Colombia y alli a los dos maestros y practicantes de los cuales me llevo muchas
ensefianzaya que ellos fueron los que me brindaron la oportunidad de llevar acabo este estudio
a lo que pudo ser, un ejercicio bastanmeigqaiecedor para mi formacién como profesional y
humano. N soy usuario de la meditacidimamrim pero si practique otras meditaciones en el
pasado asi como hoy en dH. surgimiento de esta investigacién hizo que me gemdva
siguientes cuestionamientos ¢ Cdmo la practica de esta disciplina oriental puede ser utilizada en
esta sociedad moderna? ¢ Como los principios fundamentales del budismo pueden transformar la
vida de una persona hasta el punto de considerar que egbéindises benéfica para la salud?

¢ Existen aspectos en las narrativas de quienes la practican que pudieran reunir los principales
alcances y beneficios de la meditacion para poder considexaria algoterapéutic@

En el primer capitulescribiré ace delos antecedentes de la investigacion con los
principales soportes tedricos y conceptuales que estan a la base del ejeraicidisis ye la
interpretacion del trabajo de campdli hago una transicién desd®mosurge el interés por este
estudiocdémo otras investigaciones han abordado otros tipos de meditacion y @appmemisas
me baé para ver la realidad narrativa como el principal objeto de interés para develar nociones de
significado entre la vida subjetiva y las ciencias sociales y hasn&ara centrar mejor al lector,
tambiénhagoun breve repaso historico de como surge le tradi€gshampay dela técnica que
interpreé llamadala meditacionLamrim. Por dltimo, escribiréacerca delcomo me situd
tedricamententre aportes tan importi@s como lo son de Varela, Vygotsky y demas autores que
se encontraran en este primer capitulo.

En el segundeapitulopariré hablando déas categorias de este estudamde en modo
de anexo pondré un breve cuadro sobre cuales fueron las categorias principales y las categorias

emergentes que me permitieron dialogar con las técnicas de investigacion proplettasia
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del primer capituloSeguido a esto escribo acedequiénes soraspersonas con las que tuve la
fortuna de hacer este trabajo, descripcion de la poblacion y cuéles son los requisitos para entrar al
Programa Fundamentdkel Centro de meditacidiiadampade Colombia. Finalmentefreceré
algunas considec@ines metodoldgicaslas técnicas utilizadas

Estesegundocapituloigualmentese enfocaen ofrecerlos resultados del analisis de las
experiencias de los practicantes que hicieron parte de este estudiiracomo los recursos
técnicos utilizados fuen clave para comprender mejor la vida de cada uno de elloso/liegan
al camino del budismo. De este modo sealaonocer los hitos centrales de estas historias de vida
gue no solo van a permitir ver los grandes momenta@sidio,sino que,por las ascusiones y
las charlas reflexivas con cada uno de edleprofundiza sobre los transitos de cambio en sus
vidas. Igualmenteen estecapitulose recogen los principales hallazgos frente a la pregunta que
orientaba en el &mbito de la salud piacticade la meditacion

En el tercercapitulopresentdos principales hallazgos respecto a los dos monjes budistas
con los que pude tener conta@qui se verél impacto ylastransformacionegue han tenido sus
vidasdesde supropiastrayectorias y etdmo ser monjes indica cuestiones importantes en la
practicacomo tal, en las narrativas y en la saladorporar este capitulo a parte de los practicantes
permite ver que diferencias hay entre la practica y asi mismo identificar que razones llevaron a
este sujetos a ordenarse como morpsho lo anterior inclui un apartado donde entreviste a uno
de los monjes del centro de meditacion para referirme a la posible relacién entre la nocién de
subjetividad entorno a la muerte y su relacién con la sektdentrevista acerca de la nocién de
la muerte la realice en el quinto semestre de mi carrera y me pareci6 interesante incluirla para
encontrar ciertas relaciones entre las narrativas y la dgliimente otra cuestion importante

gue emerge en este capitsk refiere al significado socidé ser un monje.
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Por ultimo presentare ebpartado delas conclusiones y consideraciones finales donde
hablare a modo de cerrar este estuierca deuales son mis ultimos aportes como investigador
en esh investigacia para en una segunda instanpigseguir con los aportes finalegyamina
algunos de losoportegedricos que pueden sostener mi profgdn. Este apartado brindatas
resultadosmasimportantes yos aportesde la investigacion pafa psicologia yde lasciencias
sociales y humanas.

Este estudio transita entre cuestiones importantes de las narrativastieay la salud.
Por lo anterior es preciso comprender que varios significados y sentidos en los usuarios resultan
atravesado®n gran medidgor conceptos del budismo que a la luz me visién procure
dialogarlos de manera precisa y reflexiva. Estas experiencias resultan vitales para futuros estudios
gue puedarontrastamétodos convencionales de la salud con métodos espsitaal@ntiguos
como son los del budismo. La medicina alopatica como método historico que lleva la hegemonia
en la salud puede llegar alginpunto a encaminarse y hacer revision de estudios de este tipo al
ver como bajo métodomo nominales ymas descripivos la meditacion puede ser un
acompafiamiento cuando la salud afecta la vida de un sujeto o algun tipo de poblacién. Confi6 en
gue los futuros lectores de este estudio encontraran en las narrativas aquello que pueda ser un
componente para la sanacién yingrospeccion Lo anterior significa que la luz del budismo
Kadampase pueda ver como ciertas cuestiones de la salud pueden estar aun en constante revision

a la luz de disciplinasspiritualesiendoestatan reciente en Colombia



Cap2tulo 1., Hla ced micca
encuentro.

~

ALa forma en que Vvivimos nuestra
abandonar el cuerpo, influyen directamente sobre nuestras vidas futuras.
Por eso en la tradicion budista se enfatiza que el tiempo de prepararse para

la muerte comienza ahora mismo: toda nuestra vida es una continua
preparacion para el momento de la muerte. El estado mental mas poderoso
con el que podemos morir es el de la compasién: si podemos generar este
estado mediante la meditacion, es el estado ideal para m (Mejia &

Valderrama, 2016, pag. 2)

En estecapituloemgezomostrando un breve panorama del surgimiento del budismo, sus
escuelas, las diversas formas de meditaciéon dentro del budismo y concretamente el budismo
Kadampay la meditacion Lantim. Posteriormente, hago un breve recorridoglgunos ddos
estudios cientificos que han relacionado la meditacion con la falatkriora estome centare
en los principales aportes tedricos y conceptuales querayudasolo a centrar las bases de este
estudio sino también a tener una visidrdscomprensiva déas dimensiones de las narrativas de

monjes budistas y practicantes desde una perspetdisampliade lausual.

1.1 El budismoy la meditacion Lam- Rim

En ege acapitehago una breve contextualizacion del budismo y en que consiste la

meditacionLamrim, para poder centrar mejor al lector acerca de los principales conceptos que se
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estudian desde esta disciplina y como de ahi se hace reflexion acerca de los mismas con
componentes cientificos.

El budismo comienza en el siglo VI a.C. con el nacimiento del Buda (Siddhartha Gautama
Sakiamuni) A pesarde que son numerosos los budastexites este fue el que mas man la
historia porllevar sus ensefianzasl Dharma (ley budista)hacia el mundo y a todo aquel que
quisiera encontrarsesimismo. El era principe de la dinastia Sakiaphijai del rey Suddhodana
y la reina Maya. A ldargo de sus primeros afios fue un principe con muchas riquezas y lujos.
Posteriormente y a medida que fue creciead@ansé de la vida que llevaba y se fue dando cuenta
de la mundanidad de los placeres, el apego, la muerte y la enfermedad. Decid&Ghypatiacio
(Kapilavastu). En su huida decidié buscar el camino hacia la liberacién, peregrinacion e
iluminacién (Nirvana que tuvo lugar en Bodhgaya, India (Herold, 1949).

Uno de los grandes propositos de Buda era liberarseaesaragque en el budismo es el
ciclo cosmico de nacimiento, muerte y reencarnadigado a otros conceptos fundamentales
como son el Karma (ley del ir y devenir de nuestras accioned)lyagima Esta fue una de sus
metas a lo largo de su vida hasta su muwelhts 80 afos.

Siguiendo cronolégicamente estos hechos hasta nuestrogldiasiismo es una de las
religiones con mayor numero de seguidores y practicantes y actualmente la cuarta religion con
mayor numero de seguidores en el mundo trasigianismo el islamy el hinduismo Algunas
de |l as escrituras como el Canon Pal i, Sutras
Li bro Ti bet an onudltearellmétsdo phra & liberacgmdamsara(ciclo de vivir,
nacer, morir y renacerfl estudio de estos libros trasciende a la escritura budista desde hace

cientos afnos (Yassine, 2014).
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Para el Buda era importante tener presente la muerte cada dia de la vida y una constante
interaccién con ella de manera positiva ya que tener presenterta imyaicaba el comprenderla
a ella misma. Una serie de ritos que implicaran el desapego, alejarse ideas mundanas, la evitacion
del deseo como la causa del sufrimiento gdacanalizaciordel yo para liberarse del ego. Buda
ensefiaba muchos tipos de maditi - n 'y t ambi ®n a s um®aragnusati?2 pul o0 ¢
bhavanai ( cont empl aci - n de | a musutrasgee ensimesissétna ayud
discursos dados por el mismo Buda o sus discipulos mas destacagdossionabanétodos para
la aeptacion de la muerte y su contenido espiritual. Unos de estos sutrbs$i Sut ra Pat hat
Maranassath y el HASutra Dutiya Maranassati 0 como ur
el ciclo de la muert@Nudhijaya, 2010).

La meditacion en el budisngiempre ha sido y sera tema central para poder alcanzar la
iluminacion y asi poder comprender el despertar. Partiendo de que el Buda adamzinacion
bajo un &rbol dbodhi se distinguen dos tipos de meditacion clasamathgcalma) y la segunda
Vipassangvision penetrante). La primera parte del hecho de comprender la capacidad de atencion
gue posee un sujeto y enfocarla hacia un punto en especifico, la segunda comprende la nocion de
observar con sabiduria la verdadera naturaleza de la reafidssir(e, 2014).

Distinguir entre estos dos tipos de meditacidén es clave para poder comprender la practica
budista, aunque no sea facil. Sin embargo, parte de estos dos tipos de meditacion tienen como eje
principal las técnicas de respiracidin@panasaji que llevan alSamathay luego a la practica
Vipassanaomo en orden inverso. Por un lado, podemos encontrar que el bldhemeadajue
es una rama ancestral del budismo considera que la até€Beit)hes clave para entender dos
practicasancestralesPrimero, la practicésBamatha Bhavangue persigue la idea de mejorar la

concentracion, la serenidad, la benevolencia, la compasion y el desapego mediante la
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concentracion basada en la respiracion cwmuele ser también importante en la practica
Vipassanala otra practica que subraya el budisiferevadaes la deVipassana Bhavangue
consiste en la practica de la constante introspeccion basada en 18 contemplaciones. Otras escuelas
como la escuela tailandesa de los monjes del bosque se centran m@&hgarelque son los
niveles profundos de concentracion. La escuela Birmana de Sayadaw U pandita tiene mayor foco
en elVipassanaEl budismoZenenfatiza en eZazenque en la traduccién japonesa al chino con
base al sanscrito tradubdyana(Niveles profundos & concentracion) y el budismo tibetano que
se enfoca en la parte del inconsciente para asi poder exponer el potencial maximo de un sujeto
desde la parte de realidad més profunda. Los tipos de meditacién del budismo tibejtayaris)
derivan de dos graed premisas, primero la de la practi®aneque es la calma mental y la
meditacibn Tonglenque es el acogimiento del sufrimiento de los seres para convertirlo en
felicidad En el budismo tibetano también hay meditaciones que enfatizan en la vacuidad vy el
entrenamiento de la mente mediante el analisis y las respiraciones a estas selleydagrue
refieren al adiestramiento mentBle también en el Tibet donde naci6 gran parte de lo que es la
meditacionLam rim(Yassine 2014)

Lam rimes una palabra tibetana que forma el pensamiento central del bildisisnopa
Estatécnicaes una serie de preceptos que recapdas las ensefianzas de Buda Shakyarhasi
bases fundamentales dsta meditaciofueron instruidas por el maestro indiadista Atisha. El
fue enviado al Tibet donde asl resto de su vida aprendiendo de las ensefianzas budistas.
pesar de quel origen exacto delamrim fue a través de las ensefianzas del Buda fue en el Tibet
donde Atisha empez0 a potenciar la expansioesti Esta técnica de meditacion consta de las
siguientes funciones que prometen la liberacién del sufrimiento y finalmente se alcanzara el gozo

y la felicidad mediante la practi¢@yatsq 2020).
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Hay veintiuna meditaciones dam-rim que se suelen pracéir en un ciclo de tres semanas

como préactica de meditacion diaria:

La preciosa existencia humana

Muerte e impermanencia

Los sufrimientos de los renacimientos inferiores
La practica de refugio

Las acciones y sus efectos

Renuncia abamsara

Ecuanimidad

Reconocimiento de que todos los seres son nuestras madres
. Aprecio de la bondad de todos los seres

10 Igualarse uno mismo con los demas
11.Desventajas de la estimacion propia
12.Ventajas de estimar a los demas

13.Cambiarse uno mismo por los demas

14.La gran compasion

15.La practica de tomar

16.El amor que desea la felicidad de los demas
17.La practica de dar

18. Bodhichita

19.La permanencia apacible

20. La vision superior

21.Confi anza en ¢gdyatsGa020)a Espiri tual o

©CooNoOkrwh PR

El budismoKadampaesta centrado bajo los preceptos del budistabayanay fundado
bajo el maestro Atisha que nacio en el 982 y murié en el 1054. La p&abeanparemite
directamente segun su significado original, a las instrucciones de la ensefianza del Buda segun la
funcién delLamrim. Entre los maestros que siguieron con la tradicién de Atisha se encuentran
Gueshe Chekhaua, Gueshe Sharaua y en el bu#iadampamoderno Gueshe Kelsang Gyatso
(Gyatsq 2020).

El budismoMahayanade donde viene la visiGladampase enfatiza en que a tés/de la

meditacién y el proceso mental se pueda consagrar al mundo como un todo, no como un mundo
14



dividido. Esta vision, se ve desde la perfecta vigigmr a pomde @l despertar de la compasion
implica no solo el transito por el ejercicio individualesia compasién por todos los seres vivos.

El mundo surge como ese afan de clasificar las cosas donde esto se ve como producto de la mente
y es aqui donde el mundo considerado por distintas clases de cosaes laaealidad el producto

de la mente. Es pto anterior que estudiar la naturalidad de la realidad y de como la mente moldea

la realidad es clave para este cami@tro aspecto fundamental esskaidaridadpor el restola

nobleza, el altruismo y @esnterés poios demas guia a I@odhisattvapotenciales budas)|

querer renunciar al Nirvana para que todos los demas seres tagdnidiberados del sufrimiento
(Bosque Theravad2010).

La meditacibnLamrim comprende lgpracticadel maestro con el monjéo que hace
especial a este tipo de nidion es que recopila todas las principales ensefianzas del Buda
Siddhartha Gautama. Como mencione anteriormente esta practica se realiza no solo desde el acto
de meditar si no también la reflexion por parte del monje hacia el aprendiz para fomentar su
practica en la vida diarid.o anterior sera sumamente importante para comprender la vida diaria
de los monjes budistas y practicantes donde la visién de una mente entrenada y la compasion por
el otro seran ejes fundamentales para ver que relaciones seepoedtzar con la salud.

La tradicibnbudistatibetana aborda la muerte desde la nocién del Bardo Thodol y la
liberacion del sufrimiento como una de las ataduras del Samsara (ciclo entre la muerte, el vivir y
el renacer). De forma similar funciona el dialogo entre los monjes y los maestros cuarda gen
la préctica del discurso y la meditacion, asi como en el caso de terapias cagmtuctuales en
el gue la base del tratamiento es el cuestionamiento de manera que mediante la mayéutica se logren

disolver emociones y reajustarlas.
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Para el Dalai Lamcon sus experiencias con la muerte y la lectura del Bardo Thodol (Libro
tibetano de los muertpsse generan extensiones de la vida mas all4 de la misma dependiendo de
nuestras acciones, y en el caso del seguir los pasos del Bardo Thodol para segunaedn
Por otra parte, en la vida en si misma y la muerte como algo inevitable me surge la curiosidad
cuando genere este estudio si el en el budismo se puede encontrar formas distintas de hablar de la
muerte o prepararse para ella de un manera masuileangs por esto que desde principios
fundamentales como el desapego, alejarse de la ira y el miedo, se habla en El Libro Tibetano de
Los Muertos, esto resulta imprescindible para poder comprender como una mente en paz puede
generar bienestar en la saloental y esto es eficaz en cuanto a las experiencias meditativas
estudiadas en el libro tibetano de los muert@santerior es importante nombrarlo ya que en el
tercer capitulo se brindara una entrevista con uno de los monjes del centro de meditaeion dond

dialogare acerca de la muerte y la trayectoria vital de este méeisipooche, 1994).

1.2 ¢ Por qué la meditacion como alternativa para la salud?

Nacemos, aprendemasympartimosy vamoscaminando, siendparticipes de un mundo
gue empez6 sin nosotrgero del cual nos iremos con muchas cosas y no solo con todo aquello
gue aprendimos sino con aquello que dimos a los demas. La historia dedia eéda unoo solo
se define desde el dia en el que nacemos y morimos sino en una variedad de transésrmagion
se construyen historica, cultural y biolégicamente desde hace mucho tiempo. La necesidad de
conocimiento nos lleva a romper fronteras, hacer dafio, reparar, conocer, ignorar o incluso sofar,
guerer hacer de esta existencia algo mas de lo que creemoser y asi vamos por la vida,

aprendiendo, descubriendo y trascendiendo para romper las fronteras de lo que conocemos
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Reflexiones como estas s@hgo que resulta intuitivamente vital para este texto porque la
meditacion es algo que va mas aléuna pactica en la que observamos nuestra respiracion y nos
conectamos con algo o bien nos desconectamos de algo. La meditacion se puede relacionar con
todas las areas de la vida, es el camino que no solo recorremos sino todo lo que nos recorre a
medida que camamos, a medida que inhalamos y exhalamos, todo el tiempo nos transformamos.

Darle un lugar a la mente resulta siendo un ejercicio bastante complicado sin embargo
encargarme de hacer una critica hacia la relacion entre la medita¢g@dsayudtraduce el
pensamiento de Budeemontandose hace cientos de aBosla queriéndose alejar de los excesos
y del camino extremo elige ser un buscador de la experiencia espiritualidad. Cualquier persona
gue busque beneficio psicolégico en el budismo puede encontramientas quea pesar de que
no den un lugar a la mente puedan relacionar la técnica contemplativa con la salud mental, fisica
y social. Buscando el camino del medio que lleva hadireanaBuda indaga en su vida sobre
la realidad del sufrimiento y ausale estele donde nace el Noble Octuple Sendero, que requiere
el ejercicio en los puntos rectos de vista, rectos pensamientos, rectas palabras, recta conducta,
rectos medios de vida, recto esfueregta atencion y concentraci@@omo método la meaition
adentra técnicamente la vida subjetiva de los usuarios hacia la liberacién. Buscar el camino de las
personas a quienes va dirigido el campo de esta investigacion sugiere que transformar la vida
mediante un método para el camino del medio y la corajgnrele nuevos fondos de significado
entre la practica y la trayectoria vital (Carus, 2001).

El propdsito de este estudio se dirida eelacién entre la meditacion y la salud basandome
en practicantes de la mismmas exactamentsobrelas vidas de personas que practican la

meditacibnLamRim que hace parte del budisnkadampa linea que actualmente su mayor
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exponente en el mundo moderno es el maestro Gueshe Ketsargyrelaciones con la salud y el
bienestat.a meditacion como fundam® principal para conectar la espiritualidad con el cuerpo
y la mente es un recurso primordial para este tigmdesmo, yen generaparatodos los tipos de
budismo que como religién, adhiere términos, costumbres y ritos que son ajenos a lo que
usualmate encontramos eftras religiones que marcan lavidaeslaci edad fonwci dent
foco de esta investigacion me centro en analizar, interpretar y generar reflesobnesos
sentidos y significados de la salud y las transformaciones vitales ldetdgectoria vital de
monjes budistas, las narrativas de los practicantes de la meditaci®Rim y los conceptos
principales de la tradiciokadampa

Las acciones en la salud han sido reducielagrran medida un imaginario social en el
quesecreqgue el estar Abien de saludo es en si el
(2007) nos habla de la salud como progeso como fin Ultimo, es decir, estar bien de salud no
essolo la ausencia de enfermedegica, sino que implica bienestan otros aspectos m&smo
el aspecto mental y soci&dsta vision de la salugkrd importante para comprendémo pardos
monjes y practicantede la meditacioram Rimla salud,en varios casgse ve como eventos
ciclicos en el que el bienestar general parte de una mejora constante, en todos los sentidos de la
vida.

La salud puede comprenderse desde muchas visiones, a veces, es normal encontrar en la

vida cotidianaargumentogjue sefialan en qumara prevenir el mal en la salud es suficiente con

! Gueshe Kelsang Gyatso es un maestro y monje budista, fundador de La Nueva TKadiaibpaen 1991,
actualmente gracias a su obra existen mas de mil cien centros y grupos en mas de cuarenta paises den el mundo.

(Centro de Meditaci6KadampaColombia, 2020)
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tomar un medicamento. Es poco frecuente encontrarse con panoramas sociales donde los cambios
de estilo de vida personal y la integracion social sean Optimas para la promocion de la salud, ya
gue casi siemme el panorama esta fijado en propiciar acciones mas médicas que sociales y/o
mentales. Desde la visi@onvencional, lgromocion en saludignifica en gran medidaenerar
recomendaciones que prevengan la enfermefad embargo, si entendemos la saluino
proceso y como transformaciéntonces, la idea de salud puede estar caracterizada por modelos
explicativos quecomoen este cas@ermiten entender la meditacién como una alternativa para la
prevencion del malestar.

Si vemos la salud como algo din&m podriamos entender también a los sujetos como
personas inmersas en una sociedae, viven procesodesde la transformacion de sus vidas, las
de otros y el mundo transformandolos a ellos mismos. La trayectoria vital de cada uno integra
conocimientos experiencias que se acoplan y cambian constantemente, hoy en dia el interés por
las disciplinas contemplativas parece temeichafuerzaal reconocemediante la préactica las
nuevas puertas que se pueden abrir hacia la experiencia y el conocimientm descguetos se

construyen en sociedad.

1.3 Aproximaciones cientificas a la relacion entre la
meditacion y la salud

Segun un articulo de El Tiempo (20183crito por Carlos Andrés Londgfeada vez mas
personas se ven interesadas en la meditaamudmue hee un tiempo esta no fuera de interés para
muchos. La meditacion generalmente esta vinculada con la espirityglilsstie hace algun par

de décadas ha sido estudiada cientificamente para conocer sus beneficios en la salud hasta al punto
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de incorporar ebbjetivo de la meditacion con elementos psicoterapéuticos como, por ejemplo, en
la practicadeli mi n d f wglerseenpléa en el modelo de ateneidrsaludoccidental para
tratar problemas a nivel psicolégico y mental.

A continuacion presentare algunas de las investigacinasismportantes donde se analiza
el componente de la meditacion desde perspectivas cientificas. Aqui se vera lo que anteriormente
mencione donde los estudios encontramos arrojan resultados muy lesrgipaco descriptivos
del fenbmeno. Con lo anterior no quiero presentar estos estudios como no validos, al contrario,
son bastante interesantes y a la luz de la ciencia expresan resultados prometedores de la meditacién
como benéfica para la salud.

Los esudioscientificossobrda meditaciory sus efectos sobre la sakmh vastosAlgunos
se centran en mostréos beneficios de la meditacidon como, por ejemfus,realizados por la
Universidad de Wisconsian 1992donde indican que los niveles de conciaren la meditacion
permiten la creacion de conexiones neuronaldss dela Universidad de California donde se
evidencia como las personas que practican meditacion tienen matgoia gris (Londofio, 2018).

Otros estudios como los @ido Aguilar y Andrea Musso (2008jjuienesse encargaron
de realizar una exhaustiva investigacién tedrica sobre la meditacion teniendo en cuenta la
complejidad y profundidad del temse posesionaen un modelo tan pragmético, como lo es la
psicologia conductualognosdiva. Lo anteriorcon el fin de comprender los efectos clinicos de
la meditacidon teniendo en cuenta las perspectivas futuras. Para contextualizar mejor al lector,
inicialmente se puede identificar una breve explicacion de lo que ellos consideran como
meditacién y lo que errbneamente tambésta relacionado con este término. Los autores afirman
gue con frecuencia se encuentra en la literatura confusion en relacién con los términos y conceptos

de introspeccion, reflexién, pensamiento, andlisis, discriminagiéoncentracion. (Aguila&
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Musso, 2008).Estos autores, comprenden la meditacibn como un estado acritico de
autoobservacion de los contenidos cognoscitivos. Es un mediésdendicionamientse observa

el pensamiento, pero sin pensar; el sentimiento, sin involucrarse en él y se observa cualquier
contenido cognoscitivo, sensorial, emocional, fisioldgico o conductual, de manera pasiva. (Aguilar
& Musso, 2008).

A partir de la comprension de e es considerado como meditacion, es importante
empezar a identificar histéricamente a través de quiénes y como se empezaron a distinguir
relaciones entre la psicologia conductual y cognoscitiva con la meditacion. Una de las
compatibilidades méas evidest se identifica gracias al condicionamiento, término acufiado por
grandes ilustres en esta corriente psicolégica como I®ablo(1927) y Skinner (1953) en sus
estudios sobre |l os principios de asociaci-n e
aprendizaje, moldeados y modelados por la sociedad, dan un marco de referencia social al
individuo y condicionan su percepci - -n &l mu n d
Musso, 2008, p. 244)En este mismo sentido los meditadores hablan deodoe de
descondicionamienigustamente para poder observar libres de condicionamientos. Otro elemento
en comun son los principios ecolégicpsp social y providoque se pueden identificar en las
extensiones del conductismo radical skinneriano y laaetei aprendizaje social de Bandura
(1969). La psicologia conductual comunitaria, el aprendizaje programado, la medicina conductual
y las aplicaciones clinicas de la psicologia conductual cognoscitiva tienen como principal objetivo
consegquir vivir en armada con el ambiente social, laboral y familiar donde se pueda convivir en
una constante sinergia y reciprocidad en la contribucion de bienestar a la sociedad, ideas afines

con grandes meditadores como Gandhi.
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Algunos otros hallazgos importantes de estastigacion son los efectos psicologicos de
la meditacion, es decir, los efectos clinicos que se encuentran documentados en la literatura de la
cual se valieron los investigadores. Un ejemplo de los hallazgos es la disminucién de ansiedad y
estrés de manetan efectiva como otras técnicas utilizadas por la corriente cogniivductuales
como lo es la relajacion, que a su vez permite el descenso de pensamientos negativos, la reduccion
del enojo y por su puesto el desarrollo de valores, autoestima y feealitacion que permite
combatir el insomnio, la depresion y hasta el uso de farmacos. (AgWasso, 2008fi Ad e m8 s
de esto se ha reportado consistentemente cambios psicofisiolégicos como resultado de la
meditacion. Asi, por ejemplo, se ha encontrddoreimientossignificativos en la activacion
psicofisiolégica en general, en la hipertension arterial; en los ritmos cerebrales alpha y el estado
de alerta (Benson, 1976), en la temperatura periférica, en la tensiébn muscular y el ritmo
respir atilar & Masso, 2008,p..R47).

Los despliegues de experiencias trascendentales también parecen ser importantes en cuanto
a la integracion de estados superiores de conciencia en relacién con la vigilia y el suefio. Estas
experiencias parecen tener un marcoefigerzo cuando una persona se somédepeéctica de la
meditacioén ya que la relacion sujeto y objeto esta caracterizada por la ausencia del tiempo, espacio
y el sentido de lo corporal. Estas experiencias estan marcadas por cambios en las ondas tipo Hz
del cerebro y la conciencia cosmica como foco de la meditacidn trascendental tiene coexistencia
en las ondas delta como se demuestra en la electroencefalografia; también, se observa en este
estudio mayor estabilidad emocional, disminucién de la ansiedaaygr integracion cerebral
(Travis, 2013).

Respecto da literatura consultada como base para estadio enontré ausencia de

estudios que permitan ver las narrativas y la trayectoria de vida como unidades de analisis para
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comprender como los sujetosteansforman &i mismos cuando la meditacion funciona como un
mecanismo para generar cambios positivos.

Muchos de los estudios anteriores y otestudios cientificomvestigandesde distintos
tipos de meditacion conmindfulnessVipassanaMeditacionTrascendentay demaspero casi
ninguno se refiere a laeditacionLam-Rimde la tradiciorKadampauna razén importante para
realizar este estudio centrado en este tipo de meditacibn como un aporte mas a los estudios que
relacionan la salud con Iggsocesos meditativos. Igualmente plpuestanetodoldgica a partir
del papel narrativaon entrevistageflexivas e hitos en lineas del tiempo e historias de esda
igualmente novedosa en los estudios cientificos sobre la meditaagioces de los gipantes
parecenpor lo generaltener poca relevancia desde un componente de andlisis de narrativas en
investigaciones previas, aqui procure mostrasfragmentos de los usuarios§neo se entrejen

la variedad de fendmenos de la salud, el cuegpmdnte, el control y demas.

1.4 ¢(Entre lo tedrico y la meditacion, recursos para la

compresion?

El objetode la cultura en la psicologia se podria entender como@agibkinda un cuerpo
de andlisis donde interpretar los procesos psiquicos mediamiele cultural identifica ciertos
fendmenos tales como los significados, estilos de vida y sentidos humanos desde lo colectivo y lo
diferenciado. Estudiar los procesos psiquicos funciona como herramienta para el ir y devenir de la
transformacion psiquiade los sujetos mediante la influencia del mundo y la transformacion de la
cultura por estos procesos psiquicos que de manera relacional e intercultural atraviesan la historia

(Herrera, 2009).
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El significado de las cosas es transitorio y cambia con eptiem medida que nos
enfrentamos a circunstancias que nos llevan a encrucijadas o0 momentos que generan nuevas
nociones de aprendizaje cambiamos nuestra manera de ver el mundo y no solo como lo vemos si
no como significamos las cosas. Guitart (2008) exganeamentos que permiten desde la
psicologia cultural comprendedémola mente y la cultura se configuran mutuamente, es decir,
desde una visidbn muy amplia se aleja de los reduccionismos y ve la vida mental desde el origen
socio cultural, los mitos, relapcuentos, narrativaodo aquello que constituya la interpretacion
de lo que pasa y sucede. El lugar de los procesos de desarrollo humano en la cultura significa que
los sujetos son los responsables de interpretar la realidad, de discutir lo quesadend@tender
simbolos compartidos y de valorar el mundo. Frente a todo esto Vygotsky (1995) habla del
Aprincipio de significaci-no en el que | a cr
el lenguaje, los dibujos o la escritura permiten seeirmediador para el uso de los signos
(Vygotsky, 1995).

Desde esta perspectiva adentrarse en el mundo del budismo constituye no solo conocer
nuevos significados sino repensar la vida a través de lo sucedido. Algo que caracteriz
meditaciénLamrim y el budismoKadampaes el valor que se retnen en los principales objetivos
del Buda Shakyamuni. El andlisis de las experiencias que se vinculan a estepesitndevda
accion de querer conocer mas alla de lo que se ve como casualidad y buscar eksegitido
trayecto, bajo este panorama la unidad de andlisis es la vivencia humari@sque casualidades
encarna un entramado de rasgos mediados por situaciones y caracteristicas que le dan un sentido
a la realidad (Guitart, 2008).

La comprension del pens@&nto y el lenguajsonuna de las areas de la psicologia en las

gue se debe prestar atencidn para entender la relacidn e interconexién que existe en el pensamiento
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y la palabra o la transmision de experiencias que suqeatemedio de un sistermaediatizalo

como lo es el lenguaje. La concepcidon que podemos encontrar entre los significados que le dan las
personas a su realidad deja ver como la palabra resulta siendo una unidad de intercambio social
para construir y generar conocimiento; que la palabragesd®d un enorme valor ya que asi
podriamos llegar a un nivel mayor de comprension de la comunicacion y relacion que existe entre
el desarrollo social e incluso de los nifios (Vygotsky, 1995).

La palabra como unidad basica y compleja entre las relacionesnuénicacion entre
monjes Budistas y practicantes es vital ya que las relaciones que encuentran cada uno de ellos
juega un papel fundamental para la creacion de conocimiento y la reflexiébn sobre el mismo hasta
resolver un problema en cualquiera de sus tieas bien sea el apego, el deseo, el sufrimiento o
la muerte o como lo expresa Vygotsky (1995) en su Hermsamiento yenguaje la fielacion
entre pensamiento y palabra no es un hecho, sino un proceso, un continuo ir y venir del
pensamiento a la palaby de la palabra al pensamiento, y en él la relaciéon entre pensamiento y
palabra sufre cambios que pueden ser considerados como desarrollo en el sentido funcional. El
pensamiento no se expresa simpl emenVYygotskyn pal a
1995, pag.95).

El pensamiento budista se puede relacionar con algunos fundamentos de Donella (2008)
en un apartado de su libRensanden sistemasuando nos decia que un pensador de sistemas
cuando encuentra un problema busca datos, los graficporalmente y busca pistas de un
comportamiento. Asi mismo en el budismo podemos ver como ellos buscan desintegrar un
problema a través de muchas técnicas, en este caso la meditacion que abarca distintas
temporalidades de la vida de una persona papaelgaracion de las vivencias del dia a dia en

sociedad, la comprension de la vida y los elementos que la componen. La retroalimentacion en el
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sistema busca el lazo que permita que la exponencialidad del crecimiento de un sistema sea
paulatino en cuanto ag rafagas periddicas y constantes de un fendmeno; en el budismo, podemos
ver la vivencia del dia a dia y del rito como un objeto de retroalimentacion diario para el
crecimiento humano, donde la inclusion de una practica meditativa diaria podria erviertsr
patrones en el comportamiento de las personas que sobresalgan sobre otros y permitan identificar
beneficios a través de la meditacion. En cuando a la linealidad de los fendbmenos podemos
encontrar como fAao produce ucion deftag eer muctw b r e
comportamientos, pero, esto no es suficiente en la observacién circular de un fenémeno cuando
toma muchas vias alternas de observacionejgmplo, cuando hablamos deldismo y las vias
subjetivas por las que llega un monje o pcacite al pensar su vida como la piensa, se
entremezclan distintos factores como su historia de vida, experiencias significativas y
caracteristicas en la vida de cada uno. Esto también lo podemos ver en los limites inexistentes y
como en las narraciones s monjes y discipulos encontrariamos miles de reflexiones que por
vias alternas llevan a la concepcion de la meditacibn como una préactica que retroalimenta la vida
deestosen su pasado, presente y fututmiella 2008).

A través de las nociones dentido, narraciones y de los dialogosi@ver como la neuro
fenomenologia entra en un campo importante en la concepcion del cuerpo como unidad entre la
mente y el cuerpo; esto a través de tradiciones olésntamo lo es en este caso etlismo Zen
guebusca conducir el alma a nuevos estados espirituales a través del acto meditativo. Una de las
convicciones méas grandes declancia que atafien también aidismo es que no se puede tener
una actividad mental sin que el cuerpo este activo e interacti@ camdo. Vasquez (2016) cita
en un articulo a Varela (201ghos habla de queife n a ¢ @lude @l ldecho de que un organismo

determina su propio punto de vista mas alla de todas las dinamicas que permiten la operabilidad
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de estentre sus partes, esaite un conexionismo. En esta nociémmente funciona como proceso

para el actuar con base a una realidad emocional, lingiistica y un mundo corporal; dicho esto, las
experiencias son a su vez la maregao cada uno experimenta su pensamiento con lealetta

exterior y el lenguaje como medio para relacionarnos con la sociedad sin desligarnos de un mundo
corporal. Lo anterior es de un valor enorme para entender como las personas que practican la
meditacibn comprenden el cuerpo, como lo piensan en sas yitb significan a través de la
préctica meditativa (Vasquez, 2016).

Para entender y comprender la experiencia de estos participantes es importante hablar bajo
una perspectiva global. Varela (2000) en su texto El fenébmeno de la Vida, nos habla de cuatro
pautas que son fundamentales para el futuro de las ciencias cognitivas. Varela cobrard gran
importancia en este estudio por sus principales conceptos y aportes que se puedan relacionar con
las experiencias de practicantes y monjes. Este autor me pareraete importante al dedicar
estas cuatro pautas al hecho de cédmo consagrar el ambito de la ciencia hacia un camino donde el
cerebro y la cognicion humana puedan encaminar puntos clave para el estudio de estas, ya que
considero que hay que hacer espeéialasis en evocar que él porque es importante esta
investigacion o este tipo de estudios en disciplinas contemplativas para el presente y el futuro
(Varela, 2000).

La primerapautahabla acerca del punto clave de la encarnacién que alude a que no hay
posiklidad de que podamos tener una experiencia mental o tener mente sin un cuerpo que la
encarne Lo anterior porque corporalmente estanggetosen un mundo de sensaciones, de un
cuerpo que transita nuestra vida registrando genéticamente cada momesra)agigo, en ese
sentido como dice el autdi:l a ment e no elesant8riorevocaleldnechoaldquela o ;

mente necesita un contexto para la manipulacion, la interaccion activa sensorio motriz entre los
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objetos sin creer que estan ahi afuera deemaandependiente si no que la interaccion emerge de
lo corelacional (Varela, 2000).

Otro termino interesante para | a comprensi
manera mas objetiva la cognicion se encarga de enactivamente encarnar l&oi@nige forma
activa, esto con lleva al principio funcional de la mente en el que las implicaciones de lo que estan
afuera y dentro no estan separadaspntrario, todo lo que existe afuera y adentro surge como el
determinismo de que la mente, las peda, el cuerpo y el mundo estan absolutamente inseparables
las unas de las otras y que interdependientemente estan en juego todo el tiempo (Varela, 2000).

Pretender buscarle un lugar a la mente es dificil, complicado de hecho. Sin eipérago
el propé#to de este estudies vital conprender la mentga queen el ludismo, en especial en el
budismo Kadampay la meditacionLam-Rim como parte de esta tradiciddno de sus focos
principalesy muchas de las lecciones deidismo en general buscan el conttella mente por
medio de técnicas, recursos literarios, narrativos, meditativos o introspectivos que permitan
comprender la mente para llegar a controlarla de una mejor manera. Buscarle un lugar a la mente
es una tarea dificporque entramos en el dilerdasi la menteestaen el cuerpo, en el cerebro
o incluso fuera de éla respuesta mas acertada es que la mente es parte de un todo que no solo es
un nolugar, como dice el autor Varelaino que es la edeterminaciéon que existe entre los
fendmenos iternos y externos dando como consecuencia, que la mente es un todo que no esta
separada del organismo al punto de que no tenemos solo un cerebro sino que estamos constituidos
con un cuerpo en el que la mente no solo interactta sino que el mismo cueign samélaciona
con el ambiente externo, lo anterior irml@omo la meditacién ante situaciones de estrés en el

ambiente permé que los usuariomengien algun tipo de malestar, al punto de que no solo el
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pensamiento se aquéetino que también sus cuegpentenen un estado de relajacion (Varela,
2000).

En segunda part&arela habla del punto clave de la emergencia,téste@inose enfoca
desde un aspecto técnico en el que los procesos locales dan pie para que surjan los procesos
globales, es decir, owo cuando miramos la parte mas individual de las neuronas en un cerebro y
de paso surge la interaccion, la dindmica y la simultaneidad, de ahi emerge un proceso global. Si
relacionamos lo anterior con el papel de la intersubjetividad veriamos como uen@aphbin
dilema, un camino o una motivacion lleva al usuario de la meditacion a querer aprender del maestro
y tras llevarse la ensefianzaéleea escuchandolo o en un dialogo, logra abrir su mente a nuevas
posibilidades (Varela, 2000).

La emergencia en esentido seria la edeterminaciérgue existe entre los elementos que
son locales no solo en el cuerginotambién en la mente y que interactdan con el sujeto global.
La mente relacionada con la encarnagideemergencia no vendria siengh producto destado
de cosas si no que mas bien es una constante creacion de transiciones locales que interactian en el
mundo entre lo local, lo global y viceversa. Un ejemplo de esto podria ser la percepcion y la
imaginacion, ya que la percepcion es un estado imégipero la imaginacion esta constituida a
costa de la propia percepcion. Es por lo anterior que la imaginacion y la fantasia son conceptos
fundamentales que construyen el mundo formado en propiedades del mundo que enactivamente
encarnan una imagen o mushgue configuran la realidad y que cualquier cosa en el mundo
permite crear la realidad o las realidades (Varela, 2000).

La idea de que la emergencia se produce desde lo local a lo global también permite
comprender metodol -gicamgoneedkho segui ¢éade, anl

desde un punto de vista del fenbmeno la mente comprende otros estadios. La mente no discrepa
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en tiempo real entre la vision, afecto y memoria ya que estas cosas son practicamente el céliz de
lo que hacemos dia aadén especial el afecto y emocion. Como parte de lo anterior lasexdén

el elixir de este caliz que emerge como origen del minuto a minuto de la mente, como anclaje
directo del afecto y el cuerpo mismo. Los procesos anteriormente nombrados ni siquiera merecen
de un tiempo prolongado ya que a nivel neuronal incluso vivemcellsentido de lo que se vive,
sucede en fracciones de segundo donde muchas veces sucedemipieloniantal, emocional y
afectivoque incluso en el cuerpo se traducen como cadenas que producen categorias. Por esto, en
las situaciones del dia a dia mopera solo una parte, si no el proceso y la relacion entre el
organismo, mente, emocion, situacién, afecto dando origen al movimiento, el movimiento gradda
categorias como puntas de una montafia, en un nivel analitico podrian las situaciones de la
cotidiandad definirse en micro segundos de picos y sensaciones pero que en la auto reflexién
podrian en la mediacion funcionar como anclaje para determinar que reacciones organicas o
mentales indican citos estados del comportamiefftarela, 2000).

La tercera puta de la que habla el autor Varela en esta instancia es la del punto clave de la
intersubjetividad donde inicia este apartado
Los estudios mas recientes plantean que la individualidad y la intergidlaj@tno se llevan la
contraria ya que al contrario pueden llegar a complementarse la una y la otra, la teoria de la mente
podria verse completamente en ese sentido (Varela, 2000).

La inteligencia y capacidad para reconocer los estados mentales delnotnoasde las
principales teorias que subyacen en la construccion de este apartado del autqgrayaadire
incluso de estudios relacionados con bebes, se ve como al poco tiempo de nacer tienen respuestas
empaticas hacia el otroy es aqui cuando lakneat r e un yo y construir | a

forma, es decir, que la cognicién también estdet@rminada enactivamerden la aparicion del
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otro. El afecto juega otro papel fundamental en el caracteefiexivo de los sujetoga que Si

lo relacionamos con las emocione&s) Ayod conoce del estar consc
una temporalidad del ahora, vivo. En otra instancia el afecto es la forma de accionesngé® son
prolongadas en el tiempo, como una cadena que se evoca Yy encarna tiempay por ultimo

en esta reflexion del afecto, la nocién de estado animico es vital para la narrativa que se plasma en
el lenguaje y la sensacion, cuando la descripcion a lo largo del tiempo de esos mismos estados es
mas abierta al paso de los diasauso las semanas. Los correlatos que hacen énfasis en el cuerpo,

el afecto encarna no solo lo que es el cuerpo que siente si no también el cuerpo vivo que no solo
juega un papel determinante del otro si no como también aprehendo ehatt@ue a trgés de

mi cuerpo se establecen vinculos con el resto de cuerpos no solo desde la similitud de los
organismos que resultan siendo semejantestaimioién desde la experiencia, el campo real de la

vida donde la empatia juega un cruce fundamental crucialietersubjetividad (Varela, 2000).

En el budismo en general la vision de la compasion es un elemento fundamental para
cultivar mentes virtuosas y eelacioncon el otro, el amor y el afecto hacia el otro se refleja una
imagen autocriticgue, en tiemporeal, en la sociedad, puede indicar momentos en que con la
ayuda de las personas los sujetos practicantes tienen oportunidades de crecer en sus ensefianzas.
La existencia puede permitir el progreso individual para una mejor adaptabilidad con el entorno y
su propio crecimiento espiritual, esto pudo dar pistas de algunos momentos que seageran
adelante de cdmo la interaccion con los demas es de suma importancia.

La ultima parte que quiero comentar del texto de Varela sobre las cuatro pautas para el
futurode las ciencias cognitivas es el punto clave de la circulacién en el que la conciencia es parte
de un asunto publico. En este punto el énfasis cientifico de la mente conduce a la necesidad de que

la experiencia sea detallada, alejAndose de los neurcciadigsmos y de la innecesaridad de la
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conciencia, es decir, alejarse de la visibn nominal y acercarse un poco al examinar que es lo que
sucede. Lo anterior resulta interesante ya que las ciencias cognitivas se han encargado en gran
medida de la vida no emanada o sea se han encargado de lo nominal, lo cualitativo. En un punto
determinante estaltima reflexion de las cuatro pautas para el futuro de las ciencias cognitivas
plantea el interrogante de como constrefiir y co determinar la observacion y d@sceipeto de

dar una descripcion en esta tesis alejada de reduccionismos nominales fue uno de los retos que
como investigador me propuse desde la revision documental al ver que muchos estudios se
reducian a lo nominal, cualitativo y lo que se pueda nfedirela, 2000).

En el sentido anteriatel punto clave de la circulacion el desafio de la ciencia como tal es
dificil ya que determinar la linea que unifique o permita articular la observacion de la descripcion
es un desafio no solo para el problemarke neurociencia experimental sino también desde las
metodologias que examinan la vida consciente desde un aspecto mas amplio. Varela plantea que
en el uso de las ciencias en especial desde la Fenomenologia, se ha hecho un andiksis mas
vago en el estud de las disciplinas contemplativas, ya que el uso descriptivo se ha limitado a no
autorehaceres decir, no imasalla de lo que puede llegar a dar frutos por parte de una descripcion
gue integre los planos organicos, mentales y subjetivos (Varel@), 200

Ya explore una parte de la cognicién, pero no desde su funcién como proceso sino como
fundamento de analisis parderpretar y pensar las experiencias del monjes y meditadores que
constituyen el trabajo de campo de esta investigacion, quiero resattapor medio de las pautas
de Varela podremos hacer aproximaciones tedricas que permitan leer la construccion de las
experiencias y narraciones de monjes budistas y practicahtes, quiero retomar el tema de la
conciencigara hacer un ejercicamnceptual que me permita una posible lealerkas narraciones

y experiencias de los protagonistas de este estudio.
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Segun era Conciencia VivientgDiaz, 2007) se puede encontrar una definicion bastante
particular e interesante donde la concienciaguag papel determinante para las experiencias y
las vivencias. Se trata de una definicionJaeguela conciencia es el sentido de percatarse o dar
cuenta de algo, es un proceso donde a través de la integracion del sistema nervioso y el
procesamiento denformacion por parte de organismos superiores vivos, podemos explicar de
manera narrativa y estructurada lo que acontece. Conforme ampliamos la experiencia encontramos
lo amplio o que tanto ahonda una cualidad en momentos de la vida desde la emocidinnsensa
pensamiento, imagen o intencion, todo esto se genera e integra durante unos segundos o un tiempo
corto y es aqu? donde surge | a firepresentaci
Para distinguir la funcién de la conciencia el autor Diaz propone daata@s que son
basicas para la adaptacion de un individuo. Comenzare hablando de la primera funcién, la
adaptativague se fundamenta en la eleccion de que puedan haber varios recursos posibles para
poder tomar una accion, segundéulacion retrospectivgue sirve como mecanismo para articular
y hacer una revision del pasado, tercero la noetica que permite el reconocimiento de los objetos
materiales que son participes en la experiencia y la edicion de los mysemostiarto lugar y por
ultimo la comunicaién o la funcién dialégica que procesa informacion entre la emisién y
recepcion de datos en medio del contexto ecolégico o social y que esta mediada por la conducta o

comportamiento (Diaz, 2007).

1.5 Fendmeno social en torno a la meditacioham-Rimy su
contexto

Las religiones orientales y su interéslarcultura occidental llevarelativamente poco

tiempo y dentro del marco de la globalizacion la expansion del bu@ismocidente no va mas
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atras de la llegada de Colon a América donde solo hastaumas cuantas décadas cobran un valor
importante las visiones del mundo espiritual oriertala sociedad deccidente, ya que en la
época de la Edad Media se relacionaba no mas a los tibetanos con el oscurantismo y la supersticion
La anterior visiérva cambiando con el paso de las décadassgal hace aproximadamenlies
décadagn Francia se veia @uge por el interés en esta religi@proximadamente 5 millones de
franceseseinteresa en esta disciplinaPara que hubiese esta transicion de la mala imagen del
montafioso Tibet a lo que es ahora las representaciones del bddiseron teneuna transicion
donde muchos autores contribuyen a una nueva vision de la espiritualidad, filosofos como
Nietzsche, Sabpenhauer, Heidegger demas llegaron a intelectualizar el budismo, también
aportes de la psicologia como son los de Karl Jitrglos afios 60°s es evidente la busqueda de
nuevas formas, sensaciones y modelos de vida que acomparien el pluralismo denpetnasar
culturas y como estas cobran valor para la sociedad. En los afios 80°s el aege atgel que
constituye crear movimientos no institucionales alejados del materialismo donde el cuidado del
cuerpo, la mente y elspiritusean de suma importan¢Barrazin, 2017).

Entre estawiuevas corrientes de la visitlew agelas corrientes asociacon este nuevo
cuidado en occidente sehtaichi, el Reikiterapias orientales, la meditacion, el budismo y demas.
El interés por religiones como el Islam tanmbiduestra este sintoma de condicion de la
modernidad donde se cree que con el tiempo la ciencia y la tecnologia no traeran el camino de la
felicidad a la humanidad y en disposicion del modelo de desarrollo convertir el modelo de Oriente
en una nocion descurso que promueva a lo tradicional, sensible y espiritual. Los conceptos en
este punto pueden considerarse como mecanismos simbdlicos que entendidos desde el misterio de
Oriente nacen para transformar una sociedad donde la institucionalidad esta pretedtes

lados, donde en mas la medicina alopética se a tomado la batuta deoseeide para la salud
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utilizada por excelencia dado a motivos de expansion histérica y cientifica desde la antigiiedad.
Sin embargo la llegada y la nueva vision de occ¢&leabre oriente convierte la espiritualidad en
un camino que trate muchas veces de manera directa e indirecta la salud como un foco que en
algiin momento o en ciertos casos a sido de ayuda y complemento para la medicina tradicional de
occidentgSarrazin2017).

La vida cotidiana, implica un gran nimero pi&cticasque promueven el diario vivir de
los sujetos en ciertos contextos determinados, costumbres, ritos, religiones, movimientos, cultos,
grupos o todo aquello que convoque a grupos que piensen deardaterminada, y participes de
formas de pensar que los lleva a desenvolversesicorundo de muchas maneras. Htismo
Kadampainvita a pensar las discusiones del Buda en la sociedad moderna.

Pensar en la sociedad moderna implica muchas preguntse gjolen en esta investigacion
y que esperan ser puestas en tension a famdentrar relaciones en las narraciones para conoce
la poblacion que practica eliismoKadampay en especial la meditacidmamrim.

¢ Quiénes son est personas? ¢ Coémo llegaabbudismo? ¢ Por qué practican edlismo?,
¢, Como sus vidas han cambiado desde la préactica de la meditagidim?, ; Cémo la vision de
estas personas cambia a medidapgroéundizanmasen la practica dddudisma?

El budismo vy las disciplinas orientaldevan relativamente poco tiempo @ncidente y
hasta hace tan solo mas o menos unos 100 afios se empiezan a difundir; esto significa que no hace
mucho conocemos de ellasinase generan dudas y escepticismos con respecto a las mismas. Tan
solo el Centrale MeditaciorKadampade Bogota lleva 3 afios y a pesar del poco tiempo atrae a
muchas personas para aprender de los monjes e instructores que estan alli ensefiandoles a las

personas y practicantes solre principales preceptos daldismoKadampa.
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Estainvestigacion responde a la necesidad de mostrar la naturaleza de los itingate®s
de estas personagimo escogen este camino, y también recoge mi propia experiencia y vivencia
bajo lo que yo mismexperimenté vivi alla como practicante de la nieation aunque no de la
meditacionLamrim.

Vivimos en un mundo inmerso en la globalizacion y como parte de esto la ciencia y la
tecnologia se abren paso para mantener la hegemonia de lo que es la investigacion reciente; como
parte de este modelo, he gderiunirme como investigador a explorar un mundo que se aleja
muchas veces de la medicina alopatiEap que ha demostrado tener cada vez mayor impacto en
el quehacer del bienestar y la salud; albergo la conviccion de que las disciplinas contemplativas
pueden llegao pueden llegar a complementarse con la medicina tradicio@alitgente o incluso
sin llamarlo medicina, y ser parte complementaria de la cultura de estos tiempos y que todos esos
preceptos que nacieron del budismo hace cientos de afios plegdarmcompaiiar al modo de
vivir moderno(Burque, 2016).

En estecapituloexplore aquellas cuestiones que en primera medida me permiten integrar
la vision de transformacion de la salud con el plano de las narrativas para hacer contraste con
investigaciones pasadas y como la voz de las personas que practican la meditacitomedidea
estaausente. Es por lo anterior que buscar los principios de significacion y como las personas
transforman los contenidos semidticos de sus vidas serd una de las patentes que ayude a soportar
en los otros capitulos como los usuariod defrrim cambian ciertas nociones de sus vidas cuando
la meditacién funciona como un mediador cultural.limo, expuse las consideraciones tedricas
gue me ayudaran a solventar las experiencias de monjes y practicantes, entre estas algunas

reflexiones acerca da tonexion entre la técnida teoria yel comportamiento
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En el siguiente capitulo me enfocare en la presentacion y andlisis de las narrativas de los
monjes y practicantes del Centro de MeditacKedampade la ciudad de Bogaté&Esta
investigacion me petitié entender e interpretar el significado de estos preceptos de hace cientos
de afos a la sociedad moderna con algunos de los principales aportes a la psicologia. Igualmente,
en el siguiente capitulo, al igual como esta disciplina contemplativa puesiargleaneficios en

la salud y un posible recurso terapéutico en algin momento.
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Cap2tulo 2 . Transf or ma
ensefYfanza

En estecapitulo expongo,en medida aquellas categorias que surgen detgso de
investigacion ycomo a partir dahinacen conceptos clave que pueden relacionarse entre la vision
del budismo y la psicologiaLuego de exponer estas categonfagstrarede donde parti
metodologicamente para poder llevarcabo este estudio ycudélesfueron las principales
consideraciones @gullevan al trabajo con esta poblacifgualmente hago urtareve descripcion
de laspersonas con las que trabhagé el caso de este capitulo de poacticantes ya que en el
tercercapitulohabloenespecificale los monjes budista& partir de lashistorias de vidaexploro
las principales razones por las cuales los practicantes llegan al centro de meditacpsijples
relacionegque se puederencontrar en sus vidgara que ciertos eventtss lleven al budismq
aqui la lineas del tiempo seran imjantes para encontrar los hitos mas importantes de los
usuarios Por ultimo mostrarelas entrevistascon los practicantes y aquellas reflexiones

importantes que pueden surgir de este proceso de conversaciones.

2.1 Acercarse a la disciplinaconsideraciones metodoldgicas

Todas las ensefianzas de esta meditacion recopilan un contenido amplio en las areas de vida
de los sujetos desde como significan la muerte, el sufrimiento, la enfermedad, la compasion vy el
apego, atravesados por las experiendmvida y preceptos el budismo Kadampa. Cada momento
sera clave para este capitulo y el siguiente. El desarrollo de las categorias del campo permitio

desenvolver las experiencias en momentos clave que dan pistas de como el analisis de las
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narrativas platea nociones y concepciones importantes a travesadas por la disciplina del budismo

y que con gran relevancia tienen razén en la salud en gdbledakarrollo de la sistematizacion

de la informacion se optimizo gracias al programa NVivo, donde grac&e pregramador que

ayuda a sistematizar y categorizar datos cualitativos pudo emerger las categorias principales y
emergentes como proceso de la integracion de la informacion de las técnicas de historia de vida y
las entrevistas semiestructuradas. Luegteder las principales categorias asimile cada uno de los
textos con estas categorias para hablar en sintesis de las relaciones mas importantes y poder
dialogar con ellas bajo mi propia interpretacion y por ultimo dar relaciones con los apartados
tedricos Las categorias y subcategorias las organice en dos graficas que se podran encontrar en el
ANEXO 1. Las lineas del tiempo se compararon entre el antes y después de manera manual para
mostrar el cambio con la llegada de la meditacion.

Entre reconocer cuad son las principales causas por las que las personas llegan al budismo
se denota como la compasién surge como un proceso de estima hacia el otro donde la relacion con
el mundo crea amor y relaciones mas sanas con el entorno al considerar al otro cparteuna
fundamental del crecimiento espiritual.

El entorno y la relacion consigo mismos me permitieron ver que cuando la meditacion y el
budismo cobran relevancia, la significancia de los acontecimientos del dia a dia ayuda a alejar las
mentes y sus promavidas del sufrimiento, siendo esto uno de los fines principales del budismo y
es que todos los seres sintientes puedan alejarse del sufrimiento. La meditacidbn como técnica y
como proceso de aprendizaje en el aula del centro de meditacién desempefe inmpoajante
para mas adelante comprender como el querer estudiar del budismo es un recurso importante para
el alejarse del sufrimiento mediante el control de la mente. Con respecto a la enfermedad se

expondra como en ciertas oportunidades el malestar pooducto del karma y de las influencias
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de la mente entre los acontecimientos del pasado, surge como un recurso que frente a trayectorias
vitales donde hubo momentos buenos y malos en la enfermedad propia o el resto la técnica ayuda
a resignificar la emrmedad en si misma y que ante momentos de malestar en general se pueda
mediante el respirar controlar los sintomas que resultan nocivos para el bienestar.
Los sujetos gel participaron efe investigacion sodosmonjes budistas § practicantes
de la comnidadKadampadel Centro de Meditaci6Kadampade Bogot4, Colombid.a nueva
tradicionKadampaes fundada por el venerable Gueshe Kelsayatso,quiena lo largo de su
vida extiende laabiduriade esta nueva tradiciéa varios paises del muntdegando & manera
reciente a Colombi@omo lo mencione recientemente. Las personas con las que se hizo este
estudio forman partgel Programa Fundamentale este centy@uyo objetivo primordial es hacer
una reflexion y profundizacion sistemética de temas impedatel budismonahayanano solo
desde |l o Ate-ricodo sino tambi®n desde | a expe
Conoci este centro de meditacion al tener una charla informal con un viejo amigo que me
sugirié ir ali, ya que le habia compartido mi gusto y pasion por conocer dirbo desde
pequefio. Cuando lleguconoci al maestro Kelsang Sangton y la atmosfera de este lugar nde atrap
y, a pesar de que la meditacién que yo practico desde hace afios no es la méditacion
encuentro fascinacion en ella, admiro y conteraptas ensefianzas esperando profundizar en ellas
mucho mas en algiin momento
La poblacion queaudea esta comuniadbes amplia y cualquier persona puede ir al centro
de meditacidn sin ningun tipo de distincion de género, sexo, raza, religion o la Edtaldigma.
El Centro de Meditaci6Kadampatiene abiertas las puertas a todo aquel que quiera aprender de
la filosofia del budismo. El primer monje que empieza a dar sus ensefianzas es el maestro Kelsang

Sangton de origen mexicanacon el que tuve la opmnidad de tener dos encuentros para la
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realizacion de este estudio; el otro monje es Kelsang Legden de origen colontloigio
practicantesondeorigen colombiany hacen parte détrograma Fundamental

Metodolégicamentela observacién participativbue clave, junto conlas técnicas de
investigacdn utilizadas como laistoriss de vida,las entrevisas semiestructuraday laslineas
del tiempo Todas estame sirvieronpara determinar momentos importangesla vida de estas
personas yme permitierondar cuenta de los principalesbjetivosde este estudia traves del
analisis desusnarrativas.

A travésde lascategorias emergediscusiones acerca de como llegan estos sujetos al
budismo, émo resignifican ciertas vivencias, el repensar la enfermetiadntrol de la mente, el
servicio hacia los demas, ladptica budista en sociedad, la sensacién de meditar, el papel de la
muerte en los monjes y el compromiso de los monjes budistas poactica A modo de un
andlisis reflexivo dialog entre la teria, los resultados del campo y mi propia visibn como
psicélogo.

Las limitaciones basicas de esta investiga@étan relacionadas cat tiempo de las
personason las que trabaj&ue de cierto modo fueespetado. Es asi como solo con un solo
practicantese pudo realizar laolamente la entrevisfgor cuestiones de tiempo y con uno de los
monjes no se realizé linea del tiempo por cuestiones de tiempo y disponibilidad. A pesar de esto
conel monje Kelsangangtonse puderonrealizardos entrevistasina en el nivel formal de la
estructura metodoldgicaotra,una charla anexa acerca del papel de la subjetividad y la nocién de
la muerte a través de su trayectoria vital y formadidrcual resulb ser basinte dptimo para
encontrarmas informaciénsobre la trayectoria vital de este maestraSin importar estas
limitaciones la inmersion en un pedazo de sus vidas fue muy significante npamo

profesional, como usuario de la meditacién y caaohumano.lnicialmentepropusehacer el

41



trabajo con 8 personasin embargo, a lo largo del trabajo de campo se descartdé una persona por
Su escaso tiempo ehPrograma Fundamental

A manera de un resumen, ercebdrosiguiente organizo lagcnicagquese utilizaon y
laspersonasgjue participaron en la investigaciparadar claridad sobre los resultados mismos de

este estudio.

Técnicas Poblacion
Historia de vida PracticantesMax,
Luisa, Angélica, Laura,
- 4 hombres. Carlos
- 3 mujeres.
Monjes:

KelsangSangton,
Kelsang Legden.

Linea del tiempp Practicantes:
- 3 hombres. Max, Luisa, Angélica,
- 3 mujeres. Laura, Carlos
Monjes:

Kelsang Legden.

Entrevista semi estructuradd PracticantesMax,
Carlos, Luisa

- 4 hombres.
- 1 mujer. Monjes:
KelsangSangton,
Kelsang Legden.

Todaslas entrevistasy demas aplicacionese realizaron en el Centro de Meditacion
Kadampao en sus cercaniason excepcion de dos quee efectuaroren los hogares de los

usuarios Toda la informaciéon fue grabada en audio b&jdebido consentimiento informado y
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manteniendo el anonimatpor eso solo se pone el nombre de cada uno sin su apsio

excepcion de los monjes.

2.2 Historias de viday lineas del tiempg resignificar la vida

En primera media hablare acerca de Max, vive en chapinero alto, tienaf®sy
actualmente trabaja en un barg@mo ingeniero de sistemas en la parte lider de un equipo. El
actualmente vive solo. Entre sus principales favoritas se destaca el camino espiritual como la
meditacion y el budismadPara ver en mayor detalle las historias de vida y lineas de tiempo de los
participantes las inclui en el ANEXO 2.

En el prélogo del librdel arte de la compasiédel Dalai Lamasedice que la compasion
es el deseo de que los dereatgn libres de sufrimient@€6érrales 2020).Enla historia de vida de
Max, la compasion es uno de lelementos desencadenanteselement@uele permiteapreciar
como ciertas situaciones pudieron llevarlo a la meditacién o en este caso al budisned.d®mo
la historia de vida encontramos un punto determingoghabla de momentos complicados en su
vida, en especial, cuando se refiere a su infancia:

AAunque tuve momentos di f(?&)i |tewsv e nv aruiaand
deasmayundospitalizaci-n por una posible apen
maravillosa oportunidad de encontrarme con la compasion, viendo el sufrimiento que se
ve en un hospital o ( Max, marzo de 2019).

Si bien esta experiencia no se direcciona directamente con su llegada al bressite,
interesantever comoun episodio en su vida permite vislumbrar la compasion como una de las

posibles pautas que conectacon el budismo. Edecir, a la luz del dide hoy Max relata que
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contempla la compasid@romo el detonante de su acercamiento budistasiendo un evento que
sucede en la infancia éé La compasion es welemento muy importante en eldismo en general,
elemento que curiosamente comparten msighacticantes para el desarrollo de las relaciones con
el resto deas personag conellos mismos.

Lo anterior resulta interesanteasiudimosa uno de logrincipios anunciados por Guitart
(2008) erel que el significado de las cosas es transif@licambio de significado de la compasion
resulta alentador para la vision de los acontecimientos que en su vida rodeaban su propio entorno
familiar. El resultado de la compasién y de la enfermedad comprende no solo la vision del otro
como aquel enfermo queifse por su propio malestar si no el amor y el apoyo hacia el mismo
como una herramienta que permite no solo pensar al otro desde el diagnostico o el dolor sino
repensarse a si mismo a través del otro. La funcién de los argumentos del budismo en la
cotidianidad funcionaria siendo asi como un recurso que si se acompafia como relacion entre el
otro y uno mismo cuando la salud oscila entre el malestar, podria permitir que las relaciones que
se construyen en espacios de salud puedan crear lazos de sanciorestunMhix atraviesa un
par de momentos en los que su vida se ve envuelta en la enfertaeadbiénen un momento
critico su madre sufrdolenciasy la operanpero afortunadamente todo sale bien.

En la historia de vidaMax nos comenta cosas del traosde su vida, la vida de un
adolescentecomoél dice en su historia de vida:

fiMas adelante tuve una época de descuido personal y un poco de desinterés en
general en donde estaba un poetraido,aunque socializaba con las personas del colegio

nor mal ment eodo ( Max, mar zo de 2019) .

La curiosidad de querer lemiasdel budismo, al querer fijar su interés en afgasalla de

lo que fue su vidaodria promover lo que anteriormente discuti acerca deldmi@riente y como
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referenciarla doctrina budista puede crear que el conocer de esta disciplina mengue vacios o
preguntas que se han generado anteriormente sobre la mente y el espiritu y que otras disciplinas
tal vez no logrado responder en algunas sibu&s en casos individualeBsta situacion acontece

no solo en este practicante, también algunos otros con quienes tuve la oportunidad de compartir,
vemos al mu nd o d espaGiagspiriteahytcand ot@onmchaselases de mitos, y

en mi profa perspectiva, ver las imagenes de Buda, escuchar la musica dektadbetso lo

relaciore también mucho con mi vida, porque en un principio de mi adolescencia existi6 ese
desinterés que luego se convirti6 por buscar un camino, el camino esmiréaal nuevas
nociones de significado

La vidade Maxen esta nueva vision crea nuevas formas de ver los acontecimientos desde
la compasion y que tal vez con el tiempo pueda crear nuevas reflexiones acerca deEmm&mo
relato nace, después de mucho tiep®d interés por empezar a leer sobre budismo y poco a poco
eso le ayuda a cambiar aspectos de su vida que no lo hacian sentir bien, aunque no se diera cuenta
como el propiamente lo expresa. Los anteriores acontecimientos resultan sugestivos para
comprené@r como Max llega al budismo.

Por otro lado, tenemda experiencia de Luiséiene 37 afos, actualmente vive en suba y
tiene una empresa que se dedica a la realizacion de videos y fotografia. Estudio actuacion y
actualmente vive con sus padres. Entrepsuneipales pasatiempos esta el leer y meditar.

La historia de vida de Luissstuvo rodeada de una infancia bella, llena de muchos viajes y
lugares que ella admira. Una vida vinculada al arte, a la transformacién, al teatro, al cine y la
television. Realié varios proyectos en varias pars mundo,incluyendo Estados Unidos y
Argentina,pero siempre costeando sus estudios dandose a si misma una enorme experiencia para

dialogar con su trayectoria vital. Luisa se casa hace 8 afios y crea con su pareja una empresa
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dedicada a la realizacion de videos, fotografia, disefio grafico, animap#égingsweb. Debo
comentar en este espacio que senti una profunda empatia con ella por ser unaffreceonel

arte y al parecer como con el arte emana una actitud bastante positiva. Hace un afo fue
diagnosticada con linfoma folicular, y resulta inspamadeer en su propia historia de vida:

AEst o h a sido una mar avil |l osa aventur
reflexiones, nuevas personas y darle mas valor a cada momento, cada respiracioén y cada
despertaro (Luisa, abril de 2019).

Si hablarade oportuniddes y del valor para apreciar la vida frente a todo, en la linea del
tiempo de ella encontramos el Adi agnosticoo e
Amedi t aci - Aloa yvE ddmsid énttedestas dos fechas puede permitir ver ebmo
recurso de la meditacién puede funcionar como un espacio en el que el mismo diagnostico permita
la puerta a que entre el antes y el después de conocalisigpiinase cree una actitud deayor
regocijo ante la oportunidad de encontrar alivio etéd¢aica aun con un diagnostico en la salud
¢ Es el diagnéstico y la ganas de superarlo lo que la lleva a una actitud resiliente que probablemente
haya podido potenciar al conocer del budismo? En la conversacion con ella se deqneesitra
influyo de manea importantemésadelante daremos cuenta de esto.

Las experiencias con las que dialoga esta historia de vida son muchas, pero encontrar como
los ideales del arte atraviesan su vida, queda a mi interpretacion y posible conexién a lo que nos
nombra Varelg2000) cuando habla de la-determinaciéngdado la dificultad o mas bien fpeca
probabilidad de encontrarle un lugar a la mente, podriamos ver como la experiencia media entre
la mente y el organismo, un ir y devenir entre estas dos pautas. ¢, Podntardgptacion hacia el
arte desde pequefia ser un recurso que sumado mas la experiencia de la meditacion pudiera ser un

soporte para resignificar el diagnostico y superarlo? La respuesta seguisgniaqtessi.
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Angélica es otra practicande! centro, tien88 afos vive sola y actualmente no tiene casa
ya que hace poco se habia ido a un sabdtico espiritual, vive con su familia por este entonces y
trabajaba con el gobierno en planeaciéon nacidtlk.gozauna infancia rodeada de una familia
amorosa, donde $ovalores y el amor de los parienéssuvierorcerca de ella desde muy nifia. Le
interesa la lectura y en su formacion estudié economia y pudo gozar de grandes privilegios y
gracias a eso, en la historia de vida es fascinante como nos cuenta un camphrecgiser muy
significante para ella. Tras una vida profesional y académica donde estudiar en el exterior también
fue un privilegio, se ve como empieza a experimentar de su conviccion de que pequefias cosas
pueden tener grandes cambios
i Res p e c tvida parsomalj me considero afortunada, tengo amigos muy
especiales que me han acompafado mucho tie
Luego de pasar por estas primeras etapas de reflexion resulta importante como al parecer
la historia de ella tiene un cambialy importante cuando nos relédasiguiente
AEnNn este momento de mi vida estoy en un
vivir por el trabajo decidi hace 3 meses renunciar, e irme de voluntaria a centros Kadampa
en el mundo, y poder profundizar asi mi practica espiritual, apaciguar por un momento
mis distracciones y poder ver mas hacia mi interior, sin lugar a dudas, que este ha sido el
momentandsf el i z de mi vidao (Ang®lica, abril de
La crisis llega al separarse deldtima pareja tiempo despuésen el 2017, conoce de la
tradicibnKadampa Se hace budista y luego emprende su viaje espiritual a un par de Ppaises.
este punto, en el instante de la conversaci@nsurge la duda y el enigreabresi la meditacion
Lamrim y el conocimientalel budismo puede ser un catalizador importante del dolor, como una

especie de catarsis donde en la crisis se puede encontrar el sentido del dolor, no para evitarlo si no
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encontrar en él los fundamentos para sobreponerse a la adversidad, el gozo, estha vivi
experiencia con estos practicantes y en los otros el mismo relato, el sentido en el sufrimiento.
Por otro lado, tenemos a la practicante Launae en Bogota con su hermano y una
hermana. Su ocupacion es independiente en proyectos personalesaam® ele meditacion y
como maestra. Ella epasionada por el artiesdelos Ultimos afios del colegio, entes artes
siente a fin poel teatroparticipando emuchadi mi ©ohrag y montajes donde se sermdmcella
una semilla de anhelo y de pasiéoreste campo. Tanto asi que decidié convertirlo en su
profesion que lalleva a viajar hacia Francia y perfeccionar la lenfgaiacesaSu camino tuvo un
momento de decisiéouando llegbéa pensar su futuro profesionalecidiendoempezar otro
pregradoen ciencias politicas para aprendeéssobre la historia de Colombia y poder ofrecer
mucho mas sus capacidades sociales. Aun asi, luego de 4 afios de esto continua paraletamente, su
suefios de arte combinados con ganas de servir Besagteridad a poblaaies que no gozaron
defisu buena vida afortunadlazomo ella misma lo escribe en su historia de vida.
Seleccionar en el relatodos estos eventos le llevaron a ser lo que es, sin embargo, algo
en especial es el servicio a los demas para servirsenaigthea, servicio que la lléval vez aque,
desde su mirada socialquerer hacer algmaspor el restade la humanidad, lhaya llegado al
budismoKadampaPor qué&iempomastarde ella empezaria a ser una persona que hace el servicio
en esta comunidadComo anotacién extra en la linea del tiempo vemos como en enero del 2017
empieza a asistir a clases de meditacion hasta que poco a poco comienz&®mmragha
Fundamentatel centro deneditacién y su pasion por aldismo y el compromiso, que con este
la lleva a visitarManjushri la sede principal de NK{New Kadampa Traditiongiguiendo sus

estudiosen el Centro de Meditaciddadampa
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Por otro lado Carlos, tiene 54 afos y vive en Cedritos, actualmente es director de una
empresa y se encarga deptacticade logistica. Para conocer un poco mas de el en la entrevista
encontraremos mas de las transiciones de su vida y como llega al hudeamadCarlosa
formacion espirituaés algo sumamente importante en su vida, pasando por la familia catdlica e
sus lazos més cercanos, cursando la escuela Neijin (Medicina China). Carlos, tuvo formacion en
Reiki en los tres niveles y también experiencia de formacion en el InS#otsteen la formacion
de constelaciones familiares, renacimiento, regresitire otras técnicas contemplativas. Su vida
ha estado llena de aventuras que le han dado pruebas de apreadizaj@ persona aventurera
gue viaja por el mundo siendo su pais de origen Venezuela. Debido a una lesion en su espalda que
lo tuvo que alejar dias canchas de tenis y sus cambios en el trabajo viajando por Estados Unidos
y distintos paises de Latinoamérica. La experiencia de la muerte y tal vez la contemplastén de
ante las encrucijadas al perder a su madre y su tio seguido de su divoroiwosode los
acontecimientos importantes en su vida.

En los dltimos tiempos abre su empresa y conoce a su esposa Y a los hijos de ella hasta
cambiar de residencia actualmente en Colombia donde encuentra el Centro de Meditacion
KadampaA medida que compnelia y me transferia a su vida como profesional me surge el pensar
en una idea importante que comprende que este camino del budismo lleva a las personas por
muchas decisiones y muchas decisiones llevan a las personas hacia esta transformacién espiritual
y al ser Carlos una persona que tanto ha vivido es un cumulo de experiencias profundas que se
basaron en decisiones importantes. Su vida ha cambiado mucho en sus lugares de residencia, de
momentos y de visionegue siempre lo llevaron al querer fortaleagrye interior, en formacién

conoce de manera oportuna el poder elegir siempre tener la experiencia de encontrar un nuevo
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enfoque espiritual, podria decirse que siempre ha sido una persona con un profundo sentido
espiritual y que probablemente desde jouempre busco este camino.

Dialogar con los hitos es encontrar la oportunidad de ver mas alla del discurso y ver en la
memoria momentos y encrucijadas que resultaron de estos practicantes momentos de dificultad,
otros de felicidad y todos en realidad destante cambio. El propoésito de utilizar estos hitos en
las lineas del tiempo es ver como la existencia de la enfermedad, dolencias, problemas de salud
mental o llamémoslo también de malestar mental y problemas comunes en la sociedad juegan en
estas vidaproblemas del comun.

Los hitos que se pudieron resaltar de este ejercicio acompafan fechas y momentos que se
relacionan de manera eficalpre llegada a la meditacién y los meses o afios después del conocer
la misma. Para referirme puntualmente a cada edfgunas de las razones que acontecian no
mucho antes de llegar a la meditacion van desde la enfermedad de los palizgaosticade
enfermedades complicadas, la separacion de los padres, la partida de un padre, terminar relaciones
afectivas fuertesla muerte de una abuela, la muerte de un padrastro, crisis existenciales,
hospitalizaciones, los cambios de trabajo, los cambios de la vida.

Dialogar con cada uno de estos momentos en los hitos de los pracBsaigesiemasiado
extenso y para poderibdar reflexiones masoncretaspero a la vez profundas sera importante
ver en las conversaciones con ellos como estos hitos se relaciotameatitacion y el bienestar.

Estos hitos extraidos de los ejercicios con cada uno proyectan un cambio g seguuificar
en las conversaciones y como a pesar de la dificultad en aquellos periodos del tiempo la meditacién
ayuda a llevar estas crisis 0 eventos de manésastable en cada una de las charlas que veremos

a continuacion.
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Un aspecto importante daso de la linea del tiempo es como el antes y después de la
meditacion transforma la vision de ciertos acontecimientos de manera que la llegada de la practica
impulsa a que ciertos eventos generen nuevas posibilidades vidas que puedan darle una nueva
reflexion a la realidad como tal.

A pesar de queste capitulo va referido a practicantes me permitiré el hecho de poner un
cuadro donde también estara uno de los monjes del centro de medifgidmas de las

transiciones entre el antes y después deelditacion indican hitos como los siguientes:

Usuarios Antes de la meditacion En la meditacion
Jorge (Kelsang Legdgn - Graduacion comg - Graduacion com(
bachiller e inicio de ur filbsofo y viaje a
camino espiritua Argentina donde conoc
cristiano. fortuitamente e

budismo.

- Regreso a Colombi
para ayudar a
florecimiento del

Dharma e inicio en m
vida laboral comg
docente en Colegio.

- Recibi ordenacior
monastica en la Nuey
Tradicion Kadampa.

Angelica - Intento irme a Australii - Empiezo a recibir clase
a vivir con mi esposo de budismo.
no funciono, me separ - Conozco la tradicior
de el. Kadampa y me hag
- Entro en wuna crisi budista.
existencial que me llev - Consigo  un suUper
a la meditacion. empleo perd
rapidamente me aburi
de el.

- Renuncio y me voy d
salitico espiritual g
Manjushri, Malasia Y
Arizona.
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Luisa - Enfermedad de m - Meditacion.
padre. - Lavida.
- Diagnostico.

El ejercicio de la linea del tiempo me permitié encontrar pistas entre el como los momentos
importantes de algunos de los participant@gjisron en efecto una actitud positiva hacia el
cambio, sin embargo, el proceso de transformacidn se logra evidenciar mas en las entrevistas con
ellos. Lo que si es seguro es que en muchas ocasiones en relacion con las historias de vida y las
lineas deliempo se evidencia como el seguir con la linea de una vida espiritual fomenta una
potencia notable al conocer la tradickadampa

Una concepcidn importante que puede llevar al budismo puede ser la compasién y dicho
asicomo dice el Dalai Lam@.998) en la nocion budista existe el merito como una huella positiva
en el continuo mental donde el resultado de las acciones positivas puede conllevar a que las
condiciones que est8n rodeadas por | os renaci
vidas futuras. Lo anterior podria no solo suponer una actitud hacia el futuro si no hacia el presente.
Cuando es de referirme al ahora una forma de acumular merito y empatia con el resto puede ser a
través de una actitud compasiva lo que hace generaragap®bilidad y generosidad hacia el
otro, esto puede ser de gran utilidad para una vida de méritos. Dicho lo anterior la compasion como
medio de reconocer al otro desde el respeto y la amabilidad ante las circunstancias puede ser una
via que comunica aldgar a conocer el budismo, que estos practicantes antes de conocer el
budismo ya tenian una actitud empatica y compasiva hacia el otro y que con el budismo se refuerza
esta visiébn. A continuacion en las entrevistas se podra mostrar un poco mas de como el

reconocimiento del otro refuerza el ideal de que la compasién es un termino fuerte que sostiene la
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disciplina y la responsabilidad con la tradicion Kadampa y la practiamg, Howard, Cutler,

1999.

2.3 Entrevistasy reflexionesen torno a la practica

Retomae la experiencia con el practicante Max, donde evoca una relacion relevante de

cémo pudo haber llegado al budismo y qué le llamo la atedei@ste
fi U nia esh mi casa encontré algo dedismo entonces en este libro empecé a leer

el libro tibetano de la vida y la muerte, este libro me llamo mucho la atencién pues porque

hablaba sobre la muerte y de algin modo u @ttema de la muerte me llamo la atencion.

Toméel libro y me fui enganchando hasta que definitivamente encontré algo qc& nun

me habia podido encontrar Méx, marzo de 2019).

Las experiencias con este practicante normalmente en la conversacion me resonaban unay
otra vez con el hecho de que en la historia de vida se identifica una fuerte relacion con el pensar
de la muerteen especial cuando era nifio y tiene experiencias cercanasd@astenfermedad
como de la enfermedatk su madreesto fomenta posiblemente una actitud de compasion desde
corta edad¢ Es la enfermedad en relacidon con la muerte un factor positivo parsfiesidas
vivencias con el otro, apreciar mejor al otro y al ser en si mismo? En el relato de Max podriamos
encontrar varias veces estas relaciones con la muerte:

ADefinitivamente encontr® algo que nun
cambiar mi manerale pensar con respecto a la vida y la muerte, con lo que estaba

haciendo de mi vida Méx, marzo de 2019).
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El pensar la muerte se convierte en un acto de repensar la vida, es decir, que en el acto de
cambiar la perspectiva de la vida cambia tambiénateena indirecta o directa la manera de pensar
la muerte, vivir mejor, para vivir y morir mejor. Ahologen, otra parte importante que permite
develar como también llega el al budismo es que en un tiempo debgsstr temas relacionados
con la meditacién y un dia haaproximadamenté afios tuvo la experiencia de asistir a un retiro
donde el ver a un monje y la complejidad de las ensefianzas lo atrapo:

AfMe gusta mucho | a ensefanzdelasnubrtee | a
aprovechas tu vidasi no eres consciente de que vas a morir pues realmente vas a creer
que tienes todo el tiempo del mundo, crees que tienes tiempo para enojarte para tratar mal
a tu familia, para ponerte bravo por bobadas o para sentir mageg® Méx, marzo de
2019).

Las dimensiones en las que un practicante se sitla y un aspecto importante camra vida
en el reconocimiento de episodios que marcan el trayecto. En este participante como ya hemos
visto es la visiéon de la muerte la querssmsforma y que si la vemos como una nueva vision del
ser en si mismo permite no solo ver su propia muetédo albudismo si no que su propia vida
y el aprecio hacia los demas cambia de manera significativa:

ARAhora mis wabgjae tconsegai flgurso® imgresos para poderme
sostener porgue necesitamos con que Vvivir, pues acorde a esto mi idea es conseguir unos
ciertos recursos gue me permitan sostenerme con lo necesario y poderme dedicar el resto
de mis dias en la meditacion y profundizar ecashind M&éx, marzo de 2019).

La nueva vision de este joven cambia con el tiempo pasa de una vida délatoso

menciona:
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AiDe | o que yo viv2a era, cuando me reg
primeros dias era la exaltaciépa después seguia con vacio con algo como que sientes

qgue nunca te va a llenar y eso mismo aplicaba para el trago, las salidas y fiesta. Antes solo

yo quer2a estar de fiesta estar con mis ami

disfrutar elmomentopero desde tmmanera que no era tan constructiva porqué pues a

la final eso no te trae nada eso no te impacta en tu vida es algo pasajero que disfrutaste

dos horas, porque te durara larisay ya es pasajero, no tiene un ingp&déx, marzo de

2019).

Podraen el setido de este sujeto ver el momento o el ahora desde una manera mas pasiva
claro estg en disfrutar mejor el momento desapegandose de cosas innecesarias para su propia
experiencia y visién desta Podemos ver que alejarse de las cosas no solo implicalddjacer
cosas que no tienen un impacto, derobién ver como el papel dgbegojuega un rol importante
en ese discurso, porque algo importante es que Max abandona el alcohol pero aun hoy en dia sale
a veces, pero el mismo expresa que disfruta de una manera mejor estos momentos sin llevarse a
extremos y de verdad pasando de la digarsin sentido a darle un sentido mucho H@smo
para su propio bienestar y su propia autoconcepcion.

A Mi familia ha mostrado inter®s por est
cosas para bien, poejemplo,creo que tienen una relacién mejd&n mipadre hay un

interés ahora por mejorar porque estaba muy pegado a su raesplo lo quée dijera

y no habia nada mas asi estuviera equivocédmra él ya esta intentando mejorar y es

muy valioso eso parmiy ya ha cambiado ese tipo de cosas, epraceso, ha habido

cambios que son buenos, mi hermana tiene un gran deseo de mejorar de tener mejores

intenciones con los demas, mi mama también, y hay interés, porque no ganas nada con
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tener unas instrucciones y un método para ser mejor si no hay ieraglicarlo y en

mejorar pues nunca se va a dar realmente el cambio (Max, marzo de 2019.

Es importante ver las construcciones de significado que le dan a distintas nociones a medida
que utilizan la meditacion como un mediador cultiealel que se interizan distintos contenidos
semibticos en sus vivencias del dia a dia y como se desintegran problemas para verlos desde
multiples nociones como la muerte, el deseo, el apego, el sufrimiento y la enfermedad. Lo anterior
podria significar transformacion pasas identidades si abarcamos a los sujetos en distintas
temporalidades entre el antes, durante y después de la practica contemplativa. En este caso es
interesante como las vivencias evocan el cambio desde los contenidos semioticos del pasado hasta
el diade hoy, desde mas que un cambio, la transformacion de un Max que sesiveisnao en
el pasado con desinterés a profundizar en aspectos importantes de &l miEmo se auto
referencia hoy en dia siendo alguien dedicado a la practica y cada vezscoviem& de poder
aprender en tematicas importantes como la compasion, que en la historia de vida iniciamos
puntuando que probablemersieriauna ensefianza del budismo muy importante que permea su
vida a lo largo de laractica

AEmpi ezas a logsdemdsaque mis&cionesle pueden repercutir a los
demas y tu empiezas actuar de otra manera piensas mas para botar la basura donde es,
pensando en lagersonas que reciclan la basura y el hecho de estimar a los demas esta
ligado con empezar a dartaienta que pueddsacer muchas cosas para pensar en los
demdas y eso realmente trae resultad®sr qué empiezan a ser mas sinceras es un
entrenamiento de poco a poco donde te das cuenta el impacto que tiene en tus relaciones
con los demas, com@ mejoranda@omo vas estimando a los demgéso te ayuda a tener

relaciones muy sanas a relacionarte de una manera muy benefictosa, pensando en
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el otro, amandolo de verdad no teniendo el apego que dice yo quiero teoeqi@ero

que tu hagas lo que yo quiegoe hagas si no dejando seéslibre a las personas y eso

hace que | a persona se sienta m8s conforta

El anterior fragmento muestra la compasionrelacion con los actos y como estos
repercuten en los otrosaypartir de est@ecreauna mejor relacion coael entorno Ahora dandole
un espacio a la meditacion y por ultimo en el relato de este practicante mencionaremos el espacio
gue ocupa lpracticacomo tal en su dia a dia:

APor | o gener al es hacerfruemad acsréa ceis-tma o r
es para aumentar la generosidad cultivar mentes virtuosas en tu mente entonces el proceso
de meditaci-n es relativo no es siempre te
que sientes paz en tu corazén y que realmente sates amando a todo el mundo, en
otras sales cansado, somnoliento, es de seguir intentando hasta que pocgdea la
final es ungpréactica es algo que soltul puedes hacér Méx, marzo de 2019).

Como bien lapréacticade la meditacionLamrim comprende das 21 meditaciones
anteriormente nombradas ercapitulol. Podemos ver que los elementos de estas se despliegan
no solo desde el momento metédico de planear el meditar si no que son conceptos que se
retroalimentan en la vida diaria siendo pnécticg un ejercicio constant&n el siguiente apartado
encontraremos una reflexion de Max referenciada a como la meditacién en un momento le ayudo
en apaciguar el dolor de una molestia fisica pargwéargumentos podemos relacionar con el
papel de la salud.

Carlos es otro de los practicantes en los que decido profundizar, la vida parece
transformarse constantemente y alli donde habita el cambio hay una oportunidad de encontrar el

significado frente a la adversidd&®tobablemente es la adversidad la motivapena la basqueda
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espiritual donde antes de buscar el budismo hay mas otros caminos espirituales por los que el
transita como la formacion catélica y taoista, caidice:
ABusco el budi smo porque a | a final tod
2019).
Esta relacion la podemos encontrar en la charla cuando nombra la finalidad de muchos de
sus proyectos y en r el ac simBemoy esmasi eomd aontiud corii r e i n
la busqueda de su esencia permanente, como la joya que reatmeigre precio siendo el
Dharmaqueél lo concibe asi:
ATe voy a tratar de hacer wuna anal og? a,
mucho tiempo trabajeVamos a reflexionar sobre el tema del computador, tu tienes la
parte de hardware y el software, programas para que ese computador te dé un resultado
especifico, ese lenguaje puede ser MYSQL, puedes trabajar con base de datos proquest, en
ese caso tu programas a ese sistemas y con el comportamiento o la interaccion con el ser
humano te llega un oljego final, yo tenia que programar mi mente y colocar un lenguaje
que permitiera llegar a esa felicidad y a esa paz ese lenguaje se llama Dharma, entre otros,
pero ahora en mi vida, y como el que yo reconozco que me da una mejor practica en mi
menteesddbhar mao( Carl os, abril de 2019).
Entre la busqueda d&lharmay de la naturaleza encontramos en este relato uno de los
propésitos grandes que desde nifio:
ASiempre | o supe desde muy ni Yo que de
terminaba de encajar y quenia que ir buscando, siempre llegar a ese fin a esa naturaleza
a la cual respondemos y de la cual todos los seres humanos sin excepcién vamos a llegar

en esta vida o en otr a, b8si camente es eso
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Es el cambio entre una vida y atun destino a otro, su pais y este pais el que colma la
vida de voluntad a pesar del cambio, el propdsito entre su vida laboral es siempre claro y lo que
no podia cambiar, le abria las puertas de llegar a una ciudad donde queria continuar con su propio
proyecto. Tras ir llegando al centro de meditacion e ir investigando acerca del maestro Gueshe
encuentra reflexiones que complementan su vision de manera virtuosa:

AEs que el objeto de | a meditaci-n sea

enorme, pague solo a través del amor y solo a través del dar y el entender que dando a

amor y dando paz construyes tu propiaga2érlos, abril de 2019).

Una definicion que seguro se ha construido durante su vida y que ahora complementa de
manera que se siente seg de lo que piens&lna de las reflexiones potentes que vimos en la
charla es que parte de este amor que tanto quiere dar al mundo también reside en el sufrimiento
gue veia en su pais natal, en Venezuela, donde a partir de eso ahora ayuda y se leadeca en
proyectos que puedan servir a los otros, no solo al emprendimiento empresaria@si@sddrea
laboral, sindambién en ayudar a hacer feliz a otros en este proceso.

Este proceso interior se ve reflejado en su cotidianidad cuando inclusowsvesunagocio
la amabilidad y las ensefianzas se ven desde el detalle del saludo hacia el otro

AResulta ser que abrimos una tienda en
dia,conozco dos o tres personas nuevas, mas las que siempre van, y es inteoegaate

yo no veo la apariencia de la persofiigate que yo saludo haciendo este gesto (Namaste)

cuando usas esto, yo saludo, quiero saludar el Dios que tienes dentro o alulRuestd

alla dentro, los maestros que tienes alla adenti@drlos, abril de 2019).

El aprendizaje mas alla de lo tedrico placticabasada en fundamentos se sustenta en lo

real, como estos practicantes adoptan todo este conocimiento y lo practioandan s
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AYo no s® qu® cuant o conocpernségumetmacha nt el «
del que tengo no lo practico o no lo practicaba, es asi como que voy al gimnasio y queria
fortalecer pues la rodilla y lo sé, veo taaquinay hago el ejercicio, pieeacd me han
ensefiado ejercitar mi mente y aqui estoy practicando mucho mas cosas que no habia hecho
antes porque lo entendi asi y lo tengo super da@#rlos, abril de 2019).

Algo muy importante en el relato de este practicante es ver como lleva dagoesu
libro de meditaciones y como se enfoca mucho en practicar dia a dia estas meditaciones. En los
tiempos de la charla con €l estaba muy enfocado en la mediBaibichitala cual la plantea del
siguiente modo:

AiTe la puedo describir en dos, veiede mente y de iluminacion, asi como te digo,
estoy en ello en estos momengggjue hay unas etapas, pero sé que el tema pasa al final
de pensar y de salirse de uno mismo y pensar en la felicidad de los demas, el otro dia, te
cuento esta anécdota, yaeée llego por la meditacion, el negocio lo tengo por la 53 y voy
bajando por El éxito, es un domingo; hubo un accidente y pasando muy lejano, habia
mucho policia y habia un cuerpo que ya estaba, fue una bicicleta y una moto, no fue hace
mucho y yo lo quenimediatamente senti algo, entré y me puse a meditar y lo que medite
en si en ese momento fue que, que la mente o el continuo mental de ese ser humano
consiguiera el Dharma, creo que es una accion que me reconfort6 muchisimo porque
siento que el tener cordt con el Dharma es un tesoro tan valioso que yo se lo deseo a
todo ser humano, se | o deseo a todoso(Carl
El compromiso de este practicante es no solo vital para su vida misma si no que la

compasion esta en muchas de sus narracioneanele la postura del otro y siempre tratando dar

de su propio amor al otr&stas meditaciones vemos como cobran vida no solo en esos momentos
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en soledad, también algunas veces en compafiia de otros, cuando en la sociedad sucede algo,
eventos, enfermedaddslicidad, alegria, la muerte o la vida. Es interesante ver como integra otras
de sus disciplinas de La Medicina China a la meditacam rim.

AYo particularmente relacione mi ment e
empiezo, invoco tomo dos o trespiraciones que no las fuerzo sencillamente se van a ver
como estoy respirando, empiezo la técnica de la medicina china, me tomo el pulso
basicamente, y veo como esta mi pulso, y cuando empiezo a meditar, antes de entrar al
objeto, invocd ese caballo,weo como esta, si esta calmaeke caballees mi mente, si
esta en el establo, sstacorriendo,porqueparamien ese es muy importante saber en ese
momento como esta mi mente, estar en conci
La respiracion poco @ocq como nos comenta, le ayuda a entrar en un estado de

introspeccion profundo donde la practica meditativa le ayuda a caimeresa representacion

animal que el concibpinto con la sensacion de respirar calma su muerto y su n@araado
estabamos diagando sobre esto, hubo una breve intervencion, entra uno de los maestros
haciéndonos ver que esto la disciplina es mas que aprender, se base en el practicar. Cada vez que
haya un dilema frente a ellos, se reflexione sobre nociones como la felicidadatifaccion se

respiran se medita, se contempla y resignifica el momento en el que alguna sobre exaltacion se
genera y pueda desestabilizar la mente.

AQue un deseo 0o no mM2o se cumpla no sig
0 no, entonces a vexestar, gestionar la satisfaccion del deseo cédmo gestionar la no
satisfaccion de un deseo es importante enfocarlo, dstébien no se cumplié o si se

cumplié, no importa, pero estd mad | Gados, @bril de 2019).
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Por ultimq en este apartado tocaresna experiencia de Luisana mujer de 37 afios para
quienla vida, el arte, la lectura, las fotografia y demas la llenan de pasion. Ella conoce del budismo
hace muchos afios, con esa misma imagen que antes habiamos nombrado, un horizonte lejano
donde lagosibilidades son infinitas pero que poco a poco fueron cobrando vida.

AEscuche por primera vez | o del budi s mo
sentia que era como algo lejano, del Himalaya, de otros paises, nada que ver aqui,
entonces en esa époeea como otro tipo de religion pero super lejana, ya desfues
pasando el tiempo y empecé a ver mas libros comencé a leer acerca de eso, la informacion
era mas asequible y también leia algunas cosas , aunque lo que uno leia del budismo en
esaépocaeracmo i ncomprensibledo(Luisa, mayo de 2
Es primero el bdismo una experiencia que entra por curiosidad en muchos casos y las

ganas de saber mas en la experiencia de ella, poco a poco con el paso de los afios. Con el tiempo
ella encuentra informacion mhue masfrecuente y sencilla, toma un curso de budismo y decide
adentrarse en la disciplina. Con el paso del tiempo, en el afio 2018 es diagnosticada con linfoma
folicular, cancer en el sistema linfatico, es en este momento cuando la experiencia de ecdtapo res
algo fascinante ya que escuchar de ella misma como es la enfermedad algo que toma con mucha
calma, no es algo que se pueda ver todo el tiempo. Normalmente creo que entendemos el
diagnostico como una condena y no como una oportunidad para aprendesuceh® en esta
experiencia de vida.

AEnt onces para m2 eso no fue como al go
calma, pues porque gracias a Dios yo no senti como los sintomas, nunca me senti como si

estuviera enferma la verdadLujsa, mayo de 2019).
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Los primeros sintomas fueron leves y para tratar la enfermedad a profundidad toco esperar
algun tiempo en el que ella pudiera llegar al tratamiento, en ese tiempo hasta llegar al tratamiento
decide estudiar, haciendo programas de formacion artisti@ntedor le ayuda para poder hacer
relacion de su enfermedad con una pieza artistica para un museo, parte de esto era estar en un
tanque con hidrogel representando los ganglios que es por donde se transporta la linfa en el cuerpo
humano, parte de esta peeartistica era relacionar 3 horas de quietud, este es el tiempo que demora
el examen para determinar que tanto ha creido la enfermedad, era lo que ella tenia que esperar
cuando estaba en los analisis de laboratorio. Para esto decidi6 investigar conestpo@enoras
en quietud en la representacion artistica y llega a la meditacion de una manerméspchbininda
entre las corrientes deldismoKadampay Zen

AEnt onces el profesor que practicaba | a
hacerlo,entonces me estuvo entrenando como desde diciembre hasta el dia de la muestra,
gue estaba programada para el 14 de marzo del 2019, y un mes antes de la muestra yo ya
tenia digamos las tres horas para poder estar dentro del tanque en dos posiciones
diferene. Un , un mes antes, me dijeron que ya ibamos a empezar el tratamiento entonces
yo no pude hacer la pieza, pero entonces la pieza la hizo una tutora mia, ella estuvo dentro
del tanque y eso fue para mi un acto como de bondad super profundo que fudasna de
cosas que mas le agradezco a la meditacion porque no solo apremdemo tal la calma

la tranquilidad,la paz interior como las bondades, la estima de la otra gente y todo lo que

|l a gente tiene para brindar | dsaanaypded®019). uno ¢

Pese a que ella no pudo realizar la pieza del museo es muy importante la bondad que ella
misma reconoce, y como a partir de esto crea una figura de paz interior. En este punto pienso que

la vida artistica de ella pudo desde hace a@nsformarse y que antellagada de la enfermedad
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el arte también funciona como potenciador que metaféricamente crea smdxiticode lo que
acontecian sus tratamientqgara asi generar bienest@uando conoce de la meditacidea un

hébito y est hdito transforma, es interesante wv@mose puede representar simbolicamente la
enfermedad en un acto artistico y que esto no solo implique un performance si no también
representar su mente en esa mente, la bondad de la tutora y el contenido stal@laztuacion.

Luego de investigar por su propia cuenta decigedisa fondo con la cuestion y entra al centro
Kadampadonde conoce al maestro Kelsang Legden, empieza sus clases y el apreniliraje

Al ndudabl ement e | a p aporque,nyc silae sidoasiempred o ¢ ©
como acelerada como que en todo, ya y aunque es dificil pero la mente tiene como ese
poder de tener la paciencia y mas que la paciencia de espeyda, paciencia con otras
personas que es dificil a veces aceptarlo, es rifigfl der paciente, entonces eso ha sido
algo que la meditacion me ha ayudado mucho a pensar y a reflexionar mucho sobre eso,
tener pacienciaodo (Luisa, mayo de 2019).

Otro aspecto que podemos encontrar en la paciencia es ese pensamiento que pareciera estar
conectado con la bondad:

AfReconocer esa bondad en | as personas,
importante, saber que asi sea el peor asesino esa persona tiene una semilla de bondad en
su alma, nadie es totalmente malo. Todos tenemogalgoe,aungie sea esa persona se
preocupa por la mama por un hijppr el perro por el que sea, si, tiene esa semilla de
bondad, entonces esas dos cosas han sido como lo prindip@sa, mayo de 2019).

La bondad en relacién con la compasion puede llegar a crear una visién narrativa donde
ver la vida del otro desde su interior implica que a pesar de los malos actos o del dolor que sientan

los demas pueda surgir una relacion entre la vida propia y leapda, es decir, reconocer el
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humano sintiente que hay detras de lo que sgpa&entementé.a vision hacia el otro, una vision
en laque,por medio del reconocimiento del otro, la creacion de pensamientos y conocimiento con
el otro, esa parte de la intebjetividad se identifica y permite que la reflexion del otro o con los
otros sea un potenciador para crear mayor bienestar propio y colectivo.

Una de las concepciones del budismo que también es muy importante dédardelEn
palabras de Luisa:

A L meditacidn lo que si me ayudo fue a entender como el karma, todas las
cosas que tu haces, todo lo malo se te devuelve, si no todas las acciones que ta haces en tu
vida y en vidas pasadas tienen o se reflejan en lo que uno esté viviendo ahorita, entonces
eso ha sido como importante saber, que es importante saber actuar, o sea pensar antes de
actuar, actuar desde la calma y no desde el desespero, porque eso es a veces lo que nos
lleva a cometer actos que después realmente tenemos que darnos cuenta qr@nno fue
beneficiososo(Luisa, mayo de 2019).

Es importante comprender que la enfermedad no llega como un castiga, su propia
concepcidn y es interesante como veremos mas adelante, inclusmenjiss que también tienen
una visién de la muerte mucho ntéenquila se ve la muerte como una oportunidad para crecer.
En gran medida se piensa que no es que necesariamente la enfermedad lleve a la muerte, ni que la
muerte venga de la enfermedad, sino si no que a veces son temas que desde esta parte del mundo
auntomamos desde perspectivas distintas. En efecto, vemos la enfermedad fisica como expresion
de sufrimiento que muchas veces no es tratado de la manera correcta y el caso de Luisa no lo
vemos como solo sufrimiento sino como oportunidad para aprendernjifiearda vida misma y

como expresion del malestar mental.
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AREs entender que | as enfermedades no vi
por castigo o como por que es malo, si no que vienen para una ensefilanza y por
consecuencia de cosas que se han heflhaisa, mayo de 2019).

En el siguiente apartado veremos como el diagnostico de Luisa ayuda a fomentar la ayuda
hacia los otros y como a partir de esto las bases de su meditacion crean una vision altruista hacia
el resto. La meditacion en esta instanciaragpara mi una vision increiblemente colectiva porque
nace de una luz interna que se proyecta hacia el mundo y permite que otros encuentren la calma
en una practica que es poco conocida aun en este lado del mundo. Como vemos por la experiencia
de Luisa, & practicade la meditacién puede ser un complemento increible para la medicina

alopatica occidental:

i Sientes tu como empat?a con otras per.

a las tuyas y digamos si uno reflexionara poto mas alla, todos los serédumanos
pasamos por sufrimiento del tipo que seatonces si tuviéramos un poco mas despierta
esa conciencia de que no importa cual se el sufrimiento de nuestra vida, pero que todos
tenemos sufrimiento y que podemos ayudar apaciguar el sufrimientmgries también

creo que eso seria lo que haria falta para que hubiera una conciencia mas grande por los

dem8so(Luisa, mayo de 2019) .

2 4 Interpretaciones acerca del papel de la salud en los relatos
de los practicantes

La meditacion en ciertas instancipsede representar alivio para estos practicantes, es

interesante como en ciertos momentos de tension el acto de meditar puede ayudar a crear un
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ambiente de bienestar y calma. Si vemos el bienestar como ungp@guefiapero a la vez
importante de momergcen lavida, podemos ver como a Max habla solorsiguiente:
fihe tenido varias experiencias una fue en un momento que estaba enfermo, tenia
un dolor de estdbmago, estaba intoxicado; y ese dia tenia que viajar de Manizales a Bogota.

Entonces eran ochworas de viaje, entonces en ese momento empecé a hacer una practica

de meditacion de la compasién de tomar y dar; hace parte de las meditaciones del Lam

rim y en ese momento me di cuenta de que la mente es el componente principal en el
sufrimiento;pero yano estaba sucediendo ese dolor de la misma manera y gracias a la
practica me di cuenta que se paso el tiempo rapido y no fue para nada doloroso. Por otro
lado yo me enfermaba cada afio econcha gripay desde que empecé a meditar en el-lLam

rim no me he vu® a enfermedad de gripa o de algo significalivéx, marzo de 2019).

Con Max podemos identificar como, desde una anécdota, el entrenamiento poco a poco de
la meditacion ayuda en esos momentasddoel malestar se desencadgnma meditacion de la
compasion ayuda no solo a la relajacion sino a una comprension de la enfermedad desde la técnica
como método parque,en el momento, el dolor se@asllevadero hasta el punto de menguarlo.

En la entrevista con Carlos encontramos las siguientes vivencigga&im con la salud y
las dolencias:

AAntes de venir a Bogota tenia ciertas dolencias fisicas, en el sentido que jugaba
tenis tenia una lesion en la rodilla y lesion en la espaldacporoestaba en ese momento,

no podia hacer ejercicio en el gimnasiagnia que recuperarme fisicamente, llegé a

Bogota y lo primero que inicié es mi entrenamiento de mejerastado de mi rodilla

aplicando principios energéticos de la medicina china, bombeando sangre a las zonas

tanto en la rodilla como en la espaldagmpiezo a recuperarme fisicamente pero tenia
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muchisima perturbacion mental por el momento de incertidumbre que estaba

viviendoo(Carl os, abril de 2019) .

A pesar de las dolencias fisicas, y de tratar cond@plina, con el tiempo,Carlos
encuentra efa meditacion, la calma y tener sus lesiones controladas, al punto que percibe en la
propia meditacion su propia concepcion de la medicina dirigida hacia si mismo:

AEnNn cuanto a mi cuerpo | o tengo ya pues
quelas tengo super, ya controladas, sigo sintiendo un tema de perturbacién mental con
toda la parte historica; yo ya he manejado desde el taoismo, la medicina china y todo lo
demds, entiendo que yo tengo que tomar el control de mi mente y basicamente la
meditacdn es para mi la medicina de la mente; en eso la tradicion Kadampa, yo me siento
un Kadampa, porque Kadampa basicamente es practicar el Dharma, se basa siguiendo las
ensefanzas de Buda, sobre todo se basa en
2019).

Lo anterior significa queaunque para Carldsgya ciertas perturbaciones en su mente, es
constante eBl la determinacion de seguir entrenando su control mental para llevar cada vez a un
mejor mafiana. Hablando de la muerte, como anteriormentedrica conversacion con Luisa,
es importante mostragsta seccion de la charla que es un poco largo, ypeamgte entender
varias cuestiones importantes de como hoy en dia ella ayuda al resto y asi misma, con el tema de
su diagnostico

ALa medi taam muy buena pagte calmar esa ansiedad que le da uno,
porque a las personas nos da miedo morir, €so es comun, pero cuando uno medita sobre
la muerte, uno ya estd mas tranquilo acerca del tema de la muerte; entonces el meditar

como que abre tu mente a chas cosas que te apaciguan como toda esa angustia
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existencial, como que estan todo el tiempo temerosos, con angustia, entonces como que la
meditacién ayuda apaciguar como todas esas cosas y esofastemmuy grande para
ayudar a llevar una enfermedadroo esta, de hecho yo estoy haciendo en La Clinica los
Nogales que es donde me hacen el tratamiento, yo estoy haciendo guias de meditacién, o
sea meditaciones guiadas para los pacientes. Con la ayuda de nuestro maestro Legden
hicimos como una secuencia oeditaciones, porque yo obviamente queria compartir
esto, porque para mi fue muy benéfico empezar hacer meditacién, no solo para entender
como tal la enfermedad sino muchas cosas que pasan en la vida, porque yo se los digo
muchas veces a los pacientes,qua nos angustiamos tanto con un diagnostico como este,
porque ademas la palabra cancer tiene una estimacion gigante y es como firmar una
sentencia de muerte; entonces yo les digo que existen personas que se han muerto de gripa
entonces por qué frente aras enfermedades no tenemos como eso, entonces es
simplemente por el hecho que en la medicina tradicional le han dado como ese diagnostico
de una cosa terribleo(Carlos, abril de 201
Ahora remitiéndome al testimonio de Luisa es sumamente importanteatestano su
experiencia promueve una guia o un espejo en el que reflejar la resiliencia, los seres humanos
podemos funcionar como agentes que ayuden a la transformacion de otros y el avance de la
meditacién en su vida promueve a que opte por ensefiaisaeate hospital sobre guias basicas
de meditacion para generar bienestar en la vida de otros pacientes.
AOtro d2a tambi ®n f ui y como que vari o
meditacion dijeron, hola hola!...como que se sienten como contentedaea uno, porque
es como que uno les hubiera dejado la semilla de algo bonito entonces eso me parece muy

ch®vereo (Luisa, mayo de 2019) .
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Los principales hallazgos en los testimonios de los usuarios indican varios momentos en el
gue la meditacion funci@ncomo una herramienta que promueve a desarrollar la empatia con los
otros, la empatia con el resto y una actitud de bienestar propio. En primeramnachda son las
razones por las que las personas llegan al camino del budismo, sin embargo, ergue sss
parece estar acompafnada una sensacion de curiosidad, el deseo de querer leenésspbo®
el budismo y esa parte mistica que acompafia la espiritualidad que tanto tabu tiene hoy en dia
cuando se habla de religion. Otras de las situacionesquédgeron evidenciar que con llevan a
gue las personas busquen estas disciplinas son los momentos de encrucijada como es la separacion
afectiva, el ver la enfermedad en uno mismo y los demas, el tener una vida ajetreada por el que
hacer de la sociedad yude el agotamiento de la monotonia lleva a algunos a buscamés lo
profundo de sus seres el sentido espiritual. También el cambio constante de modo de vivir puede
ayudar en una de las promesas del budiBmadampay la cual se evidencio en uno de los
testimonios ya que esta tradicidon se fundamenta en ayudar a los sujetos bajo los preceptos antiguos
del budismo a vivir hoy en dia de un mejor modo en la sociedad moderna.

Relacionar la existencia de hitos en las lineas del tiempo permite ver que eliadentec
de momentos de tensién entre el antes de conocer de la meditacion y el ahora pueden ser
llevaderos segun lo que se evidencio en las conversaciones con cada uno. Lo anterior me promueve
a pensar en el hecho de que a pesar de estas crisis faadedévidencia en las conversaciones
hoy en diacomo a pesar de la adversidad lacpica constante ayuda a replantear contenidos
semioticos que si a la luz de las nociones del budismo transforman funcionan como mecanismos
gue en la vida consiente traoghan el diario vivir. Ante la llegada del budismo y la meditacién a
la vida de los usuarios, los momentos de crisis o0 ciertas reflexiones en el dia a dia permite

interiorizar contenidos aprendidos en el centro de meditacion y cambiar la nocién de szalidad
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cada uno de ellos, he aqui el papel de la intersubjetividad y lo que se aprende entre las
conversaciones entre maestros y usuarios, al punto que transmitir esto entre los usuarios a las
personas de alrededor es algo muy importante para cada unergara k& sociedad.

Por otro ladphay conceptos béasicos del budismo que se resignifican y cobran un valor
importante en la vida de algunos de ellos, tales como la compasion cuando al atravesar momentos
importantes de la vida el generar una vision compasiva hacia el resto crea sengilpéidade
no solo contemplar la vida si no la enfermedad desde una perspectiva en la que el otro y el
sufrimiento del otro pueda fomentar el respel® gstimaen sociedad. En las conversaciones con
3 de los usuarios del centro de meditacion se ve ctgunaas de los contenidos de las lineas del
tiempo como la enfermedad, ldggnosticosel cambio de residencia y ciertos periodos de crisis
se pueden llevar mejor cuando el acto de meditar y lo que ensefian en el centro funciona para el
diario vivir. La practicay lo aprendido en el centro ayuda a que nociones comgpehsata
ansiedad, el karma, la compasion, la enfermedad, el desapego y el control de la mente sean
constantemente aplicados en la vida cotidiana y pensados de diversas maneras cuacttase pr
alguna de las 21 meditaciones. Estos contenidos surgen en momentos de la vida diaria como la
conciencia que emerge y genera aprendizaje al dar cuenta de algo o al profundizar en algo que se
creia conocer pero que en tiempo real genera una sensi&ciatrospeccion profunda. Estos
momentos de aprendizaje también se evidenciangrealontra transferirse con otro, el poner la
mente de uno en otro lugar, animal o persona y la intersubjetividad que se construye por medio del
otro hacia nuevos conociemtos que sirven no solo para repensar fendmenos del dia a dia si no
gue amortiguan el peso de algunas situaciones para hacerlasnastlevaderas.

Con respecto al autor Varela y el punto clave de la encarnacion es interesante ver como la

mente, el ceebro y el cuerpo son una unidad inseparable, primero si vemos la mente como
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fendbmeno y el cuerpo como experiencia entra el ir y devenir de las acciones de los practicantes en
la cotidianidad cuando ciertos fenbmenos de estados mentalesl@pago y compasion generan
cierta sensacion en el cuerpo dependiendo dejaétipo de meditacion reflexionen sobre estos
términos. La mente no resulta siendo una regla que este determinest@éenda cabeza, la mente
se redescubre por lo gqeste encarnady lo experiencial. Es por lo anterior que el control de la
mente es un relato que frecuentemente se escucha en los practicantes y que por ejemplo un buen
control de la mente puede aliviar momentos de tension fisica o ante algln malestar. Para que haya
una mentéiene que existir algo que determine una funcidn determinante con el resto y que permita
interaccién, la mente surge y se redescubre cuando la meditacién funciona como catalizador del
dolor o potaciador del bienestar (Varela, 2000

La enactivavendriasiendo urtérminode Varela que se podria asimilar en gran parte del
texto cuando los practicantes hacen analogia del dia y ciertos momentos de aprendizaje, estos
momentos de aprendizaje permiten que el bienestar fisico se vea visto en las charlas con los
practicantes ya que el lugar del aprendizaje figura entre lo que mentalmente surge y fisicamente
se recrea, tanto al punto que los habitos cambian para generar un mejor bienestar en la salud fisica
hablando especificamente.

Refiriéndonos al punto clave tkeemergencia es interesante como se puede relacionar el
acto de meditar desde los procesos locales a los globales, las 21 meditasmenesrepresentan
un espacio en la cotidianidad en el que generar una respiracion profunda en el rito, practica o el
hecho de sentarse a meditar genera que unos pasos locales en el cuerpo pasen al bienestar y seguido
a esto a procesawas globales como la reflexion. Estos procesos globales también pueden

devolverse a procesasaslocales en el respirar y que mediante sitizacion de estrés o ansiedad
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el cuerpo se aquiete pero que cono fnuonpebarocanne | o

nuevamente generar sensacion de bienestar en el cuerpo.
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Cap2?t3ul oEI compr omi s o,
ori ent al en socil edad

En estecapitulome centrare en las experiencias de los dos monjes budistas, Kelsang
Sangton y Kelsang Legden, con quienes tuve el encuentro en el centro de meditacion. Aqui
dialogare entre las mismas técnicas aplicadas cqrdaticantespero haciendo énfasen el rol
de los monjes en sociedad y las trayectorias de vida de cada uno entre la llegada el budismo, los
significados y lgpractica Anexo a esto discutiré acerca de la nocidn de subjetividad entorno a la
muerte con uno de los dos maestros, el maegtisxakg Sangton, con quien tuve una charla acerca
de cémo evidencia la muerte como un elemento clave para un mejor vivir desde su vision personal
atravesada por lpractica Algunos aportes importantes de estipituloserdn como los monjes
fomentan surelecién con los practicantes para paltimo dar las consideraciones finales y

conclusiones acerca de lo que fue la experiencia de este estudio en general.

3.1Experiencias y narrativas en torno a los monjes del Centro
de Meditacion Kadampa

Abrir la vida y s1s sentidos no solo implica ser seres sociales que transitan este mundo
transformandose y transformando el mundo, sino tener ciertas posiciones y compromisos que
moldean nuestro ser dependiendo con que medio interactuemos y las decisiones que tomemos; de
eso también depende como afectamos el mundo y como el mundo nos afecta a Estetesse!
caso de los monjes budistas de este estudio, Kelsang Sangton y Kelsang lLegd®mjes son

una realidad poco estudiada desde la ciencia y poco comprandgajnde este lado del mundo
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donde estas disciplinas llevan tan poco tiempo, aqui me dispondré a conocer de la vida de ellos y
gue rol desempefian en esta sociedad, como se formaron como monjes y que relaciones en las
narrativas pueden construir los alcancks la salud siendo ellos maestros y personas que
recorrieron diversas experiencias para llegar al budismo.

La experiencia en este punto comuestigadorfue una experiencia cautivadora que,
en mi posicion, siempre fue emocionante la idea de conaceronje del budismo o hinduismo
sea del origen que sea, ahora el turno de conocerlos se aproximaba cuando el interés por este
estudio surgié hace un par de afios. En mi caso personal la vida traspasa la adversidad durante
muchos afios como muchos, y en grarte de mi vida busque el refugio en muchas cosas y una
de estas en algin momento se convirtié en la lectura, que luego una de sus variantes paso a ser leer
sobre budismo y ahora mas que un refugio es un espacio para el encuentro. Aunque no practico la
meditacionLam-rim como tal he practicado algunas otras meditaciones que me han hecho sentir
muchas veces en paz conmigo mismo, me han ayudado en momentos de tensién a aprender a
respirar mejor, analizar las situaciones desde otra perspeatesgyificarciertas nociones y
concepciones sobre la vida misma como la muerte, el apego, la felicidad y la vida espiritual en
general.

Cuando leia, investigaba y conocia mas del budismo muchas veces tuve la idea de querer
conocer un monje, hasta que gracias a unpediero de estudio di con el centro de meditacién
Kadampade la ciudad de Bogota y conoci al maestro Kelsang Sangton y con los meses al maestro
Kelsang LegdenHoy en diasiento que comparti con ellos una experiencia de campo
impresionante y conocer sus vidadsa fondo como profesional me llena de muchas preguntas y
como humano las ganas de querer responderlas lo mejor que pueda en mi futuro trayecto como

psicologo.
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Primero hablaremos de Kelsang Legddregden significa ser superior yKelsang
afortunado Estemaestroteniendo en cuenta qeétrabajo decampo se realizé hace cerca de un
af y la escritura de la tesis en el 20Béva mas o menos un afio y medio de ordiémacomo
monje. Su nacionalidad es colombiana y conocdbdermahace unos 9 afios. Hace un tiempo
este maestro, antes de ser maestro del budismo, fue maestro de escuela y universidaamiabor
docente en Bogota y decidio irse de retiro tres meseg\f@renia donde luego visitdanjushii,
untemplo en Inglaterra y uno de los principales puntos de congregacién de monjes de la tradicion
Kadampaen el mundo. Alli en eFestival dePrimavera recibié la ordenacion luego de estarse
preparando por un tiemmm Colombia. Antes de todo esto, le gustaba mucho la musica, luego de
conocer eDharmase decidi6é a ayudar en los centros de Argentina.

Para complementar esta introduccion de este maestro coéticoraralgunas de las
caracteristicas principales del ejercicio de historia de vida realizads. c@omoél lo relata fue
la infancia de un nifio normal entre jueggps® medida que creciéuando cumplié sus 18 afjos
recibi6 sutitulo como bachiller y desdesa edad comienza su camino espiritual en una comunidad
catllica pasando por distintas ciudades en los préximos 4 afios. Es aqui donde podriamos
interpretar que tal vez por tradicion familiar y por conviccion desde muy gdecide emprender
su camincespiritual. Cuando termina sus estudios en la comunidad catdlica inicia la carrera de
filosofia en la Universidad de Antioquia, culmina y posteriormente se va para Argentina termina
Su pasantia y estudia su maestria en estudios internacionales. En Argemtice del Centro de
MeditacionKadampade ArgentinaLuego de esto profundizadsen las ensefianzas de Buda y
luego de un tiempo vuelve a Bogota dordatintotrabajando como docente hasta que en 2019
decide tomar la ordenacion monastica.

Vamos acomenzar con efelato del monjecerca de cémo llega al camino del budismo:
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AiCuando vivi en Medellin, estudiando filosofia, hay una rama de la filosofia que

se llama la filosofia practica, y la filosofia practica tiene una rama que es la bioética y la

bioética una rama que se llama ética y ética animal, estudiando ética animali dec

reducir mi consumo de carne y como generar una actitud compasiva con los animales,

pensando en eso y de manera fortuita una vez, vi un video de Natgeo mostrando la vida de

un monje en Nepal y recuerdo que qued® abs

2019.

El inicio de esta practica resulta emocionante porque fue el Unico relato, aunque seguro hay
muchos que desconozco, en el que este sujeto llega al budismo pasando primero por la reflexién
de reducir el consumo de carne. Lo anterior resulta inteéeeparque en un punto anteriormente
con los practicantes no encontré esfaciony es importante por el hecho que los practicantes
budistas y los monjes en gran medida tienen una dieta vegetariana por el hecho de no promover el
sufrimiento de ningun tip hacia ningun tipo de vida, generar esta actitud compasiva hacia el
sufrimiento animal y en general es una caracteristica muy profunda y antigua del budismo. Ahora
seguiremos repasando un poaasciertas cuestiones que llevan a este maestro a esteocamin

AQue a esta gente se | e ocurriera crear

y eso intelectualmente y afectivamente me cautivo; por eso se me ocurrid, estando en

Argentina cuando me fui a vivir, puse budismo en Argentina erfBeogle y el primer

centro que me saliquedaba cerca a mi casa, fui, lo conoci y era un centro Kadampa,

inmediatamente que lo conoci me enganche intelectualmente y de manera espiritual me

encanto, me encardoLggden, mayo de 2019).

En este punto el monje se refiere a kaspnas del campo de Nepal e India en general, esta

actitud de contempl ar el amor como wuna @fdtecn:
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budismo donde el residia en ese entonces, como si ademas de ya tener un conocimiento espiritual
quisiera potencido mas Bajo estas reflexiones para el maestro es importante en una primera
instancia la sabiduria y la compasion condiaciondel consumo de carne. Como filosofo el
genera empatia por las enseflanzas que encuentra en Gueshe Kelsang Gyatso por su modo
filosofico y I6gico de dar su conocimiento y el querer ayudar a los demas, asunto que es de suma
importancia y que identifique en este fragmento:

AYo por ejemplo decid? no tener tanta c:
los estudios de maestria qemia y dedicar casi la mitad del dia a ayudar en el centro, es
como si yo viviera alli, atendia a la gente, ayudaba a los cursos, programaba con la
administracion eso, fue casi inmediato, recién lo conoci yo diria que no tarde mas de un
mes en vincularmasi de lleno a ayudar, y claro como un monje eso si lo pensé hace un
afo vy medioo(Legden, mayo de 2019).

El significado de la compasioén y la sabiduria transita de maneras muy importantes en este
relato, de modo que es interesante como el efecto y eppasb budismo resignifica la manera
en la que se ve estos dos concegiogjue en una primera instancia se veia mas desde el ayudar
a otros materialmente, ahora es mas desde cultivar mentes sabias y compasivas. De manera
desinteresadsurgenestas ganade ayudar, y en efecto el maestro en varios momentos comenta
gue el mismo se hace feliz a través de esta practica:

A Anisiempre me ha gustado ayudar y algo que cambio fue el enfoque de mi ayuda
alos demas. Eso cambio con el LkEm y las ensefianzas Bsths en general, en el sentido
gue parami, compasion era con mucho asistir materialmente, con ektimny con las
ensefianzas Budistas, me hice una persona creo que mucho mas compasiva y mi ayuda por

los demés, perdi aferramiento propio que era algo qeéshantes, anteriormente yo daba
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cosas, iba a iglesias ayudaba, ayudaba a personas, también hacia como un servicio social,
pero ahora es como mas puro, porque eso pasa de ayudar materialnentemas, pero
ante todocultivo una mente de sabiduria yngpasion para poder ayudar, y yo siento que
puedo ayudar mas a los demas de esa manera porque te puedo dar un mercado y no
solucionar bien el karma entonces tendras que volver a aparecer, esto porque no vives y
no hay sabidur 2 a enegteno, mgyode2018). est 8 pasando
Otra relacion que podria ser importante de comprendeté&mehode la compasion seria,
el resignificar ayudar a personas con cosas materiales; en un punto, al final de la conversacion
llegamos a la conclusion, que claro, las agud@néficas son importantes en los otros como un
acto de bondaghero la ayuda espiritual se puede transformar camana cadena para fortalecer
la mente de los demas. El desapegarse de creer que todas las ayudas siempre tienen que estar
acompafnadas de eomponente material es algo importagtgque,aunque a veces se puede hacer
de este moddp mejor es siempre acompaflarayuda con objetos virtuosos que nacen de la
sabiduria y el amor hacia el otro.
Para concluir en el relato del maestro Legeeimportante ver como su proposito siempre
ha estado inmerso en ayudar a otros desde hace afios, solo que antes desde una perspectiva
diferente a la de ahora, ah@stdmuchomasinmerso en su rol como monje y es por psplo
gueparte de su compromismn el centro de meditacidadampaes ayudar que los demas que
asisten alli encuentren el camino Bélarma
Para iniciar con esta otra experiencia de vida es importante reconocer que con el maestro
Kelsang Sangton se llevé a cabo un acompafiamientoocm mas profundo mediante dos
conversaciones, en las cuales los teceasrales fueron sus experienquasa llegar a ser monje y

las consideraciones sobre la muerte. El origen de su interés por la meditacién como podemos ver
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que surge en otros individuass el resultado de una busquedaavés de muchos interesds|
querer sabemas y encontrarle un sentido a la vida.

A Mi I nt e ud®moep generalgpérte e unos 7 aios en el pasado donde por
circunstancias y la adversidad que me llevo el dodpise buscar salidas espirituales y
una de estafue buscar el camino daltismo, aunquaunme falte bastante por recorrer.
Empecé a leemas investigarmasy poco a poco me cautivo la historia tan preciosa de
este camino espiritual, hacia meditacismauy basicas, como las hago hasta el dia de hoy
y por medio de un compariero coincidi con el Centro de Meditacion Kadampa y aqui
coincidi con el maestro Kelsang Sangton con el que posteriormente comencé esta
i nvestigaci-no (Sangton, junio de 2017).
Este maje reside en Bogotdesde hace unos 4 afos y es de origen mexicano, su edad es

de 33 afios. Su labor es el desarrollo de programas de estudios y de meditacién, asi como
actividades del centro que incluyen su disefio y los voluntariados. El interés demdst@on el
budismo nace de la siguiente anécdota:

AfDesde adolescente me ||l amaba mucho | a
pero no tenia idea de que Buda hubiera ensefiado algo o que tuviera algo que ver con la
meditacién, solo me llamaba mucho la aiéncy podia pasar horas viendo imagenes de
Buda y era algo que me atraia muchpero el deseo fue muy raro porque el deseo surgio
literalmente un dia; me desperté con ese deseo 0 sea literalmente me desperté y tenia un
gran deseo de aprender a meddaSdgton, junio de 2019).

Resulta importante contemplar esta llegada al budismo como la oportunidad simbdlica que
esconde una imagen, y en general el arte del budismo. Muchas de las personas que he conocido a

lo largo de este estudio y de mi vida, sueleg ber al budi smo por este
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convierte la curiosidad y la imagen de los Budas es la oportunidad para adentrarse en experiencias
nuevas. Primero el interés de este margee como la curiosidad, el deseo de querer ayudar y
servir como volurdrio. Rdpidamente surge la necesidad de querer dedicarse a este camino el resto
de su vidaCon el tiempo ve el cambio, la ayuda en los otros y en si missurge una idea que

puede cambiar el futuro de no solo el mismo si no de los demas:

AYo peyo puedo |ayudar a que al menos una persona obtenga el mismo
beneficio que yo he obtenido estaré feliz, entonces para mi fue como eso, como poder
ayudar que mas gente tenga la oportunidad de tener una vida mas feliz mas tranquila, que
tenga herramientas par solucionar sus problemasenga manera de mejorar sus
relaciones con los deméas enton@eda luz como de eso fue pasando y pasando, y
finalmente le dije a mi maestra bueno yo ya habia generado el deseo de convertirme en un
monje pero no sabiaque implitaa es o0 ( Sangton, junio de 201
Es aqui cuandims votosempiezan a tomar fuerza en esta investigacion para hablar de la

experiencia del monje. Los votos preliminares que toma esta persona gt larpermiten ir

generando un afianzamiento con el queses un monje, los votos pueden representar esa
herramienta social que permite la disciplina en el monje y que no solo fomentan una actitud de
constancia sino que también de compromiso, entrega y felicidad. Simbélicamente estos votos
forjaron el camino haa la posterior ordenacion del maestro Kelsang Sangton. Una de las
enseflanzas mas importantes es como se desglosa el modo en el que este maestro incorpora el
término mentey como a partir de ahi surge una transformacién importante, desde un modo
metaféricopero interesante:

AFue en menos de un af o foeal cendatmaditacionn v o | u ¢

y el udismo Kadampa, fue darme cuenta en realidad, sabes, como de la importancia de
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la relacion de mi mente en mi vida, la manera en la que mejor lo mgicar es como
si se hubiera caido un teatro, se hubiera desmontado un teatro, sabescuando uno
esta metido viendo un partido de futbol o lo que sea, y se mete tanto uno que esté enojado,
esta estresado, esta gritando y después llega un momeataee alguien le dice o uno
mismo piensa, pero tranquilo es solo un juego, a cuando eso surgié en mi mente respecto
a mi vida fue lo mejor, cuando fue como claro no es que alguien es bueno o es malo, es el
villano de mi vida o es la persona méas buenajresapariencia en mi mente, mi mente lo
est8 creando todoo(Sangton, junio de 2019)
Bajo lo anterior podriamos incluso llegar a ver la mente en el budismo como un foco que
permite auto referenciarse y descomponerse en pan@sle estas, seria conceddiotro bajo la
misma apariencia que creamos del otro y de uno misinse; modificase esta vision del otro y de
uno mismo la vision colectiva del sentir y pensar del otro también se matkfiaauerdo con
como entendemos el rol de nosotros y el de lasoEn este sentido, también es muy importante
ver como el sentido del maestro resurge conmigio lo expone. La vida d# tiene sentido si
puede ayudar a otros a través dprtcticaespiritual. Poco nos hemos referido a la parte técnica
de la meditaidn, pero es importante reconocer que el monje brinda un servicio al resto, por eso es
igual de crucial que su compromiso se vea identificado no solo en la ayuda al otro si no en cultivar
Su propia espiritualidad.
ATodos | os dz as e ndidcan uneanp@itacedn de bamm, e n z 0 I
son 21 meditaciones, cada dia hago una de esas y cuando termino vuelvo a empezar y
vuelvo a empezar, entonces cada dia a las 7 de la mafiana hago mi meditaciénrohe Lam
y todos los dias de mi vida, y claro uno lleg&mer tanta familiaridad con la meditacion

gue empieza a influir en la vida diaria entonces la manera de practicarlo de la manera
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practica es que eso que uno medita en el dia a dia esta influyendo en las actividades

diariaso (Sangton, junio de 2019).

Al igual que con los practicantess interesante como la meditacion se convierte en un
espacio mas alla del acto de cerrar los 0jos, es un proceso consciente en el que en el dia a dia frente
a circunstancias o momentos uhsight las personas reflexionan gebeventos propios o de
alrededor.

Al ntentar mezcl ar nuestr ameanenouestea mgntequ e e
en el dia a dia, por ejemplo, hoy fui a la estacion de trenes de Usaquén y fui en
Transmilenio, y en lo que regresaba en el Transmileniabaspensando en todas las
personas que estaban ahiy lo bondadosas que habian sido, y que habian sido con mi madre
en una vida pasada, eso es una de las meditacién defibam luego pensé en que en
realidad si no hubieran estas persondisminuirian losbuses que estan pasando y
probablemente tendria que esperar mas tiempo, entonces esa es la bondad de la demanda,
que hay mas buses y que yo pude montarme en uno y después una persona se bajo y le dijo
gracias al conductor y para mi fue como una mente deor& i j o, dijeé wow
gue eso existeo(Sangton, junio de 2019).
Con lo anterior concluye una de las chart@simportantes de este estudio, es increible

ver como el papel de la meditacion se despliega a la vida diaria, en momentos tan sencillos pero
complejos como es el sentarse a contemplar el restoyasaila de lo que los 0jos nos ensefian.

En primera medidpodemos ver la curiosidad de la imagen de Buda como una imagen simbdlica
que recorre el mundo y aqu?2 con | os que tuve

que quisiera ser develado. Un dia cuando tuve la oportunidad de volver al centro deidnedit
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tuve la oportunidad de dialogar céhy me decia que en laricticaes igual un monje de un

estudiante solo que los votos crean una via directa a guécticaseamascontante.

3.2 Construccion de la subjetividad en torno a la muerte,
entre lossignificados y la practica

Que es la muerte sino un paso, aquella puerta que se cierra cuando muchas otras se abren,
comprendemos el mundo y la muerte tal vez desde las mismas construcciones gque socialmente, y
occidentalmente se creen desde la antigi&ia@mbargo, hay mucho mas que &utOccidente
la muerte se toma como un concepto sociocultural abstracto. Cientificamente la muerte se toma
como la culminacién de un proceso biolégico natural determinado por cierto equilibrio de los
organos internos tleuerpo humano posicionandolo en el final de su (Bieque, 2016).

A partir de la época de la industrializacion, en las grandes ciudadasermedad y la
muerte se consideraban como un tipo de desgracia y que solo le pasaba al enemigo o a los mas
apatados de la mano de Dios; por otro lado, los médicos intentaban buscar causas de estas
enfermedades con el Yoni co objetivo de que el
vida sobreponiendo ideas como f @dportconpletped que
Aque tengo que hac(Bustosp28d7)a seguir viviendoo

Si hablamos del seguir viviendo, es interesante encontrar en el monje Kelsang Sangton una
respuesta a la pregurda cdémo se ve la muerte en atlismo:

ABueno | a rmepaeacidn eefinitiga dé la mente y el cuerpo, de este

cuerpo, entonces podriamos decir que es la definicion basica de la muerte, la muerte es la

separacion definitiva de esta mente con este cuerpo, no es la destruccion de la mente, no
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es la destruccion alterminacion, simplemente es la separacion, la separacion definitiva,
asi como cuando vamos a dormir hay una separacion temporal de esta mente con el
cuerpo, ya no usamos este cuerpo usamos otro cuerpo, entonces la muerte seria como algo
asi que imagina ug te vas a dormir, tu mente creas otra realidad otro cuerpo otras
apariencias e imagina que ya no despertaras ya no pudieras regresar a este cuerpo,
entonces esto seria tu realidad la nueva realidad que tu mente monto entonces nada, eso
eslamuertecomoa separaci-n de esta mente con el
Lo que se miatiene a lo largo de los procesos de existencia, en las continuas regresiones
del serges la conciencia, que toma parte fundamental en la tradicion Budista, a través degnultipl
regresos al mundo natural de los seres vivos. Con el fin de solventar y desarrollar las necesidades
espirituales humanas, el concepto de armonia y propdésito se relacionan directamente con el valor
de la vida puesta al servicio de otros; en un consperateso de mejoramiento, auto superacion y
crecimiento espiritual, encaminado a la sabiduria y realizacion del ser, para ocupar un estado de
conciencia que mejore con cada regreso, y haya aumentado al momento que la muerte sobreviene,

en comparacion con gtgreso anterior a la vida (Roman, 899

Segun la doctrina budista, es preciso contemplar las buenas acciones pasadas con el fin de
gue la persona pueda mejorar su proxima existencia dentro de las indicaciones dadas por el karma
pretérito; al momento de regresar a la existencia natural, teniendo como punto critico y decisivo el
estado de la mente al momento de morir, y su consideragiehproceso de autorrealizaci®e
acuerdo comsto, el maestro Kelsang Sangton nos aclara:

ABi en, yo pensaba, yo pensaba que defin

mi nunca fue un tema el que la muerte fuera una terminacion definitiva de ralgo e
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imaginario aparecia siempre algo mas; después de la muerteyrglgaomo si la persona
siguiera experimentando no &h no el cuerpo si no la persona, como pues si, en ese
momento no tendria las palabras para decir la mente pero como si la pesatirzuara,

para mi eso era la muerte, como algo muy creo que también algo bastante cercano, no en
el sentido de que fue un tema en mi vida personal en el que hubo presencia desde el
principio no tuve que tardar mucho, crecer mucho, para empezar a con@d@muerte

0 por mencionar una cosayando ydeniano se 10 afios 12 afios uno de mis hermanos
nacié con multiples discapacidades y nos dijeron que solo viviria dos afios entonces todos
esos dos afios fue un constante pensar en la muerte a nivel personate} familiar

porgue era como una cuenta regresiva esperar el que el muriera, y en realidad no murio.
Elcumpl e hoy en d2a 22 afoso (Sangton, juni

Segun el fragmento anteri@n la formacion de este monja,necesidad o curiosidad de

pensa que hay alganas es el motivo que lo que invita a la reflexion de la muerte y su transito

hacia otra vida, ¢ Generar una vision de reencarngoitriaayudar a que dfansitode pensar la

muerte sea algmasnatural que temeroso? Puede ser sju®eslta prometedor que en algun

punto,aunqgue la muerte no lleva a este sujeto al budismo, sus reflexiones sobre el mismo cambian

y como mencione anteriormente la reflexién sobre lapigle cambiar la vision sobre la muerte.

Con lo anterior me refiero a wspecto fundamental del budismo y es el apego, generar apego

permite que las personas se den la oportunidad de vivir ancladas a algo y con el dolor de sostener.

Creo por mi propia experiencia que al perder apego también se ve esta experiencia humana como

un trdnsitoen é la muerte no es sino una puertanasposibilidades. El control de la mente y

reflexionarla sin evitarla puede preparar su momento, su reflexion o su llegada:
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A Par ae dagpués de haber conocido etlismo, no solo de las situaciones d

la muerte, me ha permitido reflexiongero si nos vamos especificamente a la parte de la

muerte pues si podria decir que si hecho un vistazo a la gente que ha muerto, las

experiencias denuertes cercanas a la luz daeldismo para mi ha sido como reatiar

algo que intuia antes de cono@&udismo, o sea la intuicién de una vida futura sin tener

las palabras para llamarla agtn su momento y al conocer eldismo donde se habla

mucho de las vidas futuras para mi fue una oportunidad de reflexionaasmuchas

mayor confianzao(Sangton, junio de 2019).

Ahora para centrar al lector haldamn poco de la tradicién Budista Tibetana donde se
aborda la muerte desde la nocion del Bardo Thodol y la liberacion del sufrimientoucad®
las ataduras délamara (ciclo entre la muerte, el vivir y el renacer) desde hace siglos, y de forma
similar. Funcionael dialogo hoy en dia entre los monjes y los maestros donde el hablar de la vida
puede cambiar la misma vision de la muerte asi se refieran a ella de dientazo noDe forma
parecida funciona las terapias con los pacientes, en las terapias cagmtiectuales en el que
la base del tratamiento es el cuestionamiento, de manera que mediante la mayéutica se logren
disolver emociones y reajustarlas. Deaestanera funcionan similarmente ldglogos en el
budismo,haciendo énfasis en la destruccion de ideas ilusgadaa,dejar de ver el mundo de una
manera objetiva y que empiece a ser mas subjetivo, a donde la canalizacién y retroalimentacion
de las emoanes sean fundamentales. En las dos perspectivas se busca que la persona descubra el
error, sin embargo, tras descubrir este error se siente una sensacion de sufrimiento, pero,
acompdada de alivio (Sanchez, 2016).

Ahora continuee con los relatos del mdes
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APara m2 | a primera diferencia 0o mejor?
ser una mera intuicién del hecho de que la persona no se destruia no terminaba para
siempre, sinei no que después de la muerte continuabiaexperiencia de ser una rae
intuicion después de cooer y practicar el hdismo por varios afios eso se convierte en
una conviccion en el sentido de los detalles,elementos para poder abordar ese tema
entenderlogntonces yo creo que definitivamente eso de ser una mera intsgco@nvierte
en algo mucho mas fuerte como una conviccion con los elementos de la filosofia
budi stao(Sangton, junio de 2019).

Como habla el autor Sanchez (2016&)convicciébn acompafada de los elementos de la
filosofia budista puedeponer en dialogo asptos tan importantes como construir con los
discipulos este fendmeno no solo desde la teoria sino desde la realidadBhtsrastionamiento
y la relacion terapéutica si la vemos como un recurso para la salud cobra vida cuando podemos
relacionar un pocouando el maestro ensefia y da reflexiones sobre la muerte:

AEn | o personal parte de esa transmisi
gue hoy muramos de manera muy presente,llevo muy a mi vida personal el hecho de
yo tenerlo presente desde fmana edad me ayuda muchoge ayuddé mucho y claro
cuando mas conozco que @sa ciencia fundamental en eudismo, pues buenisimo
entoncesyo creo que parte de esta transmision y transmitir ese consejo es mantenerlo
presente como parte del ambiente espali para aprovechar como esta oportunidad
donde tenemos que entrenar y desarrollar nuestra mente que puede acabar en cualquier
momento, entonces por un lado seria eso como la frecuencia y la ensefianza que lo
considero muy importante, y que puntos prink@payo diria el hecho de que es definitivo

gue vamos a morir, el hecho de que es definitivo y el hecho de que independientemente si
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la persona piensa en vidas futuras o no piensa en vidas futuras la muerte es un tema

i mportanteo(Sangton, junio de 2019).

La ensefianza y el momento de prepararse para morir es una realidad indudable que a la luz
de lo que he podido comprender nace de la naturalidad de una mente tranquila, una mente
apaciguada y que por sobre todo crea esa nocion de que la mente es lo cpee Uadraportancia
de esto recae en muchos sentidos, uno deplhsaser la realidad cotidiana en la que vivimos,
preparar a una persona para la muerte o para la muerte de un familiar puede ser un tema complicado
y que muchas veces no puede tener comgpaiiamiento profesional. En este sentido el
acompafiamiento terapéutico en muchos casos puede ser escaso y aunque el budismo no es una
ciencia, se puede constituir como un método para acceder al conocimiento, donde acceder al
conocimiento se puede ver pdas alternas que permitan la aceptaciéesa

ALa i mportancia de poder morir bien de
lo que uno ha hecho en la vidaternamente tranquilo, en paz no solo como algo trillado
bonito de decir unido al método démo morir en paz, como asegurar que si hoy muero

no tengo nada de que arrepentirngee es basicamente que nuestra mente esteduien,

nos esforzamos en que nuestra mente estedhierel dia en el que acabe la vida y pasemos

a la siguienteY si no piensas en vidas futuras que termine esta vida puedas terminarlo

biemd S&ngton, junio de 2019).

Uno puede morir en cualguier momergon unas palabras que constantemente resuenan
en las palabras del maestro, y aunque suene en ciertos momentos crudoe@sgladaque solo
en el ambiente de la conversaciéon con el mas alla de las palabras se siente la tranquilidad con la
gue acepta la muerte. Traducir esta sensacién de alivio al verlo hablar de la muerte de manera

natural es una sensacion que nunca tuvenadiemas
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AEs como un punto de esa parte familiar
me mueve mucho, como ta te preguntas, es desde cuando esta vision de la muerte, yo creo
gue ese es el primer punto o la primera parte y la segunda parte es alecido tomar
mis votos, cuando decido tomar mis votos desde los votos preliminares para ser un monje
para mi fue impresionante porque recuerdo un dia que pensé después de un tiempo de estar
practicando y manteni endo mi boymenudesaési me qu
moriria feliz, quiero morirme, quiero morirme con estos votos porque me sentia tan pleno,
por decirlo en general nuestros votos son evitar dafiar, mentir, robar, evitar reducir los
apegos a los placeres mundanos, mejorar nuestra concéhnrantonces recuerdo mucho
pensé me siento tan satisfecho con mi vida tan satisfecho que me encantaria morirme hoy
entonces para mi ese dia fue preciagge si me quiero morir ahora, 0 sea, quiero tener
la experiencia de morirme hoy con esa satisfacei@tonces fue otra parte donde mis votos
estaban para mantener mi mente entrenasala manera de poder morir en paz porque
en otro momento pensé en la muerte de los demas pero no fue sino hasta ese momento que
pensé quiero morirme, quiero morirme assea si me muero hoy seria magnifico sabes
como la mente muy plena que quisiera morirme en este momento claro eso también es lo
que me anima a mantener mis votos porque me encanta sentirme asi, me encantaria
morirme con mis votoso(Sangton, junio de 2
Paa concluir y dar cavidad al compromiso de los monjes en sociedad se puede encontrar

gue este compromiso nace de la propia conviccién hacia ellos mismos. Es importante ver como la

trayectoria historica, las vivencias y las experiencias del sujeto, errangasb del maestro

Sangtorforjan una ideale la muerte con base a lo que sucedi6 en su familia a cortesihal,

estas vivencias una de las premisas mas importantes para a lo que fue su recorrido espiritual
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posterior donde el sentido y pertinencia camonje seelaciona con los votos y la renovacion de
estos En los monjes del estudio parece algo clave para poder continuar con una vida plena y asi
poder tanto como vivir y morir de una mejor manera. Los votos se traducen en compromisos que
abarcan desel no robar, no lastimar y cualquier acto que pueda indicar dafio propio y al resto.
Segun el autor Diaz que cite previamente en el primer capitulo refiriéndome a la conciencia
me detendré por ultimen este apartado para distinguir los 4 niveles adentaienciagxtasis
autoconciencia, vigilia habitual y ensuefio. Me centrare en el nivel de la autoconciencia que refiere
a la reflexiéon ligada con la vision interior. Este nivel atiende a los contenidos en un nivel
voluntario, Diaz nombra a otro autor parremitir en algo que es clave en el sentido de la
introspeccion, Rosenthal (1991) presenta que cegsientede un estado mental es ver
jerarquicamente los procesos y percatarse de ciertas operaciones. En el maestro Sangton el ya
intuia algo sobre la mu& incluso antes de llegar al budismom@bementando su vida con el
caminoespiritual en el budismo se encuentra la muerte como un prigeésguicodonde cada
accion presenta un tipo de karma hacia esta vida y las vidas f@igamsaraciclo karmio de
nacer y renacer. El compromiso convo$os puede presentar en un orden experimental la atencion
hacia un objeto concreto @stimulosen este sentidgensar la muerte, tekionarla y verla en
una nuevaerspectiva donde el budismo invita a la creacion de una vida llenasdenor y paz
El estimo de la introspeccion y contemplar la muerte crea el disfrutar de esta existencia y las que
deban de venir y asi ayudar en paralelo al karma de los demasgstiartale ayudar el karma en
los demas no solo se ve como ensefianza hacia el otro, también en guiar al discipulo para crear
mentes virtuosasPensar la muerte como efecto natural para un vivir mejor puede ser una
herramienta muy poderosa para la salud d@t@fecto mental de contemplar la muerte como una

realidad innegable pero estructuradeea una vision descriptiva entess acciones y el karma
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esto, podria permitir que como seres sociales a que tengamos mejores relaciomagestro

entorno Diaz, 2007)

3.3La salud y ser un monje en sociedad

Los votos son una consideracion importante para mantener la disciplina del monje en su

dia a dia quenasalla de su simple realizacion, interpreto este compromiso, con la sensacién de

gue un monje goza de manerlos y siempre querer renovarlos es crucial, el maestro Sangton en

este punto expresa lo siguiente:

AHay una pr8ctica que serza el renoval

oportunidad,nuestra comunidad de monjes y monjas al menos dos veces al afinese rel
pero todos los dias estar renovando mis votos, todos los dias al despertar es lo importante,
tener la determinacion para renovar mis votos de manera personal, entonces claro de
momento aqui en Bogota no hay una comunidad monastica entonces de menmeqteet
haber mucha determinacién de parte de la persona para renovar sus potgse Si no
es muy facil, como por flojera, no hacerlo porque no hay animo de otros monjes que te
digan, vamos a renovar nuestros votos, entonces cada dia al despertdratbeibaina
fuerte determinacion para renovar los votos y al final del dia antes de dormir haces un
recuento de qué acciones realizaste fisicas, verbales o0 mentales que no van acorde con mis
votos y entonces tomar la determinacion de mejorar al dia sigoignt8angt on, j un
2019).
A pesar de que en la practica de los estudianteBrdgtama Fundamentasimportante

el dia a dia es clave resaltar que en los monjes se ve el compromiso diario de tener una
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introspecciormasprofunda a través de los votosygaurificar la mente y la vigilancia de las
acciones, pensamientos, palabras y emociones. Con base a lo anterior recuerda a Carlos cuando
relacionaba lgpracticacon el deporte o incluso Max cuando hacia la misma analogia del
entrenamiento o la practicéada, aqui el monje expresa lo siguiente:

AUno | os votos no sihosnolgueteeempmderdaras dpque,f e c c
lo estoy intentando, hoy esta mejor, mafiana esta mejor, pasado mafiana esta mejor y eso
trae una perfeccion de los votos y yo cree gso es una muy buena practica y me mantiene
muy entrenado, es como un atleta al finggngton, junio de 2019).

Es importante comprender que mantener estos votos no solo se hheegu@ino que
bajo el relato de este monje se hace por que se disfrut

AfRezo para disfrutar de estos votos con
embargo, si esto llegara a cambiar tendria que hallar la manera de como abordarlo, para
mi el dia de hoy es inimaginable pero debes es cuando lo pienso como para contemplar
que habria que hacer y yo pensaria que ese es como misplam,dia dejo mis votos
pensaria, nunca perderé el deseo de volver a ser un monje y volver a disfrutar de tomar y
disfrutar mis votos y poder morir con ese deseo quiero vivir una vida tan Gigingi como
|l o tuveo(Sangton, junio de 2019).

Mantener los votos es una parte importante de la vida como tal para estos maestros porque
trasciende las barreras de la sotacticaa volverse un compromiso consiente que parte de ellos
mismos hacia todos agllos que llegan al centro de meditacion para buscar algae@amnal
apartado del andlisis de la muerte se pugepretar que este deseo de morir tranquilamente con
los votos es constante, siendo estos votos tal vez el eslabon que mantiene a este monje centrado en

sus propdositos para consigo mismo y con el mundo.
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Pasando a los relatos del maestro Kelsang Legu®m&gamos de nuevo la importancia de
los votos en la vida de ellos, y es quizas aqui donde los votos remiten a tomar la decision de
ordenarse como monje:

AComo monje pues el hecho de tener voto
tomarla ayudaria a ge la practica fuera mas sincera, sincera en el sentido como de
dedicaci-n y as?2 fue, fue por eso que | a t
Identificar los votos es algo importante, sin embargo, si nos vamos a la practica como tal

encontramos lo siguiente:

fiPorque lo que te hace ser monje es tener votos, pero en realidad tu practica es la
misma, yo siento que si la acelero un poquito en el sentido que parte de los votos, bueno
hay dos cosas, de manera clara los votos cuando uno los toma, nosotros decidimos, uno
de los votos es adiestrarse en los tres adiestramientos superiores que es disciplina moral,
concentracién y sabiduria y esos tres adiestramientos estan contenidos errighlpor
lo tanto cuando recibi la ordenacion, mi practica Laim en ese sentidosecomo mas
clara, como que ahora que lo veo bueno en el‘tiamdigo como bueno ese es mi voto,
pero también preparandome para la ordenacion de Gueshe mismo escuche que en un texto,
en realidad los votos de un monje Kadampa es el-tiaagnentonces tu votoeal es
practicaresas 21 meditaciones y ahora los tomo como mas en serio, porque son mis votos,
anteriormente pues si practicabas i bas ah?
2019).

Lo anterior indica la importancia y las circunstancias de ladedis practicantes, ellos
buscan una meditacion mas profunda y constante que pueda ayudarles a practicarla a diario. Sin

embargo, a diferencia de los monjes el compromiso es mas constante y estos votos se ven desde
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como lo ve el maestro. Desde el perfilde la salud resulta de un valor enorme para poder
comprender como puede relacionarse el bienestar y la salud para que ellos como transmisores de
ensefianzas, puedan promover el bienestar a sus estudianta®gtaina Fundamentalos
practicantes, peroainpre y cuando la base mas importante de ellos, los votos, sean constantes y
sean una parte determinante para disfrutar y gozar de una vida espiritual. El bienestar nace del
compromiso por sus votos y esta persistencia hace que sus enseflanzas puedamsewir
mediador para el dolor o la adversidad en los practicantes o personas que visitan el centro, es un
lugar donde la salud se promueve en el sentido de comunidad para aprender de la espiritualidad.
Como mencione el primarapitulola salud puede ietpretarse como un fenébmeno de
transformacion donde la salud fisica, social y mental son como un bucle que fluye y se interconecta
en el ecosistema de un sujeto, ahora,l@da luz del budismo, pudimos ver como esto influye en
la vida de los practicanteAsi mismo influye en la vida de los monjes:

AiMe da | a i mpresi-n de que mi salud en
parece, en el sentido de que mi cuerpo no muestra cosas asi de deterioro, en un sentido
mas especifico de salud, como de salud ahesi totalmente, la diferencia es abismal,
porque yo no convierto las situaciones que vivo por mas desafiantes que tenga en
problemas, porque trabajaba en un colegio cuyo ritmo de trabajo era muy fuerte, yo veia
las cosas con mucha mas tranquilidad ycfdhad y vi que los comparfieros mios si tienen
una mente que se afecta mucho por esto, entonces hubo personas que tuvieron que someter,
profesores en el suelo del nivel de locura en el que llegaron, tuvieron que retirar a unos,
otros se tuvieron que pensam otro se enfermaban un monton, una comparfiera que
trabajaba conmigo por ejemplo se acababa de infartar, otra murio, era 'y es muy fuerte ese

colegioo (Legden, mayo de 2019) .
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Es interesantebservar como la buena salud es el resultado a cierta manercada éas
dificultades con ciertas practicas que provienen del budismo como tal porque en ciertas
situaciones, por ejempldel colegio en el que trabajaba el maestro Legden tuvo mucha calma aun
cuando la presién estaba por todos los lados:

APor erpcaiardp Unalia asi claro en el que me entregaron un curso de nifios
pequefios para tenerlos un tiemgoya me tenian pero ma}, entonces pensé en un
momentogllos parami son como mis guias espiritualgspensé un poema que nosotros
recitamos, cuando Ipensé inmediatamente redujo la tendencia a gritar y todo e stsi,
me pasabasé que mi salud mental se la debo pese al nivel de cosas que yo hacia, al
budi smoo(Legden, mayo de 2019).

En el relato del maestro Legden encuentro que antes y luegpdetiaasiente que su
cuerpo no muestra casi sefiales de deterigua) su salud mental lo atribuye a cosas en gran
partede las practicasdel budismo. Lgracticatambién se convierte en catarsis para el dolor, y
ensefia a los que viven situaciones problematicas a no convertir estos problemas en o situaciones
externas en internpsomo si la resiliencia y la practica meditativa fomentara una mejor actitud
frente a&s adversidades.

AYo siento que | as personas son m8s f el
nota que ayuda mucho porque las personas practican, se implican menos en problemas y
no convierten situaciones externas en problemas internos por que daudatie Buda le
ayuda a entender con claridad que una cosa son problemas, y otros son problemas
humanosporqueel solo hecho de que alguien me diga a mira tengo un problema porque

la casa se mestacayendo la pared, como asi, esto no es problema, édepna de la
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pared, no es tuyo, pero la mente inmediatamente convierte problemas externos en
probl emas internoso(Legden, mayo de 2019) .
Para el cierre de la conversacion con este maestro el anterior fragmento es muy importante
para comprenderdmo ensefianstos maestros. Parte de estas ensefianzas es el cultivar bienestar
disciplina en mente, cultivar estas ensefianzas con compasion permite no solo experimentar mayor
bienestar individual también eliminar las causas que un fytuedleproducir enfermedades.
Evitar el dafio a los demas, Ipgacticasde purificacion, postraciones, recitaciones, mantras y
demas son un componente basico pero vital para eliminar potenciales negativos en sus mentes.

i Yo puedo tener control ment al de | as
de estrés y ansiedad provienen de no aceptar que las cosas pueden ser asi, si a otros les
pasa ami porqueno, ami porqueno, no es que Yo le di todo mi amor en el matrimonio
por qué no puede pasar, mientras tengamos odios y apegos en la mente eso es posible que
pase por lo tanto lo primero al escuchar las ensefianzas de Buda es aceptar, y no es hacer
nada si no aceptar, esto puede pasar y ya esta, bueno y asi a muchess perslonas que
han estado sentados conmigo me han dicho que, yo les agradezco las ensefianzas de la
compasion me dijo una persona el otro dia, la manera en que yo maneje y supere la ruptura
de mi matrimonio, y me lo decia con una mente feliz, entonces b que es
impresionante desdantos puntos de vista que eldismo Kadampa o bueno eidismo
en general, |l as ensefanzas de Buda | e ayud:
mayo de 2019).

En ese sentido promover la salud desde el control meitdée puede ayudar en un sentido
muchomasprofundo a generar mentes de compasion y evitar el dafio a los demas deése lo

profundo.Resignificarel acto de la aceptacion puede llevar a la compasion en medida que permite
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desligarse de un mundo de suf@émto hacia la comprensién del dolor mediante las circunstancias,
paradejar irel dolor de una maneraassana.

Ahora para referirnos al maestro Kelsang Sangton es importante comprendsr ejue
primer monje que llega a transmitir las ensefianzas enteb cke meditacion. Su rol como maestro
implica que es como un profesor, 0 un guia que permite en las personas y los estudiantes del
programa a encontrar el camino hacia la espiritualidad y mediante charlas, discusiones,
talleres, examenes y demasmelestro les ayude a encontrar el sentido del camino de la tradicion
Kadampa Su rol como guia en este proceso se podria relacionar asi mismo como con el maestro
Kelsang Legden como aquellos que socialmente permiten que bajo un centro de meditacion sin
animo de lucrajue las personas puedan ayudar a transformar sus vidas como parte de esta promesa
de esta vision del budismo de adoptar preceptos antiquisimos a la vida moderna. Es terapéutico
pensar que el acto de ser maestro implique que ellos den susnease@hque los oigefectué
conocimiento y reflexion sobre este conocimiento para transformar sus visiones del mundo.

Con respecto al papel de la salud en relacién con el maestro Sangton encontramos que una
de sus visiones acerca del consumir, se veawa pofa salud y beneficio que en primera parte
consisten en es aliviar el deseo, el saciar el consumo excesivo, y no refiriéndose al consumo de
una sustancia si no de cualquier cosa en geriestd. se puede identificar con el hecho que es
importante pra la mejora en la salud aliviar episodios fuertes de ansiedad:

APoder identificar que esa ansiedad er a
el dulce a un nivel mas sano es algo que a través de la meditacién pude reducir el apego
gue tenia, otra cogaodria ser el consumo en general, la ansiedad y la tensién que produce
consumir, por ejempldiubo una época en mi vida, me dedicaba a consumir morralitos,

como mochilitasd (Sangton, junio de 2019).
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El deseo y el apego a lo material es frecuente en wnedsd tan consumista como en la
gue nos encontramos, en el deseo de saciar una necesidad creada por su mente se efectla el acto
repetitivo de querer comprar mochilas, al caer en cuenta de este error al conocer del budismo puede
fomentar mas la actitud deldesapego para que el deseo no sea desbordado. Otra cuestion
importante del rol de estos maestros en sociedad es como crean una vision de la sociedad mucho
mas compasiva al querer comprenderds al resto, adentrarsmas en los pensamientos vy
emociones dabtro.

AMe monte en el Transmileni o, entrar | a

hacer aquellollamar al otro para el almuerzo, eso es a lo que la gente esta enfrentandose
y me encanta ser parte de gsmrquepuedo aspirar a entender un poco magjle ellos
sienten , y no quiere decir que seamos diferesias, poder acercarnoa no vivir una
vida muy ajena que la gente vive, creo que es muy importatdeotra cosa que me
encanta es que también pard es como una esperanza, porque cuando ldegee los
habitos mucha gente sonrie, entonces encanta que sonrian, me encanta o que se
acerguen a pedir un consejo, eso se me hace muy bueno como que en una gran ciudad
haya estas apariencias, aparecen también los habitos de ordenacion, y que llbbgente
use, 0 se use esa apariencia de un monje, comosparair como para descansar como
para relajarse para pedir un consejo eso es lo que la gente se acerca a preguntarme cuando
VoY a un supermercado o cuando voy en el bus y eso me encanta, me erecaatamuy
necesario, es algo munecesario en una ciudad y que bueno que la gente lo identifique y
|l o useo (Sangton, junio de 2019).
En la cotidianidad los simbolos y significados se comparten y transmiten entre la cultura y

las generaciones, sin embarge fascinante ver como la imagen de un monje puede resultar siendo
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un simbolo de tranquilidad para muchos, hasta por el simple hecho de pedir un, camssjda

imagen de los monjes budistas no es un simbolo que normalmente se comparta en la abtidianida
colombianaEl génesis de la mente es un fenémeno que Varela lo ve como aéupaticoy la
capacidad que tiendos monjes para interpretar la mente del otro es sumamente destgatico

hacia el otrpdesear el amor y el aliviar el sufrimiento def. En algin punto considerar como

el componente terapéutico entre el monje y el practicante fomenta una forsea@épaldaomo

el maestro que ensef@stosobre pasa la barrera de la sola catedkae un tema del budismo,

sino que fomenta ébgrar comprender el estado mental y emocional del usuario de la meditacion
para encaminarlo a posibles estados de conciencia de méas calma.

Por otro ladpquiero traem colacidruna de las sensaciones en el trabajo de campo que va
hacia el respeto y el afecto que demuestran las personas con los maestros en el centro de
meditacion, esto se puede relacionar cuando Varela relaciona el afecto como una etapa pre
reflexiva queconstruy el self deahi que nace una actitud que distingue de antes de un yo que
conoce a dar cuesnide construcciones queego sehacen en lanteraccion A raiz de lo anterior
se distinguen tres tipos de afecto uno que se constituye por las emocionescyprtanin los
practicantes y en los monjes se evidencia comocsoscientesle sus emociones en ciertas
situaciones. El segundo nivel como una secuencia de accionegliimorel nivel animico por la
descripciénnarrativa.La capacidad del afecto y la eatfa con los demas es lo que encarna la
relacionentre loorganicoy lo vivido, la conexion que tienen estas personas, los monjes, con el
resto fomenta un@elacionque fluye entre laorganicoy lo vivido. En muchos casosdaituaciones
de bienestar surgeor lo que organicamente sucedstoconlleva a que, por ejemplo, mantener

los votos para los monjes sea upkaciénorganicay mental entre ellos mismos y que por su
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mismo compromiso genera un refigyara los que aprenden de esta misma imagen dewnje m
como maestro guia(Varela, 2000).

Como dice el autor Varela muchas tradings espirituales se alejanl galor nominal a
hacia lo examinado, esto supone que en contraste con las ciencias cognitivas es clave que de aqui
enmasse encaminel futurode las ciencias hacia el analisis de las dinAmicas de laofid&nte
esto supone un valor importante para las reflexiones que pudimos sacar del maestro Sangton con
respecto a laocionde subjetividad entorno a la muerte. El estudiar la muerte congorersalla
de su uso Y significado vago, es por esto que desde un estudio narrativo donde en carne y hueso el
monje comenta su experiencia de la muerte atravesada por el budismo, es una de las que podrian
ser tantas maneras dstudiar un yo encarnado Isjde objeciones egocéntricas que se alejen del
propdsito budisthacia nuevas interpretaciones del mvarela, 2000).

Con respecto a la muerte es evidente que parte del gozo de ver la tranquilidad en la muerte
por parte del maestro Sangsurge por los votos, mantenerlos es la base fundamental que permite
el equilibrio entre la practica y la vida subjetiva, para no dejarla, y poder gozar de cada uno de los
principios del budismo gsitransmitirlos al mundo.

A modo de reflexibmme gustad instar en eiérminode que lgpracticade los monjes y de
los practicantes es muy parecida o practicamente igual hablando técnicamente. Lo anterior incluye
gue las 21 meditaciones se realizan de la misma manera, sin embargo, en los monjes es evidente
gue el compromiso de los votos y de la ordenacion implica un cambio de estilo de vida profundo
donde la pertinencia y la responsabilidad de la ordenacion se disfruta pero también se convierte en
un compromiso que socialmente hablando puede constituir una mamera de que alguien opte
por estilos de vida como es el ser monje budista siendo tan pocos en esta parte del mundo como es

en Colombia.
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Consideraciones finaley conclusiones

En esteapartadale conclusiones quiero presentar algunos resultadas diéllogos entre
lasdiscusionesle la investigacion y algunas categorias de referencia que se relacionan con aportes
tedricos importantes. Esta investigacion magoermitido acceder a perspectivas de analisis para
comprender de una manera mas abiertéelodmenos de la cognicidon y conciencia, el sentido de
la vida y de la muerte, asi como deifaplicaciones de ambos procesos con el cuerpo y la salud.

En primera medida me gustaria nombrar que considero mediante varios ejemplos como la
transmision de pearse bajo una figura de animal, el respirar frente a episodios de ansiedad y
demas que la meditacidn puede serténaicaque en tiempo real puede ayudar en aliviar sintomas
de ansiedad o dolor. Cuando la meditacién se practica de manera consienferigaa como
método que en tiempo real funcione como una herramienta que permita que las situaciones o el
dia a dia sean mas sobre llevadeess por malestar fisico o mental

Por otro lado me parece importante mencionar como laddeddudismo tranorma o
rectifica que ciertos espacios de la vida pueden permanecer en el cambio cbastartenocer
de algo y que este algo refuerce una idea dandole mas puntos de vista. En este caso el budismo
permite reafirmar algo que ya se intuia o pensaba perdagradicion Kadampa refuerza como,
por ejemplo, la compasion por el otro en Max al ver la enfermedad en sus familiares o pensar la
muerte como una puerta mas en el maestro Kelsang Sangttan.ciértas circunstancias lo
aprendido en la meditaciduncionacomo momentos de introspeccion ante situaciones externas
como la compasion por el dolor de alguien méas encrucijadas de ellos mismosl desapego

para mejorar la relacion con los otros y con lo,asodecir, el desapego de lo material
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Las chves que se encuentran entre posibles causas que hagan que estas personas lleguen a
la meditacion derivan no solo del contenido de sus experiencias si no como entre estas forman un
conjunto de situaciones que poco a poco van formando las ganas por ettearamo de esta
disciplina Bajo este mismo hecho pareciera sentirse constantemente ponigayte una de las
cuestiones fundamentalpara la llegada el budisnsmbyacen en el hecho de que la meditacion
es vista como un método que se sale de lo convencional y puede amolésada vida propia
alejandose de meétodos institucionalizadasanterior lo enfatizo en el hecho de que el centro de
meditaciébn promuevan lugar para aprendeel budismono solo desde lo teérico sino gse
determina como un estilo de vida que ayuda no solo a formar a estos practicantes como
meditadores si no como humanos que formen una usésaltruista hacia el resto, una visién
mascompasiva hacia eltroy una introspecciomasprofunda hacia ellos mismos

Con respecto a los monjes es factible paireevisar el hecho de quepaacticadel monje
y el estudiante del Programa Fundamental es la misma, pero, los votos hacen l@aldergoe
el compromiso debe senas constante y con base a esto la practica también. El deseo de
pertinencia a lgpracticay a ese camino es tan fuerte en los argumeteos monjesjue el
entablar una relacion con el ser monje y el serlo en estaladaieca ukirculoen el que se goza
de serlo emas condiciones en las que los ciudadanos se enfrentan a déavio b8jo los modelos
actuales de vivir se adaptan de manera precisae el budismo Kadampa tenga como principal
objetivo hoydiaen sevir bajo los antiguos preceptos del budismo pero bagmmaplejidad de
sociedad moderna.

Sea en el caso de los monjes o practicantes es fuerte el hecho de que la mente es ese

continuo de procesos entre la experiencia con lo otro y los otros y que medignbceso de

103



intersubjetividad crear conocimiento eraala de aprendizaje y endihadiaes un refuerzo que
crea una visiomasintrospectiva de los actos y como modificarlos de mamé&soptima

El acceso consciente explica que siempre que estdespiertos, cualquier cosa en la que
orientamos nuestra atencion se volvera consciente; solemos unir nuestra conciencia con nuestro
sentido del Ayoo, como si nuestro cerebro cre
alrededor desde una peesfiva mas puntual. Los monjes budistas y practicantes me generan la
sensacion de que esta atencién consiente muchas estéd§ada hacia objetos virtuosos,
momentos clave de reflexion, momentos dificiles donde la respiracion y elevar la calma y la
capaidad de crear una atmosfera de bienestar pese a la adversidad son la hermaésienta
importante que recae sobre esta meditadlbn e st r a consciencia tambi ®hn
podria contemplarse asi mismo no desde un yo egocéntrico; ya que el buditende alejarse
del ego, sino desde un fiyoo donde | a vVvisi-n
permitiendo que el desarrollo espiritual extienda una mano amiga en los gensasas que
necesiten ayuda, que pasen por situaciones de dificeitt todo sentido, o el solo simple hecho de
ser una imagen de calma para el reBloconocimiento puede permanecer inconsciente por
diferentes razones pero en cualquier momento solo un pensamiento es capaz de encender el espacio
del trabap, en este casciertos momentos encienden el espacio de introspeccion y artaisis.
se puede explicar mediante la funcién cerelrahformac por docenas de procesadores de
informacion en el que cada uno de ellos debe ocuparse de un tipo de operacion; estos procesadores
estan compartiendo infinidad de datos, lo que quiere decir que siempre que una informacion en
especificollega al espacio deabajo esta se volvera conscieriié.aprendizaje en la tradicion
Kadampgpuede funcionar como una operacion en tiempo real que permita que los datos que llegan

de a fuera funcionen simultaneamente entre lo aprendido para que el aprendiz de la meditacion
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pueda aplicar cierta vision dmmpasiono altruismo cuando ciertas situacioneadversidades
estaren tension o en reflexigi@olombek, 2015).

Tal y como selanteden la revision tedrica el significado de las cosas es transitorio Guitart
(2008) y cambiacon el tiempo por eso fue importante ver como ciertos fenbmenos se van
transformando con el tiempo con el pasar de las situaciones, la perdida, la muerte, el placer, el
compromiso, el amor y el desédna vida que ya pensaba estas cuestiones es corstait@ntes
de llegar a la meditacién, en la mayoria de casos si no es en todos pude evidenciar que los
practicantes y monjes ya tenian algunas transiciones con pensamientos claves del budismo como
la compasion, el altruismo, el dolor, el apego, la myedemas. Probablemente este seria el caso
como mencione anteriormente que muchas de estas nociones ya se pensaban y que el budismo las
rectifico y las siguié transformando de manera que ya habia pistas de ciertas corrientes espirituales
gue llevaron al budmo o el simple hecho de pensar algunos conceptos. Sin embargo hay
cuestiones que salen mas alla de lo anteriormente nombrado y son adversidades de la cotidianidad
como la perdida de una pareja que probablemente pueden funcionar en términos terapéaiticos p
poder relacionar mas el duelo por una perdida afectiva y como verla y tratar a la luz del budismo.

Entre otras cuestiones y reflexiones teoricagdo ver como la comprension del
pensamiento y del lenguaje es y sigue siendo una de las tareas deltayigsien las que prestar
atencién para entender la relacién e interconexion que existe entre el pensamiento y |lg palabra
porque estgigue siendo importantEnvarios momentos pareciera dageflexionera constante,
cuando en ciertas sdaiones ehuto referenciarse con eventos de alrededor remitian a palabras
con significados subjetivos bastante fuerpes ejemplo, ver un accidente y empezar a pensar en
ciertas meditaciones o palabras que inviten a la reflexiépeidiendo de la historia de caohe

hay conceptos muy importanteemo la compasion, la bondad, la muerte, la paciencia, la
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enfermedad, el diagnostico, el deseo, los votos, mantras y.deyaasteriores conceptos forman
una manera de ver el mundo y ante esta forma de cultura copr@alelsbudismo algunos fondos
de conocimiento marcan la vida de los usuac@samo componentes semibticampaces de
controlar la mente en algunos momentos.

La palabra como unidad basica de comunicacion puede ser un agente curativo, lo
importante de esto gorquelas ensefianzas de los monjes hacia los practicantes consttuyen
podria constituir un espacio para sanar el dolor, de todd?#ste de sanar estlolor implica que
ante el dolor una mente fortalecida pueda aliviar y funcionar como un agente sanador que implique
la constante practica para que poco a poco la mente pueda fortalecerse mas ante ciertos eventos de
cada uno. El meditar, las oracionestielal o tener de forma consiente ciertos preceptos puede
hacer de la palabra y la repeticion de la misma, como un mantra, una constante de sanacion y
alivio.

Otra cuestion que cabe resaltar y que puede funcionar para futuros estudios es la revisién
de lasensacién del cuerpo y la menya que comaombra Vasquez (2016) en articulode
Varela (2016) la&naccionhabla de que el organismo determina su propio punto denvéstalla
de todas las dinamicas que permiten la operatividad entre sus parées;, &g un conexionismo
gue es responsable en conjunto de una realidad emocional, linglistica y ctmpesgigar en
tiempo real como la meditacién ante situaciones reales de estrés, aosiedadfomenta una
relacion directa entre la calma mentata calma corporafue importante para ver como la
meditacién funciona ante ciertas situaciones para aprender a controlar mejor la mente. El cuerpo
y organismo en un nivanas neuro cientificopodria arrojar estudios interesantes de coémo
reacciona el cel®o cuando los sujetos responden a ciertos estimulos de la meditacién ante

situaciones modeladags decir, podria pensarse en un futuro estudiar mas acerca de estos
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individuos y como ciertas meditaciones modifican o se ven en tension en la actividadl cereb
(Vasquez, 2016).

En un sentido mas estricto, en ejemplos de los practicantes y manjsson de Varela
(2000) de laenactivaevidencia que la cognicibn se encarga enactivamente de encarnar la
manipulacion de manera activesto supone que lo quet&safuera y dentro son relaciones
inseparables y que las palabras, el cuerpo y el mundo estan interdependientemente en juego todo
el tiempo como. Por ejemplo, en el caso de la practicante Luisa cuando al ir al Hospital que ensefia
meditacién, al ver las m@jas en las personas, siente, una sensacion de bienestar y alivio, esto
sucede en muchos mas casos tan simples y complejos a la vez como ed/x gl aar viajando
en automovil, realiza una meditacion ente una situaciébn de malestar fisico y peogesdey
siente una sensacion también de alivio y bienestar

Con respecto a la conciencia es crucial en el dar cuenta de algo, percatarse de algo y es un
proceso en el que de manera atenta surge por estimulos hacia un objeto o momento, la
representacion de conciencia, en este sentido, se ubica como proceso psicoldgico que integra
también la atencion y la atencion es un papel fundameatalg control de la mente en estos
monjes y practicantes para el dia a dia. Lo anterior es de suma importancia enan@méos
que, por ejemplo, la compasion siendo el amor o la estima hacia el otro se despliega frente a una
situacion erespecificoy esto genera introspeccion, esto se ve desde el ir en un trampspodite
como relataba uno de los maestros o0 uno deptacticantes cuando esnscientedel saludo,
Namastécuandoestaatendiendo en su local. Es en estos momentos donde generar atencién y dar
cuenta de algo permite reforzar y permitir la reflexion de estos usuarios de la meditacion en

relacioncon su erdrno y ellos mismas
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Porultimo, queda el interrogante de si la meditadiém-rim funcionaria como un recurso
terapéutico para la salud en monjes y practicantes, si en algun punto politicamente hablando,
pudiera vincularse esta meditacion en alternativas terapéuticas para personas que asistan a otro
tipo de tratamientos. Lo anteriorrpaver como acomparfadas de los modelos clasicos de atencién
psicoldgica, social, salud o de medicina alopaticedegenerar bienestar ese tipo de meditaciones.

En relacion coro anterior considero que seria un buen complemento para construir una mente
més resilientemascapaz de afrontar ciertos momentos de ansiedad, estrés y confusion. Poder
compartir a compartide manera colectivaharlas sobre principios e ideales importantes del
budismo permitirian promover no solo la papécion individual sio ce la sociedad al fijarse
como estos métodos orientales pueden ayudar al mejor vivir en la actualitiaceriin maestro

gue ensefia preceptos tan antiguos pero relevantes como son del luwdesmoa variante en
nuestra cultura que lleva poco tiempo pgue a medida que pasa el tiempo se respalda como hay
mejorias en la salud de quienegpiactican La relaciondel monje y el practicante permite que el

gue escucha al maestro pueda generar una actitud y disiiima al desenvolverse en su medio e
incluso promover o generar recurgoesocialepara una mejor adaptabilidad al entorno.

Las conclusiones que peieden derivar emergen de la respuestasgglaente pregunta
¢qué esperar del budisrkadamp® Las aplicaciones en la salud y el componésrapéutico
pueden estar aludidas de manera indirecta o directa en las presentaciones que en especial se ven
en las principales ensefianzas que se identifican en los practicantes en ciertos momentos y la
relacion ente el maestro y su ensefian&apesar degue la meditacion se utiliza en algun punto
desde su uso terapéutico como emeldfulness i endo esta un ti ppor de ft
otro ladq estala practicadel Lamrim queaudnno se utiliza estrictamente desde alguna técnica

occidental terapéica este estudio u otros podrian incluir algunos otros preceptos del budismo a
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técnicas de sanacion occidentaMgasalla delo anteriodo importante fue evocar las voces de los
participantes de este estudio y poder mostrar a las futuras personasegae lger este texto,

como en las narrativas se encuentra evidencia para reconocer que otros han logrado encontrar
bienestar y paz en este camino espiritual.

Hay algunas aplicaciones que podrian utilizarse como método adicional para la terapia en
algunoscontextos de malestar psicologico o de la salud como podrian ser los siguientes. Primero
el uso convencional de la meditacion desde sus 21 congedeacoplarse a ciertos momentos
donde la ansiedad puede menguarse por medio del control de la mente.

Otra instancia importante es la comprension del dolor y la compasién ya que las
meditaciones que se han relacionado con el dolor fisico pueden llevar en un nivel mas exhaustivo
gue la misma respiracion y el pensamiento permitan ser un método catalizatmmentos de
desesperacion o malestaas ensefianzate conceptos como el dolor y la compasibasque
tedricos se ven desde la practica ya gumgro se genera conocimiento intersubjetivo mediante
la charla entre monje y practicante, para luego el uspaner estos principios en el diario vivir

El ambiente del meditar o de estar en el centro de meditacién puede funcionar como un
espacio que se le brinde a la comunidad para encontrar objetos simbdlicos o momentos de paz y
alivio, pero, la extensiorug se logra mas alla de este espacio permite que cada uno de los usuarios
pueda encontrar cualquier momento en el diario vivir para meditar y mirar hacia a dentro.

En relacion con los monjes y su discurso cabe la pena empezar agebisaualesson
las pautas y principales analogias que pueden llegar a este dgipeptieciordel que habla uno de
los maestros. Desde los resultados del tralegjalaro que detras de esto podrian existir ciertas
narrativas que funcionen como un recurso para gieeraomentos de crisis el oyente, practicante

0 quien lo necesite, pueda en su momento comprender en su plenitud la aceptacién que se
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menciona en estos relatds aceptacion en momentos de crisis no solo podria funcionar para el
dolor crezca si no que peleda llevar a uno de los principales objetivos del budismo y es alejar a

los seres sintientes del sufrimiento, en este caso alejar a las personas del sufrir mediante el control
en general de las emociones y la mefte.cuanto sobre la relacion monje yagicante se
evidencia el deber de estar ligados a la libertad de ser si mismos bajo sus propias construcciones
mentales y la capacidad de poner en tension sus propias ideas para encontrar nuevas formas de
conocimiento que se construye entre los dos, eljenpel que lo escuch&ste espacio también

puede llevar a un nivel de aceptacion que al dar cuenta de algo se pueda dar una sensacion de alivio
y mas opciones que tomar frente algunas situaciones en particular.

El conocimiento no es algo que quede sri@l aula y la libertad resalgo que solo quede
en la actividad corporamas bien es un recurso dialectico entre estas dos posiciones para asi
formar un propdsitogs propasito de lograr poner en préctica lo aprendido en el aula y que bajo
cualquier suacion corporal sea de malestar o dolor, este aprendizaje logre menguar o resignificar
lo que sucede en lo organicost& propdsito se puede entendarcomo cada una de estas 21
meditaciébn deLamrim, puestas en practiggomueven su uso en el dia a,dla manera tanto
como voluntaria, vivencial o técnica para que bajo cualquier motivo todos estos preceptos puedan
ayudar a cada situacion.

El compromiso de los monjes desde sus votos y como mediante ellos renuevan cada dia su
espiritualidad y su mente @aaprender de ellos mismos puede ser un transmisor simbolico hacia
los practicantes y al ver ellos esta figura de compromiso, responsabilidad y de amor hacia la
practca promueven el seguir transmitienttdo este conocimiento adquirido por ellos a quienes

lleguen al centro de meditacién y la sociedad en general.
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En el componente narrativo se identifica, compréeticadiaria de la meditacion implica
no solo su uso técnico si no que la cotidianidad de las personas y estudiantes de este programa gira
de manera muy fuerten tornoa estos principiodps cuales de manera positil@s permite estar
con una mente mas abierta a las reflexiones y en este seniidmspeccidrse trabaja de manera
muy precisa en el dia a diaa técnica implica el meditapero el concepto y el significado
atraviesa la vida mas alla del momento de meditar siendo este igoglateante.

Finalmentequiero referirme a un aspecto que considero central a lo largo de la
investigaciony la relacién con los otros y el papel de la intersubjetivi€@agndo uno de estos
practicantes tiene unsightpor alguna circunstancia, algun acto biena oometido, tratan de
generar un cambio inmediato o progresivo para corregir la conducta yola fvente al mismo,
esto supone que el ejercicio de la meditacion y el aprendizaje comprende en una parte muy
importante que el otro sirve para dar cuentéoderocesos que pueden cambiar para un mayor
bienestarEl papel del otro es muy importante y@egpodria decirse que la compasién es uno de
los objetos mas importantes no solo para estos practicantes si no para el budismo en general ya
gue cuando se da cuenta de los procesos de los demas, las alegrias y el dolor del otro esto también
construye al @cticante como humano y como un ser que puede brindar forassnables de
ser con el otro.

La compasion fomenta una actitud de cercania hacia el otro, un lugar donde se crea mejores
relaciones con el resto a traw#s lo aprendido en el centro de meditat para poder llevar la
practica aun nivel espiritual yin lugar para sanden cadauno de los argumentos de este estudio
se evidencio como el respeto y el amor hacia el otro inclina esta disciplina en esta sociedad a poder
ser una herramienta fundamantara adaptarsé entorno El tener relaciones sanas y de desapego

con el resto crea aceptacidacia la impermanecencia y transitoriedad de las cosas y las personas.
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Servir al otro de manera desinteresada y cultivar mentes virtuosame&amos y el estocreeria
es uno de los principales objetivos de la tradidf@dampaen esta sociedad contemporanea
base a los relatos de monjes y practicantes

Porultimo lanociénde la muert@odriaser una experiencia que en profundigadriaen
el componente terapéutico formar mentes que aceptereabtiad como una posibilidad del vivir
y que al contemptta, la reflexiébn e introspeccién permitan generar un recurso catartico para
quienes la enfermedad y la salud resultan ser temas dertaefon o temorLa enfermedad es
algo que como humanos nos concierne y nos rodea pero el método o modo en que se habla de ellas
varia dependiendo de la cultura o incluso de la formacion de cada uno. Al ser el budismo una
disciplina que cree en el ciclakmico de nacer y renacer, son las acciones lo que definen no solo
esta vida si no las vidas futuras, la revision de las acciones y como se es con el resto y con el
usuario del budismo que piensa la muerte crea la capacidad de vivir una mejor vida tomando
mejores decisiones. Mediante la muerte y la conexion con la compasion, existe ese fuerte deseo de
gue comprender la muerte y la causa de la enfermedad comienza por como se asume desde no solo
la aceptaciosi no desde el buen vivir y las acciones con tosso

La enfermedad no solo en este sentido nace como producto de lo fisico, si no que integra
una perturbacién mental que al no ser controlada de manera 6ptima puede empeorar el malestar
fisico. Es por esto que tal vez una de las variantes tambiérntamigsrdel budismo seria la revision
constante de la mente porque siendo asi, el ciclo karmico y el control de la mente con lleva no solo

a mejores momentos en el futuro sino también a mejores vidas futuras.
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Categoria: Llegar al

Budismo, resignificar |
vida

Sub categoria: Un
— camino, muchas
decisiones.

. J

( )

Sub categoria: Una
——{ nueva vision del ser e
Si mismo.

Categoria: servir a los
demas para servirse §

uno mismo, la practics
budista en sociedad

. \
sub categoria: el
milagro en los demas,
— la transformacion en
las relaciones con lo
otros.

o

4 N\
sub categoria: Una
nueva vision del
mundo, pensar la

muerte.

— espacio en la

Categoria: Repensar |

enfermedad, el contro

de la mente para vivi
plenamente

4 i N\
Sub categoria: La

expresion de la
—  enfermedad fisica
como resultado del

malestar mental.
|\ J

4 N\

Sub categoria: La
compasion.

Categoria: La

meditacion, un espacic
para el encuentro

sub categoria: un

cotidianidad.

. J/

( )\
sub categoria: La
calma en el respirar, ¢
sentir en la
experiencia.
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