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Prefacio
El Budismo fue fundado por Shakyamuni, en la India, hace aproximadamente dos mil quinientos años.

Puesto a indagar ciertas experiencias ineludibles de la vida, a las cuales todo ser está sujeto -para ser más concreto, los sufrimientos implícitos en el nacer, la enfermedad, la vejez y la muerte-, Shakyamuni decidió renunciar al mundo secular y consagrarse a la práctica de las austeridades, primero, y de la meditación, después. Este proceso lo condujo, finalmente, a percibir el dharma -la Ley fundamental del universo- y a consolidar en su fuero interno el grandioso estado vital de un “Buda” o “Iluminado”.

En el Udana, una de las compilaciones que se registran las palabras de Buda, se describe la escena en que Shakyamuni, que va penetrando en las profundidades más recónditas de su meditar, experimenta una revelación que le permite tomar conciencia del dharma.

Este proceso transcurre durante una noche entera, y abarca tres etapas: la noche temprana, la fase de la medianoche y las horas previas al alba. En esta vigilia que precede al amanecer, Shakyamuni se expresa por medio del siguiente poema

Cuando el brahmán que medita con fervor

Se le revela el dharma,

Él dispersa las huestes de Mara, 

Tal como el sol  ilumina el cielo.

El dharma que mencionan estos versos representa la esencia fundamental de todas las cosas, aquello que no puede ser expresado sino  como la Ley primigenia y fundamental del Universo.

A lo largo de la historia, se acuñaron expresiones muy variadas para describir ese dharma, con respecto al cual se iluminó Shakyamuni en la última etapa de su vigilia nocturna, y cuya representación simbólica, en ese caso, ha sido el Sol, en la medida en que es capaz de disipar la oscuridad de la ignorancia y los deseos mundanos. Esta diversidad, que lejos de limitarse a la expresión, también abarcó un vasto abanico de prácticas propuestas para aprehender dicho dharma, fue lo que dio lugar a  las diferentes doctrinas budistas.

Por ejemplo dentro del cuerpo teórico del Budismo primitivo y en el del Budismo meridional, hallamos conceptos como cuatro verdades, los ocho nobles caminos o la cadena causal de doce eslabones; por otro lado, en el Budismo septentrional encontramos doctrinas como la del  Camino Medio, expuesta por Nagarjuna en el Madhyamika-sastra (Chu Ron); la del origen interdependiente que vincula a todos los fenómenos con la conciencia alaya, expuesta por Vasabandhu; y también conceptos desarrollados por el gran maestro T’ ien-t’ai de la China, como la teoría de ichinen sanzen, según la cual cada instante de la vida contiene la presencia de tres mil estados posibles, o la conciencia amala, también llamada Novena Conciencia o conciencia del Buda. Por su parte, el sabio Nichiren, quien desplegó su actividad religiosa en el Japón del siglo XIII, expresó la Ley fundamental del universo como Nam-muoho-renge-kyo, y con esta conclusión esencial estableció una práctica concreta para que todas las personas pudieran hacer aflorar la naturaleza de Buda inherente a su condición humana.

La Soka Gakkai (Asociación para la creación de valores) fue fundada en 1930 por Tsunesaburo Makiguchi y Josei Toda, sus dos primeros presidentes, para difundir en el mundo contemporáneo la línea del pensamiento filosófico iniciada históricamente por Shakyamuni en la India, continuada por T’ ien-t’ai en la China y, luego, consolidada por Nichiren en el Japón. La Soka Gakkai tomó como punto de partida esta ley esencial del universo, sintetizada por Nichiren como Nam-muoho-renge-kyo, y desde sus comienzos vino llevando a cabo todas sus actividades inspirada en la motivación altruista del bodhisattva, es decir, el practicante budista cuya vida adquiere sentido cuando se consagra a la liberación y la felicidad de los seres vivientes.

El doctor Roberto Kertész es un eminente psicólogo y una figura encumbrada dentro de la Psicología de la Conducta;  su rigurosa actividad de investigación lo ha llevado a leer alguno de mis libros sobre la doctrina budista y a reconocer, al cabo de una perspicaz ponderación, la profundidad de sus conceptos modulares. Entiendo que se ha sentido inspirado a escribir este valioso libro en su afán de tener un puente de claridad entre el pensamiento budista y los conceptos de la Psicología moderna en los cuales es una reconocida autoridad.

Hasta el presente, han sido muchos los intentos de establecer puntos de contacto entre el marco teórico del Budismo y el de la Psicología occidental. Sin embargo, el trabajo del doctor Kertész resulta realmente innovador, en la medida en que se detiene en los principios del budismo e intenta ofrecer una visión “terapéutica”, destinada a aliviar y sanear el corazón del hombre moderno, sometido a múltiples angustias y sufrimientos existenciales. En este enfoque la curación, entendida como el acto de liberar las restricciones que condicionan el espíritu y las facultades humanas, el doctor Kertész emplea un enfoque amplio, que contempla los principios budistas fundamentales expuestos a lo largo de su historia milenaria.

Además de eximio investigador, el autor es un hombre de ciencia dedicado al ejercicio profesional de la clínica que día a día, a través del contacto con sus pacientes, lo enfrenta a una dimensión real del sufrimiento humano.

Esto queda claro en la multiplicidad de ejemplos clínicos que presenta a lo largo de la obra, y también en la síntesis de sus reflexiones, que establecen correlatos entre los conceptos budistas y el pensamiento de grandes autoridades en la materia, como Eric Berne, creador del Análisis Transaccional; Abraham H. Maslow, formulador de la Psicología Humanística (que hoy constituye la tercera corriente dentro del ejercicio de la Psicología), o Hans Selye y su teoría del estrés.

Todo ello hace de este libro una producción insoslayable desde el fértil terreno del cruce interdisciplinario y innovación teórica, y un verdadero obsequio para el hombre moderno, cada vez expuesto a conductas más violentas e, incluso, amenazado por una suerte de “aniquilación psicológica” característica de la época.

Como budista, quiero manifestar mi absoluto respeto por la labor del doctor Kertész y por su consagración a proteger la salud de la humanidad en el siglo XXI. Nada me haría tan feliz como saber que muchos hombres y mujeres han podido encontrar en las páginas de este libro un incentivo que los ayude a remontar y trascender los sufrimientos de la vida y la muerte.

Daisaku Ikeda
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Prólogo 
2ª Edición

La presentación de esta segunda edición nos produce una gran satisfacción, por representar que la primera ha sido recibida con interés y sus 3000 ejemplares distribuidos por la organización Soka Gakkai que la auspicia, en toda Latinoamérica y España, así como la continuación de dicho interés.

Hemos recibido numerosos comentarios de tanto de miembros de la Soka Gakkai como de profesionales y otros lectores, que básicamente destacan la integración lograda entre las dos grandes corrientes del pensamiento sobre el ser humano, oriundas de Oriente y de Occidente. 

Entre ellos, pacientes de nuestro Instituto Privado de Psicología Médica (IPPEM)que aplicaron con éxito sus contenidos a sus objetivos de crecimiento personal. En varios de ellos se despertó un interés por los conceptos Budistas y el deseo de profundizarlos.

Los miembros de la Soka Gakkai, a su vez, nos han  informado que pudieron incorporar armoniosamente las ideas y ejercicios de las nuevas ciencias de la conducta descriptos en la obra, a su práctica del mantra Nam-myojo-renge-kyo. 

Estos testimonios nos permiten ratificar que ambos mundos se complementan y enriquecen mutuamente, abriendo nuevos caminos para el bienestar humano.

En base a estas consideraciones, vamos a desarrollar conferencias y seminarios en la Universidad de Flores y la Soka Gakkai sobre los contenidos el libro, tanto en Argentina como otros países de América.

Finalmente, deseamos destacar el Prefacio para esta edición redactado por el Dr. Maurits Kwee, psicólogo budista que reside en Holanda, Profesor Honorario de la Universidad de Flores y discípulos del Dr. Albert Ellis, creador de la Terapia Racional-Emotiva y de nuestro común amigo, el Profesor Arnold A. Lazarus, quien generó la Terapia Multimodal

Dr. Roberto Kertész

Diciembre, 2006

Prefacio 

A la segunda edición
El autor merece ser felicitado por haber escrito un libro en un momento histórico de confluencia, en el cual las enseñanzas Budistas están permeando a las “nuevas ciencias del comportamiento” y, más específicamente, al enfoque cognitivo-conductual. Ahora que se cuenta con algunas evidencias empíricas sobre los resultados de la meditación de “mindfulness” (conscienciación), el interés de clínicos científicamente orientados y por otros profesionales de la Psicología por su contexto Budista está ganando ímpetu.

Por ejemplo, el Vo. Congreso Internacional de Terapia Cognitiva de Junio de 2004 en Gotemburgo, Suecia, es histórico en base a cualquier criterio y especialmente por el hecho de que psicólogos enrolados en las principales líneas actuales buscaron acercamientos con las enseñanzas Budistas por interés propio y que casi el 20% de los temas del congreso estuvo dedicado a temas Budistas (en su mayoría debido a la participación de la Sociedad Transcultural de Meditación Clínica, en la cual revisto).

Los muchos puntos de congruencia en cuanto a la búsqueda del bienestar son impactantes y justifican esta reactivación. Todo esto refuerza el mensaje de pensar bien y actuar bien para poder sentirse bien, lo cual parece estar fundado en un paradigma compartido, como lo describe la siguiente historia:

Una vez en un bosque una liebre que dormía oyó un bullicio. Creyendo que era el fin del mundo, comenzó a correr. Pensando lo mismo, otros le siguieron: el ciervo también lo pensó y se unió a la fuga y una especie tras la otra comenzó también a correr hasta que todos los animales estaban en una huida frenética, que eventualmente les hubiera conducido a su muerte. Cuando el Buda les vio en ese pánico, les preguntó: “¿Por qué?” “¡Porque el mundo se termina!”, respondieron. El Buda: “Eso no puede ser cierto … descubramos por qué piensan eso”. Preguntando a uno tras otro, finalmente llegó a la liebre que inició la huída: “¿Dónde estabas y qué estabas haciendo cuando pensaste que llegó el fin del mundo?” La liebre: “Estaba durmiendo bajo un árbol mango” … El Buda formuló una hipótesis: “Probablemente oíste caer a un mango… lo cual te asustó (el estímulo inicial), pensaste que es el fin del mundo (la creencia inválida del Organismo), te asustaste (la Respuesta emocional) y echaste a correr (la Respuesta conductual) … volvamos a ese árbol … para desmentir … Así salvó el Buda al reino animal.

Esta pequeña historia es portadora en un mensaje unificador que corresponde a Sabiduría Budista y Autorrealización, un libro que se propone integrar, o más bien, fusionar las enseñanzas Budistas de más de 2500 años para alcanzar la auto-satisfacción y la felicidad, en una fertilización recíproca con más de 12 escuelas de psicoterapia desarrolladas desde los años 50. Entre ellas se cuentan la Terapia Cognitiva-Conductual y especialmente, dos de sus variantes, la Terapia Racional-Emotiva Conductual (Albert Ellis) y la Multimodal (Arnold Lazarus), en la cual el Profesor Roberto Kertész y yo fuimos formados y las cuales poseen raíces comunes. Más aun, este libro entra en detalle en cuando a la posibilidad de fusionar en la práctica a los aportes Budistas y el Análisis Transaccional. 

Son de un valor especial los 27 ejercicios extraídos de varias fuentes, inmediatamente aplicables por el lector, los cuales constituyen el hilo conductor de la obra. Un ejemplo es el de la técnica de la “Silla Vacía” innovada en el Psicodrama, luego adoptada en la terapia Gestalt y ampliamente aplicada por los terapeutas eclécticos, usada para expresar diálogos internos emocionalmente perturbadores en un juego de roles de “un Yo frente a otro Yo”. 
Los contenidos del libro del Dr. Kertész son a su vez enmarcados por las enseñanzas Budistas mediante tres de sus temas principales. Antes de todo, las Cuatro Nobles Verdades (1. existe el sufrimiento; 2.una causa del sufrimiento (el apego),3. el alivio del sufrimiento implica la eliminación del apego, y 4.la forma de superar el mismo es el Óctuple Camino: adecuado conocimiento, pensamiento, habla, conducta, vida, resolución, meditación y concentración). En segundo lugar, el manejo del stress, que instruye cómo enfrentar el sufrimiento en los 10 Mundos o Estados de la Vida que discierne el Budismo (infierno, hambre, animalidad, ira, humanidad, cielo, aprendizaje, comprensión, concienciación o Bodhisattva y Budeidad). Y en tercer término, las Nueve Conciencias, basadas en la concienciación conectada con nuestros 5 sentidos más otras cuatro vinculadas con “el ojo de la mente”, que percibe neutralmente estímulos en es espacio interno de la Mente-Cuerpo (6o), que siente ilusoriamente un self básicamente reificado (7o), the siente estímulos que emanan de un “depósito” de memoria (8o) y que siente una pureza fundamental a partir de la intencionalidad kármica (9o).

La ingeniosa combinación de una serie de ejercicios y varios aportes Budistas esenciales logrará eventualmente, si es practicada, en el logro de la Autorrealización, un término derivado de las Terapias Humanísticas, las cuales en el marco de referencia Budista suenan como una contradictio in terminis, dado que el self fue desenmascarado por el Buda hace mucho tiempo como una abstracción inexistente, ilusión o hasta delirio (uno de los tres venenos, junto con la codicia y el odio). Más aun, la ciencia no pudo detectar a un homúnculo que reside en el cerebro humano. En la base de todo existe una conciencia que emerge de la Mente-Cuerpo, discernible en el pensar/hacer/sentir, que se origina no-independientemente y existe en interdependencia. Otra forma de encararlo es que los humanos son seres Interpersonales con un proceso simultáneo de Conducta-Emociones-Sensaciones-Imágenes. Cogniciones. Esta visión multimodal es asombrosamente congruente con el análisis del Buda de los khandas, los cuales fueron traducidos arcaicamente como montones o agregados o para los cuales el término de modales o modalidades parece ser muy apropiado psicológicamente.

El modelo de los BASICCOS (los modales Biológico, Afectivo, Sensaciones, Imágenes, Cognitivo, Conductas y Social o Interpersonal) de Arnold A. Lazarus necesita ser de-construido o desagregado para ver las cosas de la manera Budista.

Si bien existe una proliferación de psicoterapias del self (Yo), hasta la fecha existe sólo una psicología del no-Yo comparable a una matemática, una física o una química. Tal vez la visión del no-Yo de los seres humanos del Buda es la psicología esencial que hemos estado buscando y cuyo énfasis actual en la concienciación (mindfulness) es un signo conspicuo. La atenta concienciación es el factor general de la meditación Budista que conducirá eventualmente a la incorporación del descubrimiento Budista de los Tres Signos de la Existencia: inestabilidad, sufrimiento y no-Yo. Tradicionalmente, el Buda ha ofrecido a la humanidad doce meditaciones, que llevarán finalmente a la cesación del sufrimiento que se debe al apego, mediante la extinción de la llama de la pasión exagerada, también llamada nirvana. Para este fin, es inminente lograr el “des” o el “dis” en incontables formas: des-identificarse, dis-tanciarse, des-centrarse, des-automatizarse, des-condicionarse, de-fusionarse, o de-deber en los pensamientos. Éste es el enfoque cognitivo-conductual que se puede resumir en “de-construir”, incluyendo el consejo Budista de dis-olverse, des-poseer y des-pegarse a fin de des-desear, des-aferrarse y des-asirse. Esto nos conecta con la madre de todos los koans (o acertijos paradojales a ser desenmarañados superando el pensamiento lógico). Un perro posee naturaleza de Buda? La respuesta es “Mu”, que se reduce a los “ des-es”  y “dis-es” mencionados y a todos los demás posibles.

La refutación del “self” o Yo en un nivel final de la realidad no significa que no podamos usar la mera palabra “self” o “Yo” a un nivel convencional o doméstico como un índice lingüístico o para otros propósitos convenientes. Nos advierte que tomemos conciencia de ello! Así, concuerdo conmigo mismo que el libro que yace frente a Ud. es valioso en muchas maneras para lograr el comprensión (AJÁ!) y la satisfacción (HAHA!) del Yo/me/mí mismo/autorrealización mediante una integración muy especial al estilo de mi muy cercano amigo y colega Roberto Kertész.

Dr.Maurits G. T. Kwee, Ph.D., psicólogo clínico, Profesor Honorario de la Universidad de Flores, Buenos Aires, Argentina y la Universidad Waseda, Tokio, Japón

Sociedad Transcultural de Meditación Clínica, Amsterdam, Holanda

Prólogo

A la Primera edición
¿Cómo fue concebida esta obra?

Es posible que el proceso de escribir un libro pueda ser explicado creativamente mediante la metáfora del árbol, usada tan ampliamente para muchos propósitos y contextos.

Primero, aparece una semilla -desde nuestra mente inconciente?- la idea central, la esencia.  

Como señala  Alan Watts en  “Psicoterapia del Este y del Oeste”,  en cuanto a “no ser capaz de mencionar adecuadamente, o brindar suficiente reconocimiento  a todas las personas que han ejercido influencia en mi pensamiento… conversaciones que se mantuvieron o libro leídos hace mucho tiempo … es imposible decir, algunas veces, cuáles ideas son propias”. 
Así, aquella semilla ha venido de otro árbol, con sus propias raíces, y cuando es plantada en un terreno fértil comienza a germinar con una vida propia  y después de que emerge el pequeño tronco, da origen a ramas -los diferentes capítulos y secciones-.

Finalmente, el nuevo árbol florece, y, promisoriamente, el ciclo puede repetirse.

Desde luego, nuestras producciones son también nuevos datos a recibirse. A medida que leemos lo que hemos escrito, el material se convierte en nuevos estímulos, y se produce una auto-fertilización. Compartir la incipiente creación con otras personas en las cuales confiamos, puede enriquecer considerablemente el proceso. Entre las muchas fuentes que puedo atribuir a este libro, emergen dos grandes raíces.

La primera representa lo que se ha dado en llamar “La Tercera Revolución de la Psicología”, el enfoque humanístico, surgido luego de la Segunda Guerra Mundial, con exponentes como Abraham Maslow, Eric Berne, Fritz Perls y Rollo May.

Sus raíces pueden ser exploradas en la filosofía existencial, especialmente en Jean-Paul Sartre, algunas fuentes orientales, como el Budismo Zen y el yoga de la época, los descubrimientos de las ciencias del cerebro, tales como las diferentes funciones de los hemisferios cerebrales, revaluando el rol del hemisferio derecho (los trabajos de Sperry y Gazzaniga, entre otros), la cibernética (Shannon, Wiener), y sus relaciones con la “psicología de la comunicación” (Bateson, Milton Erickson), el anhelo del encuentro humano y la autenticidad después de tanta destrucción (Rogers, Schutz), nuevos desarrollos en cuanto a los vínculos entre los pensamientos, las imágenes mentales, emociones y conductas (Bandura, Arnold Lazarus) el estudio de la conciencia (Ornstein, Tart) y el manejo del stress ligado a la calidad de vida (Hans Selye).

Estos desarrollos del Siglo XX pueden ser también llamados “Las Nuevas Ciencias de la Conducta”, debido a su fuerte orientación objetiva y dirigida a resultados, pero incorporando al mismo tiempo la riqueza de la experiencia subjetiva. 

La segunda gran raíz fluye desde el Oriente. Durante los últimos veinte años he estado estudiando, principalmente desde un punto de vista Occidental, los lazos posibles entre el Budismo Zen y la psicoterapia, y realizando alguna meditación. Aunque el Budismo Zen y el Budismo Mahayana poseen orígenes compartidos, el segundo está más interesado en el esclarecimiento de otras personas, además del crecimiento personal.

Mi valorada amistad con el Dr. Yujiro Ikemi, un distinguido psiquiatra japonés y estudioso del Zen, quien tuvo además una extensa formación en universidades norteamericanas, fue una fuente constante de inspiración, aunque nuestros contactos fueron esporádicos.

Ambos estábamos especialmente interesados en el campo psicosomático, y colaboramos en el Colegio Internacional de Medicina Psicosomática.

Cuando inicié alguna práctica del karate en 1984, a la edad de 53, pude experimentar mejor las enseñanzas de los maestros orientales, principalmente a través de la práctica de las katas, o secuencias prefijadas de técnicas, que requieren una exigente coordinación de mente y cuerpo.

Pero, probablemente el principal impulso para la preparación de esta obra surgió de la colaboración de nuestra Universidad de Flores con la Organización Soka Gakkai desde 1997.

Iniciada sólo con una base académica, fue creándose un conocimiento y respeto mutuos, a medida que compartíamos nuestras ideas y actividades.  

Estoy agradecido al Dr. José Nakatsui, Vicedirector de la Asociación Religiosa Soka Gakkai de la Argentina, quien representó el nexo inicial con esta organización en 1998, luego de varios intercambios que involucraron a nuestras instituciones, le expresé que deseaba saber más acerca del pensamiento del Dr. Daisaku Ikeda, Presidente Honorario de la Soka Gakkai y Presidente de la Soka Gakkai Internacional.

Su respuesta consistió en un obsequio, representado por el libro “Develando los misterios de la vida y la muerte: Budismo en el mundo contemporáneo”. 

En este trabajo relativamente reciente, publicado en 1994, me encontré con una sorpresa agradable: sus referencias a dos científicos que yo había conocido y respetado: los Dres. Yujiro Ikemi y Hans Selye. Y, el Dr. Ikemi había introducido el Análisis Transaccional, creado por el Dr. Eric Berne, otro de mis maestros, en Japón alrededor de 1972.

Durante nuestra visita al Japón en enero de 1999, invitados para la ceremonia de presentación de la distinción del Doctorado Honoris Causa al Dr. Ikeda, y de Profesora Honoraria a su Sra. esposa, la Sra. Kaneko Ikeda, y recibir valiosas distinciones para mi esposa Clara y para mí, tuve el privilegio de conocer también al Dr. Yoichi Kawada, Director del Instituto de Estudios Orientales, afiliado a la Universidad Soka de Tokio.

En un instructivo me encuentro con el Dr. Kawada, me enteré de que él había conocido al Dr. Ikemi y mantenido un diálogo con él sobre Budismo y medicina psicosomática en 1976, el cual me envió posteriormente.

En esa reunión, y contando con el generoso apoyo del Dr. Kawada, decidí escribir un libro, aplicando la información contenida en las fuentes mencionadas, la bibliografía relevante y mi experiencia personal como científico de la conducta. Él supervisaría mis producciones y asesorarme, dadas mis limitaciones en el conocimiento de la filosofía Oriental.

Él sugirió también que yo prepare un guión del trabajo. Curiosamente, lo pude hacer sólo luego de terminar el libro, en una visión retrospectiva en vez de venidera.

Comencemos con las metas, que surgen del título: “Sabiduría Budista”, en este caso, sería presentado específicamente el Budismo Mahayana de Nichiren Daishonin en una versión introductoria, e intercalado con comentarios desde el marco de referencia Occidental.

Esto podría resultar de interés, tanto para los miembros de la organización Soka Gakkai, ya familiarizados con esos conceptos, como para lectores de otras extracciones, orientales u occidentales. Como en mi propio caso, no es necesario adoptar el  Budismo como una religión, para beneficiarse con los aportes de esta antigua sabiduría y aplicarlos para mejoras en nuestras vidas.  

En el lado psiquiátrico, los colegas y pacientes podrían hallar algunos recursos adicionales, representados por los contenidos, así como en los Ejercicios experienciales incluidos en el texto. 

“Autorrealización”,  un término empleado a menudo en la psicología humanística, es también el escalón más alto en la Jerarquía de Necesidades Humanas de Maslow. Tornar real lo que es potencial en nosotros, maravillarnos, explorar, crear y al mismo tiempo, mantener una actitud de cuidado y compasión hacia nuestros semejantes. 

Maslow describió las “experiencias pico”, alcanzables en este nivel.

Las enseñanzas Budistas están entretejidas con el proceso de autorrealización, y es una tarea fascinante la de extraer las coincidencias y las posibilidades de mutuo enriquecimiento de estos dos mundos. La búsqueda es fundamentalmente semántica. Cómo interpretar adecuadamente tales lenguajes y creencias diferentes … aun cuando se refieran a los mismos problemas eternos del hombre? Este fue uno de los problemas a enfrentar en esta parte.

“El enfoque de las nuevas ciencias de la conducta” amplía el campo de interacción entre estas disciplinas y los hallazgos y prácticas orientales. Estas fueron encaradas previamente por Carl Jung en 1929, con un comentario sobre El secreto de la Flor Dorada, por Alan Watts en 1940, con “El significado de la felicidad: la Búsqueda de la libertad en el Espíritu de la Psicología Moderna y en la sabiduría del Este” y otros pioneros, pero los avances recientes de esas ciencias ofrecen sendas fascinantes para la integración.

En cuanto a la organización de la obra, fue dividida en partes. La primera sección presenta el Índice, el Prefacio y este Prólogo.

La Parte I describe algunos aspectos esenciales del Budismo, las Cuatro Nobles Verdades y el Noble Camino. Feibleman (1976) propone que las Cuatro Nobles Verdades fueron concebidas “para el uso de monjes que eran capaces de austeridades, mientras que el Noble Camino fue destinado al laico, para el cual la moderación en todas las cosas (el Camino del Medio) podría ser considerada suficiente”.  

Además de la introducción de estas enseñanzas, nos propusimos agregar algunas técnicas de las ciencias de la conducta para la autoaplicación, o para la orientación por parte de profesionales.

La Parte II continúa con otra contribución fundamental del Buda: los Diez Mundos, o formas de existencia, que describimos una por una, entrelazándolas con algunos conceptos y recursos del Análisis Transaccional, la terapia Gestalt y el manejo del stress y vinculando todo este material al concepto de la calidad de vida.

El modelo del Hexágono Vital ofrece algunos medios prácticos para el auto-manejo del stress, tanto para sus dimensiones positivas como negativas. 

La Parte III introduce el complejo tema de la conciencia, el cual es considerado indefinible en el presente estado de nuestros conocimientos, por muchos neurofisiólogos y científicos cognitivos. Sin embargo, decidimos contribuir lo que era factible y buscar el terreno común entre los enfoques de Oriente y Occidente.

La Parte IV continúa en forma natural a la precedente, estando centrado en el estudio del mantra del Budismo de Nichiren, Nam-myoho-renge-kyo, la esencia del Sutra del Loto, la fuente principal de estas enseñanzas. Hemos vinculado pronunciación del mantra con diferentes formas de meditación y sus fundamentaciones.

La Parte V es una descripción parcial del Diálogo entre los dos estudiosos japoneses mencionados, con algunos comentarios e interpretaciones personales, especialmente los relacionados con desarrollos más recientes del Análisis Transaccional, dado que el encuentro tuvo lugar en 1976.

La Parte VI es una breve historia y un homenaje al innovador y valeroso fundador de la Soka Gakkai, Tsunesaburo Makiguchi, un modesto pero brillante maestro de escuela japonés. Aunque fue prácticamente desconocido fuera de su país, ha producido contribuciones hace setenta años que son aun notablemente válidas.

La Parte  VII concluye el libro con una introducción a la Soka Gakkai Internacional, su historia, orígenes, objetivos… inextricablemente ligadas a su conductor y Presidente actual, Dr. Daisaku Ikeda, “un hombre de muchos talentos”, tal cual lo describo en esta sección, así como un luchador por la paz y humanista internacionalmente reconocido. Y, algunos comentarios finales sobre los principales problemas actuales de la humanidad y el tópico de la globalización. Un breve Índice alfabético y una Bibliografía cierran la obra.  

En el comienzo del Tercer Milenio, desafíos antes desconocidos esperan a la humanidad. Espero que este libro ofrezca algunos elementos útiles, si bien limitados, para el lector interesado, profesional o lego y agradecería sumamente los comentarios sobre los mismos, por carta, fax o correo electrónico.

Puede ser empleado también como material de apoyo para conferencias, cursos, seminarios o talleres. 

Roberto Kertész, M.D., Ph.D. Rector, Universidad de Flores, Camacuá 245, (1406) Buenos Aires, Argentina. Telfax: (54-11)  4631- 4208 y  8056. e- mail: ippem@elsitio.net; rkertesz@uflo.edu.ar; htpp//:www.uflo.edu.ar; Enero, 2003.

Soka Gakkai International:

15-3 Samon-cho, Shinjuku-ku, Tokyo 160-0017

http:/www.sokagakkai.org.jp

Parte I

Budismo

PERSPECTIVAS  HISTÓRICAS E

INFLUENCIAS ACTUALES EN OCCIDENTE

COINCIDENCIAS  CON LAS NUEVAS

CIENCIA DE LA CONDUCTA

1. Perspectivas Históricas del Budismo

[image: image1.emf]

El Budismo se originó como una “filosofía pragmática” (Wickra-mansinghe, en Ikeda, 1994), desarrollada por el príncipe indio Siddharta Gautama (563 a 483 A.C.) 

Nacido en las faldas sureñas de los Himalayas, en la zona norteña de la India, cerca de las ciudades de Benares y Nepal, su padre fue un rey llamado Suddhodana.

Luego de 20 años de matrimonio sin la bendición de un niño, finalmente nació su hijo. La alegría de su padre fue tan grande que lo llamó Siddhartha, “la realización de todos los deseos”. 

Lamentablemente, poco después del nacimiento, su madre Maya dejó de existir y el huérfano fue cuidado por la hermana menor de la reina, Prajapati.

Aunque Gautama disfrutaba de todos los privilegios de su posición real, esto no le impidió sentir compasión hacia el sufrimiento humano. De acuerdo a algunos Sutras, mientras paseaba en su carroza real, a los 29 años de edad fue testigo de cuatro escenas conmovedoras: 

* Un anciano decrépito, apoyado en su bastón;

* Un hombre muy enfermo; 

* Un hombre muerto, y 

* Un monje en total inmovilidad.

Quedó tan impactado por estas imágenes, que cabalgó toda la noche, decidiendo abandonar todo tipo de placeres y buscar respuestas profundas desde una existencia ascética.

No las halló a pesar de 6 años de intensa auto-mortificación. Pero la historia cuenta que un día se reclinó bajo la sombra del sagrado árbol Bo, a fin de meditar sobre las cuestiones del nacimiento, el envejecimiento, la enfermedad y la muerte. 

Y así, luego de 49 días de intensa meditación, logró su iluminación. Desde ese momento, fue llamado Gautama, el Buda: el Iluminado, destinado a influenciar la vida de muchos millones a lo largo de todo el planeta. Shakyamuni, El Gran Sabio de los Shakyas. 

Creando un sistema filosófico que abarcó todos los aspectos de la vida, los vínculos humanos, el sufrimiento, la naturaleza del mundo circundante y nuestras interacciones con nuestro ambiente, dedicó el resto de su existencia a difundir sus enseñanzas en el norte de la India.

Hasta esos días, la religión prevalente en esa área era el Brahmanismo.

Si bien Gautama modificó muchos de sus preceptos, mantuvo a otros, tales como el concepto del karma, la ley de la causa y el efecto, sosteniendo que las conductas de la vida actual conducirán a consecuencias en futuras reencarnaciones.

También cambió la búsqueda de la iluminación mediante el auto-sacrificio, abogando por un “Camino del Medio” entre el ascetismo extremo y la pura búsqueda del placer. 

En este aspecto, su pueden hallar algunas coincidencias con las concepciones griegas del hedonismo.

Por otra parte, el Buda confrontó con gran coraje la tradición prevalente de las castas (similar en parte a prejuicios contemporáneos en cuanto a diferencias innatas entre los seres humanos), proclamando que todas las personas son iguales y con las mismas posibilidades de salvación y felicidad. En este aspecto, hallamos la primera coincidencia con el enfoque humanístico de las nuevas ciencias de la conducta.

Por ejemplo, la propuesta del Dr. Eric Berne, creador del Análisis Transaccional, con su habitual sencillez y candor: 

“Todos nacemos príncipes y princesas … es la familia o la educación social la que nos transforma en ‘sapos’”. 

También planteó la Posición Existencial de “Yo estoy Bien, tú estás Bien” (aun cuando todos nosotros presentemos defectos y limitaciones). (Berne, 1964, 1972, Kertész, 1997).

El Análisis Transaccional (A.T.) surgió en 1956 en San Francisco, California, tal vez como un producto de su atmósfera de libertad y creatividad, con un trabajo de Berne titulado “Análisis Transaccional: una nuevo y efectivo método de psicoterapia”. Y, como lo presentaremos más adelante, fue conocido y aplicado por muchos millones de personas en gran parte del mundo.

El A.T. es una de las disciplinas predominantes entre las que llamamos las “Nuevas Ciencias de la Conducta”. 

· [image: image48.wmf] 

Nuevas, porque surgieron en los últimos 50 años; 

· Ciencias, por aplicar cuando es posible, los métodos de observación y experimentación de las ciencias “duras”, tales como la física y la química, aunque muchas variables de la conducta humana y las experiencias internas requieren sus propias técnicas de descripción.

· [image: image49.wmf] 

De la Conducta, por ser ésta su objeto de estudio, cubriendo tanto las manifestaciones externas (lo que decimos y hacemos) y las internas (pensamientos, imágenes, sentimientos). 

· Todas ellas comparten los supuestos filosóficos básicos afirmando que todos nacemos con igual valor y derechos, con el potencial para la autorrealización y la felicidad… coincidiendo con las mismas afirmaciones de Buda, 2500 años después!  

Y, también, que nacemos “OK”, aprendemos de nuestro ambiente a estar “NO OK” (infelices, enfermos), y podemos reaprender a estar bien.

Otras “escuelas” recientes son: 

· Terapia Gestalt  (Fritz Perls)

· Terapia Multimodal (Arnold Lazarus)

· Cognitivo - Conductual (Bandura, Ellis, Beck, Lazarus, Mahoney, Ayllon)

· Logoterapia (Viktor Frankl)

· Hipnoterapia Ericksoniana  (Milton Erickson)

· Focalización (Eugene Gendlin)

· Psicosíntesis  (Roberto Assagioli)

· Psicodrama (Jakob Moreno)

· Programación Neurolingüística (Richard Bandler y John Grinder)

· Manejo del Stress (Hans Selye)

Aunque comparten los postulados arriba mencionados, difieren sustancialmente en sus teorías y técnicas. En su mayoría, fueron introducidas en Latinoamérica, España y Hungría por profesionales del Instituto Privado de Psicología Médica desde 1967, y más recientemente, por la Universidad de Flores, fundada en 1994.

Retornemos ahora a la doctrina Budista y sus principales contenidos.

Siguiendo nuevamente los relatos del Sutra, Gautama pronunció su primer sermón en la ciudad de Benares, introduciendo:

2. Las cuatro Nobles Verdades y el Noble Camino

Las Cuatro Nobles Verdades afirman que: 

1. El sufrimiento es una parte inevitable de nuestra existencia

2. Dicho sufrimiento es causado por el apego o ligazón a personas y/o cosas

3. El alivio del sufrimiento es equivalente a la superación del apego, y

4. La superación se logra siguiendo al Noble Camino.

Y el Noble Camino es un código moral y conductual, que guía hacia la erradicación del sufrimiento.

Esto puede ser logrado al dejar de lado el apego egoísta a placeres sensoriales, siguiendo las correctas vías del Camino: 

	1. Correcto Conocimiento 
	5  Correcto Vivir

	2. Correcto Pensamiento
	6. Correcta Resolución 

	3. Correcta Habla 
	7. Correcta Atención

	4. Correcta Acción 
	8. Correcta Concentración
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Nuevamente, la coincidencia de estas enseñanzas, surgidas hace 2500 años, con los contenidos de las modernas ciencias del comporta-miento, es notable. Solamente desde los últimos años dichas disciplinas preconizan la unidad de mente, cuerpo y ambiente, otro fundamental postulado Budista. La medicina occidental separó tradicionalmente a la mente del cuerpo, siguiendo a la dicotomía cartesiana. Esto fue confrontado por el surgimiento de la orientación psicosomática en los años treinta del siglo pasado, y más reciente, por el enfoque socio-sistémico, alrededor de los sesenta. 
Sin embargo, aun en la actualidad, muchos médicos y escuelas de medicina siguen orientadas dicotómicamente y hacia una extrema especialización.

El médico de familia fue resucitado en los últimos años, en un intento de unificar el diagnóstico y el cuidado de los pacientes, en vista del tremendo impacto de las enfermedades vinculadas con el stress en la sociedad contemporánea.

Los curadores orientales, si bien carecieron de la tecnología de Occidente, siempre integraron las tres dimensiones del ser humano, en un todo inseparable. Una de las metas de este libro es la de incorporar lo mejor de ambos enfoques.

Cómo pueden integrarse las Cuatro Nobles Verdades con los avances recientes de la psicología cognitiva y la teoría del aprendizaje social?
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El pensamiento realista acepta al sufrimiento como algo inevitable, aunque puede ser reducido a un mínimo mediante una adecuada toma de decisiones. Como lo postulan Morris y Natalie Haimowitz en su excelente libro sobre Análisis Transaccional: “¡El sufrimiento es opcional!”.

En uno de nuestros Seminarios Avanzados de Análisis Transaccional en Buenos Aires, sugerimos que “la psicoterapia transforma a las grandes ilusiones en pequeñas realidades” (R. Kertész, 1982).

Estas ilusiones están estrechamente ligadas con valores y apegos erróneos, descriptos en las Cuatro Nobles Verdades.

Uno de ellos postula que nuestros padres y otros familiares son “perfectos” - o deberían serlo. Cuando, en realidad, son sólo seres humanos imperfectos (como lo somos todos), con sus limitaciones, autoengaños, egoísmos, también aprendidos en su infancia.

Funcionando en una Posición Existencial devaluada, nos esforzaremos por su aceptación y amor, aunque esto no hubiera sido nunca satisfecho.

Por el otro lado, podemos permanecer perpetuamente resentidos con estos familiares, debido a sus agresiones, competencia o abandonos.

Como lo describe el dicho popular norteamericano, “No tire el bebé con el agua del baño”. Aceptando tanto sus aspectos positivos como los negativos,  podremos escoger qué incorporar y qué eliminar (archivar).

Esto nos permitirá construir nuestra propia identidad y actualizarla, de acuerdo a los cambios del ciclo de vida.

Los niños pequeños sólo piensan en opuestos: todo o nada, blanco o negro (pensamiento dicotómico). Solamente al llegar a los 6-8 años se tornan capaces de aprehender los atributos positivos y negativos de una persona, al mismo tiempo.

Por supuesto, esta elaboración es fuertemente influida por factores emocionales. Pocos padres cuentan con suficiente autoestima para reconocer sus errores con franqueza ante sus hijos. Muchos de ellos temen que así puedan perder el respeto de sus descendientes.

Los siguientes Ejercicios ofrecen medios para la autoaplicación de estos conceptos.

Ejercicio No. 1: Separando los aspectos positivos y negativos de mis familiares.

Anote en una hoja los principales aspectos positivos y negativos de los familiares cercanos de su infancia. Puede incluir también a otros no parientes, como cuidadores o maestros. Use uno hoja adicional si la requiere.

	Familiares
	Aspectos positivos
	Aspectos negativos

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Estos Ejercicios son experienciales, combinando los recuerdos, el análisis, clasificación, decisiones, emociones e incluyen el componente motor de escribir. Ubican la información “fuera de nuestro sistema”, donde puede ser estudiada más objetivamente. Cuando leemos, lo escrito (output) es una nueva entrada de información (input) y este proceso inicia cambios de valor en los “programas internos” de la mente.

Una evaluación objetiva de las figuras parentales del pasado fortalece al pensamiento independiente. Pero debe ser combinado con comprensión y compasión en cuanto a las imperfecciones humanas, y aunque sintamos rabia en las primeras etapas, a medida que diferenciamos las incongruencias en las comunicaciones recibidas y los “dobles mensajes”, en una fase posterior nuestra desilusión es acompañada por el perdón. Entonces, otros modelos de roles y prestadores de apoyo pueden compensar las limitaciones de nuestros progenitores.

Y no debemos olvidar que nuestros hijos seguirán el mismo proceso!

Estos primeros Ejercicios pueden abrir el camino para los siguientes, a medida en que nos convertimos en nuestros propios “padres”, comunicándonos mejor con nuestro Niño interno del pasado.

Esto facilitará la confrontación y el análisis de nuestros valores actuales, y a modificarlos de acuerdo a la sabiduría del Noble Camino, explicado a través de medios psicológicos contemporáneos.  

Ejercicio No. 2: Diálogo con el Niño interno de pasado
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Siéntese o acuéstese en un lugar tranquilo… cierre sus ojos … respire lenta pero naturalmente, desde el abdomen … permita sus músculos se relajen gradualmente … luego de unos minutos, permita que su mente inconciente se haga cargo … confíe en su mente inconciente … siempre tiende a beneficiarlo …Ahora, permita que surja la imagen de su Niño interno, a cualquier edad que ella o él desee elegir. Observe los ojos, la expresión facial, el cabello, el vestido, la actitud general. Manténgase en contacto con sus sentimientos mientras se encuentra con su parte más auténtica … Ahora, pregúntele al Niño qué necesita a esa edad … Escuche atentamente … Tal vez no obtenga una respuesta porque ha descuidado esa parte preciosa de su ser por muchos años … Si fuera así, discúlpese y prometa a su Niño/a que se va a comunicar diariamente, preguntando por sus necesidades, emociones y sugestiones …

Espere algunos segundos la respuesta. Mírelo, y note cambios en la expresión, tono de voz y otras manifestaciones de su parte pequeña. Dígale que lo/la quiere, y que lo/la va a proteger lo mejor que pueda.

Ahora, agradézcale el haber aparecido, tóquelo cálidamente… tal vez, pueda abrazarlo si se lo permite… y dígale hasta pronto, por el momento. Ahora, permita que retorne su conciencia hacia el exterior, y que sus ojos se abran gradualmente. Al haber retornado hacia afuera, escriba sus experiencias en un diario, incluyendo las expresiones y sentimiento de su Niño interno. También, compártalas en lo posible, con una persona cercana. Puede decidir grabar estas instrucciones en cinta con su propia voz, o pedirle a alguien que lo haga para Ud.

Este Ejercicio está diseñado para ser practicado por lo menos tres veces por semana durante algunos minutos, y es muy probable que influya en sus sueños. Siendo así, se producirá una comunicación mucho mayor entre su mente conciente y su mente inconciente.

Si pertenece a algún grupo de apoyo o de psicoterapia, es recomendable compartir allí sus experiencias y sentimientos. Y tal vez requiera asesoramiento sobre algunos de los temas que emerjan.

Ejercicio No. 3: Confrontando a mis familiares
Ahora volveremos a las figuras parentales de su infancia. Sus roles fueron fundamentales, y  de acuerdo al Análisis Transaccional, aún operan en nuestras mentes.

Vuelva a su lista de atributos positivos y negativos de sus parientes, que escribió en el Ejercicio No. 1

[image: image56.wmf] 

Elija alguno de ellos de acuerdo a sus sentimientos de este momento. Esta persona puede estar cerca suyo actualmente, vivir fuera del país o hasta muerta. Sin embargo, Ud. necesita comunicarse con él/ella, para cerrar un “asunto no resuelto”. 

Si lo desea, disponga un grabador de cinta antes de empezar. 
Siéntese, coloque una silla frente a Ud. e imagine visualmente a su familiar. ¿Cómo es su expresión, posición corporal, ropas, actitud general? ¿Su edad? Ahora, dígale lo que describió en su informe sobre sus conductas adecuadas e inadecuadas … Puede referirse a un solo tema … lo que más necesite… termine su comunicación y cambie de asiento … Asuma el lugar de la otra figura y responda a su propia imagen, sentándose en la primera silla … Luego, vuelva a su asiento original y responda desde su propio “ yo” … Continúe con este “diálogo interno externalizado” hasta que sienta una conclusión … Y agradezca a la figura parental por haber colaborado y dígale hasta luego por el momento.

Luego, escuche la grabación y comparta lo que crea apropiado con alguien de confianza.
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Repita la experiencia hasta que termine la lista, o surja la necesidad de contactar su “Padre interno”, compuesto por muchos individuos. 
Esta valiosa técnica, llamada la “Silla Vacía”, fue creada originalmente por el Dr. Jakob Moreno, originador del Psicodrama, y luego adoptada por Fritz Perls, en su Terapia Gestalt. Puede también emplearla para ensayar diálogos con personas actuales.

Por ejemplo, para una entrevista laboral, una cita con una novia o novio posible, o un examen. O para conectarse con una parte suya con alguna afección: su cabeza, corazón o abdomen. Hasta puede hablar con abstracciones, como la vida, muerte, amor o dinero.

¡Desde luego, cada elemento que ponga en la Silla Vacía es una parte de Ud.!
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Gradualmente se irá conectando con sus muchas diferentes “partes”… y se sentirá mucho mejor, después de algún tiempo.

También sufrirá, sentirá bastante rabia y tristeza, a medida que experimente cambios en su personalidad.

Pero recuerde que, de acuerdo a la Primera Noble Verdad, “el sufrimiento es una parte inevitable de nuestra existencia!”

Pero, también tendrá que aceptar que otras personas, como por ejemplo sus hijos, pareja, padres, amigos o compañeros de trabajo lo confronten.
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Estas devoluciones le proveerán valiosas informaciones sobre los efectos de sus conductas.

Deben ser expresadas con mutuo respeto, a fin de generar cambios sin herir los sentimientos de sus interlocutores. 

Siempre respete su autoestima y la de los demás

Como le dijo Jesús a un grupo de individuos decididos a apedrear a una mujer adúltera hasta la muerte: “El que esté libre de culpa que arroje la primera piedra”.

El pasado ya pasó… pero podemos aprender de él para evitar la repetición de nuestros errores.

Sólo nos queda el futuro.
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3. Las Posiciones Existenciales

Uno de los “instrumentos” del Análisis Transaccional es representado por las Posiciones Existenciales (Berne, 1972, Kertész et.al., 1977).

Describen la forma en que nos percibimos a nosotros mismos con relación a los demás.

Berne describió 4 Posiciones a las cuales hemos añadido una quinta (Kertész, 1973).

1. La Posición Realista

 “Yo estoy OK (Bien), +/-, Tú estás OK (Bien) +/-”. Acepta tanto los aspectos positivos como los negativos de las partes.

“OK” en la jerga Transaccional significa estar bien, adecuado, querible, valioso. 
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Yo estoy Bien, +/-


Tu estás Bien, +/-
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Tu estás Bien, +/-
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2. La Posición Maníaca

“Yo estoy  OK + , Estás  OK + ”, descalifica las características negativas de sí mismo y de los demás.
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Esto puede ser peligroso cuando deban tomarse decisiones.

Hemos añadido esta Posición luego de observaciones clínicas, y la denominamos “Maníaca” porque los pacientes psiquiátricos con este diagnóstico exhiben esta postura, en diferentes grados.
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3. La Posición Paranoide

“Yo estoy OK+, Tú estás NO OK -”. Descalifica los defectos y limitaciones propias y las cualidades positivas ajenas.

De nuevo, hemos tomado prestado de la terminología psiquiátrica, dado que los pacientes paranoides muestran esta desviación en sus evaluaciones. 
“Paranoide” significa “Similar a la Paranoia”. Esta es una condición delirante extrema y severa, en la cual el paciente interpreta la mayoría de los estímulos sociales como peligrosos, potencialmente dañinos y está en un estado constante de alerta y sospecha. Esta Posición subyace en los prejuicios y es fuertemente rechazada por las enseñanzas Budistas, como le veremos en capítulos siguientes. 
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4. La Posición Desvalorizada

“Yo estoy No OK -, Tú estás  OK +” Descalifica las características valiosas propias y ubica todos los méritos en los demás, aunque Berne la denominó inicialmente como “Depresiva”, preferimos el término de “Devaluada” porque muchos individuos en esta Posición no están deprimidos, sino sólo dependientes de la aprobación ajena, ansiosos o temerosos. Desde luego, muchos de ellos pueden estar, además, deprimidos. 
Es acompañada por baja autoestima.

Los personajes que el gran actor Woody Allen suele representar operan generalmente en esta Posición.
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5. La Posición Nihilista 

 “Yo estoy No OK -, Tú estás No OK-”. La denominamos así en relación con la orientación homónima filosófica “sin salida”. Si esta Posición persiste, la persona tiende a una depresión profunda, suicidio, homicidio o a un “escape a la locura”. (Psicosis).

En realidad, permanecemos en las diferentes Posiciones durante lapsos variables de tiempo, dependiendo también del tipo de estímulos de nuestro ambiente y de nuestra “programación” de la infancia.

Las personas mentalmente sanas tienden a mantener la Posición Realista, al margen de las influencias externas. Esto está ligado a la evaluación racional de los eventos, una orientación compasiva frente a las limitaciones humanas y una adecuada autoevaluación, vinculada de cerca a los ítems del Noble Camino.
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Ejercicio  No. 4: Respondiendo desde las 5 Posiciones Existenciales
Elija un problema importante a resolver o una decisión a tomar y responda desde cada una de las 5 Posiciones:

Problema o decisión: “
”

1. Realista: 


2. Maníaca


3. Paranoide: 


4. Desvalorizada


5. Nihilista: 


Ahora, lea sus respuestas y tome conciencia de cómo se siente luego de cada frase. Esto corresponde al paradigma que hemos propuesto.

4. Pienso y veo, luego (por lo tanto) siento y hago

En la mayoría de los casos de nuestra vida civilizada, después de diferentes estímulos, nuestros sentidos envían información a la corteza cerebral de ambos hemisferios. El lenguaje, los pensamientos y el procesamiento lineal predominan en el hemisferio izquierdo. Así, pensamos acerca del estímulo recibido o la situación que estamos vivenciando.

Por otra parte, (o, más precisamente, en el otro hemisferio), el procesamiento visual, tonal y de otros tipos sensoriales es el que predomina (gusto, olfato, tacto). 

                                          “PIENSO Y VEO,
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Por lo cual, el programa mental a nivel cortical interpreta la información entrante en ambos hemisferios y entonces, envía datos a las estructuras subcorticales, por ejemplo al sistema límbico/emocional, donde se generan las emociones, así como a algunas acciones motoras (hacer algo).

En eventos muy stressantes o en exigencias, este camino es acortado (se activa una desviación o bypass): el estímulo llega directamente a la amígdala (una estructura límbica estrechamente ligada a las emociones), y se genera inmediatamente una respuesta sensorial-emocional-motora. La corteza puede o no ser informada. Esta vía es frecuente en el stress postraumático. Este mecanismo tiene una intención y valor de supervivencia.

El análisis cortical previo (primero Pensar y Ver -imágenes sensoriales internas- y luego Sentir y Hacer) es un fenómeno de la evolución, que puede haber durado millones de años en desarrollarse.

Pero la mayoría de las personas no está conciente de este proceso neurofisiológico y cree que sus emociones, por ejemplo, son producidas directamente por eventos externos, más frecuentemente sociales.  

Esto no es así (con las excepciones arriba mencionadas). Lo que siento, entonces, va a depender de lo que pensé o sentí/oí/olí/gusté o toqué internamente. Estas computaciones mentales proveen significado a los eventos externos. Como lo dijo Epícteto hace miles de años, “No es el evento en sí, sino cómo lo percibimos lo que cuenta”. Lo cual nos lleva al Corolario del paradigma:

“SI CAMBIO LO QUE PIENSO Y VEO (IMAGINO),

CAMBIARÉ LO QUE SIENTO Y HAGO”
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Soy fuerte …
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Sí, y es perfectamente posible modificar voluntariamente nuestros pensamientos e imágenes … cambiando así nuestros sentimientos y conductas.

Las potentes técnicas de la terapia Cognitiva y la Imaginería / hipnosis, especialmente en un estado relajado, nos permiten modificar ideas o creencias erróneas o escenas y recuerdos internos traumáticos.

Es como cambiar el guión de una película o una obra de teatro.

La milenaria meditación oriental y otros métodos comparten un mecanismo similar, aunque proceden desde un distinto marco de referencia, intuitivo y místico.

La mayoría de la gente no está familiarizada con estos hallazgos y métodos, y cree que está a merced de influencias sociales, como agresiones, rechazos, abandonos, descalificaciones de sus necesidades y otros mensajes traumáticos.

Asimismo, cree que es incapaz de controlar sus pensamientos y sentimientos.

Cuando presentamos los potentes ejercicios para el cambio interno, algunas personas replicaron que son demasiado racionales y mecánicas, y que los deshumanizaría, privándolos de sus reacciones “naturales”!

Sin embargo, disciplinas como las escuelas Racional-emotiva o la Cognitivo-conductual han demostrado su efectividad en estos métodos.

Avances recientes de la Ciencia Cognitiva, integrando la Neurofisiología, Psicología Cognitiva, Antropología, Filosofía, Lingüística e Inteligencia Artificial, han aportado contribuciones significativas al área (Panel sobre Ciencia Cognitiva, IIIer. Congreso de la Universidad de Flores, Buenos Aires, 1997).

El hombre puede reprogramar hoy día su propio cerebro de un modo relativamente fácil y rápido … y esto fue hecho, como lo mencionamos más arriba, desde tiempos inmemoriales en Oriente.

En cuanto a las conductas motoras, (verbales y corporal/ musculares), las mismas representan outputs (externalizaciones) de lo que hemos pensado o imaginado.

Por ejemplo, el tartamudeo, una conducta verbal motora inhibida, puede ser explicada de este modo:

1. Una figura amenazante en la infancia, cuya…

2. Imagen y voz es grabada en la mente del niño …

3. Produce temor, el infante quisiera huir y es inhibido/a para expresarse …

4. Varios años después, en la adolescencia o adultez, otro individuo que se asemeje a la figura de la infancia en algún aspecto, aparece ante el sujeto…

5. El tartamudo evoca, inconcientemente, la imagen amenazadora de la infancia, siente el mismo temor, quisiera escaparse y tartamudea.

El temblor, un fenómeno similar, ilustra el conflicto entre el impulso a huir y la necesidad de permanecer, por razones sociales.

Estas personas no nacieron temerosas, o ansiosas, o como se quiera llamarlas. Han aprendido estas reacciones, las cuales pueden ser reaprendidas.
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La confusión entre los programas “genéticos” y “aprendidos” del cerebro, incluso entre médicos. 

El cerebro es el “hardware”, el componente tangible, biológico, bioquímico. 
La mente, es el “software”, lo intangible, una combinación de programas hereditarios (fisiológicos) y en su mayor parte, aprendidos, en los animales superiores.

La medicina o la psiquiatría tradicional, con su tendencia a separar la mente del cuerpo, tienden a buscar causas genéticas / hereditarias para muchas alteraciones aprendidas, e indicar después medicamentos o procedimientos técnicos o quirúrgicos. En lugar en enfocarse en la prevención y la enseñanza de habilidades de vida y estilos de vida sanos a la población. 

E indudablemente, la industria farmacéutica tenderá a vender más productos, los cuales en muchos casos pueden ser reemplazados por procedimientos naturales, como en el caso de los analgésicos para los dolores de cabeza, píldoras antiácidas, tranquilizantes y muchos otros remedios de venta multitudinaria pero posiblemente innecesarios.

Desde luego que esto no descalifica el extraordinario valor de las drogas modernas, que salvan millones de vidas y alivian el sufrimiento.

La autoayuda se ha convertido también en un gran negocio, especialmente en los Estados Unidos, pero sus métodos son generalmente naturales y destacan la responsabilidad y la dignidad de las personas.

El uso de libros, psicoterapias y seminarios y potenciado y sus resultados pueden ser más rápidos si se complementan con la práctica diaria (ejercicios escritos, la Silla Vacía, audiocassettes, etc.)

Estas ejemplifican las formas occidentales de crecimiento, aparecidas en los últimos 40 años, mientras que la meditación, la repetición de mantras y otros procedimientos representan el modo oriental. 

5.  Las Cuatro Nobles Verdades: Comentarios Actuales

Volviendo a las Cuatro Nobles Verdades, hasta ahora hemos aplicado algunos hallazgos científicos recientes a las intuiciones del Buda respecto de la Primera Verdad (Ikeda, 1994): 

“El sufrimiento es un componente esencial de la existencia individual”

Aceptando este hecho inevitable, pero al mismo tiempo, esforzándonos por modificar enseñanzas, modelos y aprendizajes erróneos que conducen a innecesario dolor.

En cuanto a la Segunda Verdad, 

“El sufrimiento es causado por las ataduras

a objetos de los sentidos”

(apego egoísta a placeres efímeros del mundo), estaría vinculada con los Valores que guían nuestra vida. Los Valores tienen muchas definiciones. La nuestra es operacional: 

6. Valores y Recursos

“Los Valores son conceptos aprendidos

que proveen significado a nuestra existencia

y determinan la asignación de los recursos”.

… “conceptos aprendidos”: originados en nuestras experiencias y generalmente no conscientes  luego de su adquisición.

… “proveen significado a nuestra existencia”: Un Valor como el Conocimiento, provee interés y motivación para diferentes experiencias, como una conversación, un texto o un viaje.

En su forma más pura, como el Conocimiento por el Conocimiento en sí, además de su utilidad práctica, provoca gran placer… para una minoría selecta, como la de los filósofos y científicos.

El Amor y la Solidaridad dieron sentido a las vidas del Buda, Jesucristo, la Madre Teresa de Calcuta, Albert Schweitzer y otros grandes personajes de la humanidad.

… “determinan la asignación de recursos”: 

Hemos desarrollado el  acrónimo “T.I.M.E.G.” para describir nuestros principales  recursos (Kertész, R., Cátedra de Psicología de la Creatividad  Universidad de Flores, 1998): 

1.
T,
para  Tiempo

2.
I,
para Información

3.
M,
para lo Material (dinero y otros bienes)

4.
E,
para Energía / Motivación, y 

5.
G,
para Gente.

Ciertamente, asignamos estos recursos - más o menos limitados, dependiendo del caso - acorde a los Valores que sustentemos.

Si, por ejemplo, anunciamos que la Solidaridad es un Valor altamente estimado para nosotros y luego no hacemos nada para beneficiar a otros, incurriremos en lo que el filósofo Jean Paul Sartre llamó “mala fe” y el Análisis Transaccional, “incongruencia” entre lo que se dice y lo que se hace.   

La Clarificación de Valores es un seminario popular en los E.E.U.U, dirigido a la concienciación y eventual modificación de nuestros Valores más aceptados, para una vida más auténtica y plena.

Si vinculamos la Segunda Noble Verdad a nuestra sociedad actualmente orientada materialmente, percibiremos que para muchos ciudadanos los Valores significativos están orientados hacia la acumulación de bienes Materiales, para ser posteriormente exhibidos u ostentados en búsqueda de mayor status, riqueza o poder.

La necesidad de poder puede tornarse ilimitada, aunque a menudo es un pobre sustituto de la falta de afecto.

El excesivo apego a los bienes Materiales y la fama, con el tiempo genera infelicidad, tanto para sus poseedores como para quienes les rodean.

Como ejemplo, recordemos el personaje central de “El Padrino II”, concentrando un enorme poder, pero perdiendo gradualmente a toda su familia. ¿Para qué?, y ¿Para quién? 

Por otra parte, una buena calidad de vida implica un mínimo de confort animal para propósitos funcionales… pero no para pretender lucirse con el mismo; ser querido y respetado por los semejantes, pero sin convertirlos en “cosas” a ser manipuladas.

Así, podemos proponer esta frase:

“El que trata a las personas como cosas, (descalificando sus sentimientos), tenderá a tratar las cosas como personas”

El excesivo apego a cosas tenderá a encubrir la falla en las relaciones humanas profundas. Las cosas (o los animales) son más fáciles de manipular.

Ejercicio No. 5: Dos preguntas para la clarificación de Valores: ¿Para qué y Para quién?
Anote algunas de sus principales actividades actuales y luego, explicite por cuáles razones las realiza y quiénes serán afectados o influenciados.

	Actividad
	¿Para qué?
	¿Para quién?

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Si lo desea, comparta estas frases con personas cercanas y pídales también que compartan las de ellos con Ud.
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Ud. descubrirá probablemente que está principalmente motivado por la necesidad de ser aprobado, o que si sus tareas no benefician a alguien de algún modo, se tornarán insatisfactorias para Ud. 

El Profesor Hans Selye, creador del concepto del stress, en su libro “El stress de la vida” (1956), dice que “transformar los propios impulsos egoístas en obras altruistas… despertando gratitud en otros… es el camino hacia su seguridad interior” (citado por el Dr. Daisaku Ikeda, 1994, pág. 122). 
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Esto coincide significativamente con el estado llamado “Bodhisattva” en la doctrina Budista, orientado hacia la compasión y el cuidado de los demás, o la aplicación del estado del Yo “Padre Nutritivo” en el Análisis Transaccional.

Además del excesivo apego a cosas Materiales, la Segunda Noble Verdad se refiere también a esta disposición hacia seres humanos, manifestada por ejemplo, como dependencia, celos o manipulación.

Esto es similar a encerrar un ave libre en una jaula y pretender que cante alegremente para nosotros.

Estas conductas inauténticas son llamadas “Juegos psicológicos” en el Análisis Transaccional. Berne los describió con nombres pintorescos y trágicos, como “Pobrecito yo”, “¡Mira lo que me hiciste hacer!”, “Si no fuera por ti”, “Estúpido”, etc.

Cada “juego” requiere por lo menos dos participantes, quienes se involucran inconcientemente en las movidas descriptas hasta llegar a un desenlace previsible (Berne, 1961). Paradójicamente, si realmente deseamos contar con alguien, debemos estar listos para perderlo/a … dejarlo/a libre, sin lazos de obligación con nosotros … sin ataduras, o sin apego, como lo indica la Segunda Noble Verdad. El amor no puede ser impuesto. Es producido por conductas valoradas, que respetan la autoestima y las necesidades reales de la otra persona. Esto es esencial para mantener el amor en los matrimonios. Lamentablemente, aún hoy día en algunos países las mujeres están tan oprimidas que no cuentan con ninguna opción de libertad o decisión. 
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El apego exagerado es también manifestado frecuentemente en la educación de los niños. Muchos padres que se sienten solos debido a su falta de habilidades interpersonales para obtener afecto de otros adultos, manipulan a su descendencia para permanecer con ellos después de la adolescencia, aún al costo de la independencia y felicidad de los hijos. En el Análisis Transaccional, hablamos de “mandatos”: mensajes potentes, a menudo no verbales o subliminales, que restringen su libertad. En este caso, estos mandatos son “No me abandones” o “No crezcas”. Poseen una cualidad manipulativa e hipnótica y así inciden en el estado del Niño interno de su descendencia. Para que toda la familia pueda acceder a sus necesitadas “caricias” (contactos sociales, compañía, cariño), mucho antes del “nido vacío” se convierta en una realidad, los padres requieren generar otras alternativas de compañía y afecto.

Así, serán capaces de decir sinceramente a sus hijos, 

“Mi amor va contigo”

(Pamela Levin, en “Ciclos de poder”, 1980).

Refiriéndonos de nuevos a las Cuatro Nobles Verdades, la Tercera expone que

“El alivio del sufrimiento implica la eliminación del apego”

(Ikeda, 1994)

Ciertamente, para  “dejar ir” a las personas, cosas o símbolos a los cuales estamos apegados, requiere la clarificación de nuestros Valores y ascender en su escala para escoger los superiores, o simplificar nuestra vida y atesorar vínculos más auténticos.

Una gran porción de la población occidental (y actualmente, también de la oriental) trabaja en tareas que les desagradan, para adquirir bienes materiales que no necesitan.

Atesorar el afecto, la compasión, la cultura, lo natural y la salud enriquece la vida en cada momento.

Finalmente, la Cuarta Noble Verdad afirma que 

“La eliminación del apego se logra siguiendo el Noble Camino”

Ya nos hemos referido indirectamente a algunas de las Vías del Noble Camino, con respecto a los Valores deseables, pero de cualquier manera  intentaremos su interpretación mediante de los conceptos de las  modernas ciencias del comportamiento.

Esto puede ser posible  porque la naturaleza y las necesidades humanas con esencialmente las mismas a través del tiempo, aunque la tecnología ha avanzado en dimensiones inesperadas.

7. La Primera Vía: Correcto Conocimiento

El Correcto Conocimiento “está basado en las Cuatro Nobles Verdades y una correcta comprensión de Budismo” (Ikeda, 1994).
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Una información adecuada, confiable y suficiente es el fundamento de las decisiones apropiadas. Y la toma de decisión está en el centro de nuestra existencia. Pero, ¿cómo sabemos si nuestro conocimiento es “correcto?” 

Si emana de una fuente religiosa, el criterio descansa sobre la confiabilidad de la fuente, sin necesidad de verificación adicional, para este marco de referencia.

Por otra parte, podemos emplear el método científico, basado en la observación más objetiva posible de los hechos, en medidas, formulación de hipótesis, su verificación mediante experimentos replicables por otros observadores, la formulación de conceptos y de leyes.

Pero el conocimiento científico, inclusive el más riguroso, es siempre provisional y sujeto a modificación.

Esta actitud abierta, conjuntamente con la libertad de pensamiento, el deseo de saber, la curiosidad y la creatividad, produjeron sus avances, principalmente en las instituciones conocidas como universidades.

Sin embargo, actualmente otras organizaciones y firmas conducen importantes investigaciones, tanto básicas como orientadas a la producción de bienes y servicios.

En su influyente libro “El cambio del poder”, Alvin Toffler delimita las tres fuentes del poder actual: 

1. El conocimiento (multiplicado por la informática, los masivos y la globalización)

2. La fuerza bruta

3. La riqueza.

Y demuestra que la mayor fuente del poder reside en la información/ conocimiento.

Pero en la Primera Noble Vía, el Buda no separa el conocimiento en sí, de los Valores éticos que deben sustentarlo: una igualmente importante fuente de sabiduría.

Un ejemplo claro y maligno fue provisto por la Alemania Nazi, que usó su poder tecnológico y militar para invadir a otros países y perpetrar los crímenes más atroces con la humanidad, como el Holocausto.

En parte de estas actividades fue secundado, en ese tiempo, por el Japón militarista, su aliado.

En otro capítulo me referiré a la heroica vida de Tsunesaburo Makiguchi, un maestro japonés que en la década del cuarenta desafió la postura militarista del Japón, a costa de su vida.

Makiguchi fue totalmente fiel a sus creencias, y murió por ellas, habiendo adoptado la fe Budista en la Escuela Mahayana de Nichiren Daishonin, algunos de cuyos preceptos serán mencionados más adelante en esta obra.

8. La segunda Vía del Noble Camino: Correcto Pensamiento (o control de la propia mente)

Una vez más, nos asombra que hace tanto tiempo, un ser humano como el Buda haya podido crear, dependiendo de sus propios recursos y la limitaciones para el intercambio con otras mentes de su época, modelos que son tan efectivos para nuestra compleja sociedad, en cambio acelerado.
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Los pensamientos son silenciosos… para los demás. Pueden ser concientes o inconcientes. La mayoría de ellos son del segundo tipo y nuestro cerebro trabaja constantemente, día y noche. De noche, sueña durante un sexto del tiempo durmiente, procesando la información de las horas de vigilia. De acuerdo a los psicólogos conductistas tradicionales, los pensamientos son “verbalizaciones silenciosas”, como si habláramos solos y esto ha sido demostrado  parcialmente, midiendo las vibraciones de la laringe y otros procesos fisiológicos durante las cogniciones  (pensamiento).
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La raíz etimológica de “cognición” está relacionada con saber, y esa palabra ha obtenido una gran popularidad en la Psicología actual, como Psicología Cognitiva y Psicoterapia cognitivo - conductual. 

En los últimos 25 años, los conductistas han aceptado gradualmente la importancia de los procesos internos o mentales, trascendiendo los meros modelos de Estímulo-Respuesta (Watson, Pavlov) o de Respuesta- Consecuencia (Skinner). 

Hoy día está claro que el pensamiento precede a las conductas, y al cambiar el primero, seguirá el segundo, lo mismo que las emociones.

Las imágenes mentales (representaciones sensoriales) están también ampliamente aceptadas como precursoras de los sentimientos y conductas. Nuestro paradigma mencionado más arriba,

“PIENSO y VEO, luego SIENTO y HAGO”

expresa estos pasos. Desde luego, los primeros dos pueden ser invertidos: ver/oír/oler/gustar antes, y luego, pensar,  dependiendo del programa interno que se active.

Sólo queríamos parecernos en parte a la famosa frase de Descartes: “Pienso, luego existo”.

Sin embargo, Descartes, a pesar de su genio, nunca podría aceptar nuestro paradigma porque, debido a las limitaciones de su época (o la amenaza de la Inquisición) separó la mente (espíritu): el pensamiento, del cuerpo: el sentimiento.

Destruyendo así la unidad del cuerpo/mente/ambiente, uno de los postulados del Budismo.

Y esta dicotomía aún persiste. Es enseñada en versiones modificadas, en las facultades de medicina y aplicada por muchos médicos en la actualidad, intensificada por los extraordinarios avances científicos y la creciente necesidad de especialización. Más doctores saben más sobre menos… y el paciente es separado en partes. La medicina oriental nunca aceptó esta separación, tratando al paciente siempre como una unidad que interactúa con su ambiente social y físico.

Este enfoque es adaptado actualmente por la medicina holística, relacionada con el manejo del stress y la calidad de vida.
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El Dr. Yujiro Ikemi, psiquiatra y Profesor Emérito en la Universidad Kyushu de la ciudad de Fukuoka, tuvo amplia capacitación en los Estados Unidos y realizó importantes integraciones entre los encuadres orientales y occidentales.

Es citado en el libro del Dr. Ikeda (1994, pág. 124). Eso fue muy gratificante para mí, dado que fui honrado por la amistad del Profesor Ikemi durante nuestra colaboración en el Colegio Internacional de Medicina Psicosomática y en varios eventos científicos, desde 1970.
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El también tuvo un encuentro muy fructífero con el Dr. Yoichi Kawada, Director del Instituto de Estudios Orientales, afiliado a la Universidad Soka de Tokio. El Dr. Ikemi será citado extensamente más abajo, en relación con los Diez Mundos del Budismo Mahayana.

¿Cuándo será “correcto” el pensamiento, de acuerdo a los criterios orientales? 
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Suponemos que será aceptado como tal, cuando: 

· Use información confiable y adecuada a los objetivos del proceso de pensamiento;

· Siga un procedimiento lógico, o alternativamente creativo y lógico (similar al modelo de Toma de Decisiones descripto más arriba);

· Puede ser admisible extenderse a ideas fantásticas, inusuales, como en la tormenta de cerebros, si luego algunas partes pertinentes pueden ser seleccionadas de acuerdo a criterios racionales y ajustadas a la realidad. También en la poesía y otras creaciones artísticas, el pensamiento podría evaluarse no según parámetros racionales sino estéticos, para ser considerado “correcto”; 

· Y debería estar ajustado a estándares morales / éticos, especialmente cuando se vincule con seres humanos.

9. Padre, Adulto y Niño: Los tres estados del Yo

En el Análisis Transaccional, de acuerdo a los conceptos de la moderna psicología Cognitiva, hablamos de “diálogos internos” entre diferentes partes de nuestra personalidad total.

[image: image80.emf]

En ese punto, parece apropiado introducir el modelo de la personalidad creado por el Dr. Eric Berne, citado por el Dr. Ikeda (1994, pág. 124), como introducido en el Japón por el Dr. Yujiro Ikemi. (El Dr. Ikemi tuvo su primer contacto con el Análisis Transaccional en el Ier. Congreso del Colegio Internacional de Medicina Psicosomática en Guadalajara, Méjico, en 1971, donde tuve el privilegio de organizar y compartir con él un Panel sobre esta disciplina). 
Más adelante nos referiremos a este esquema, en el capítulo sobre los Diez Mundos.

Berne propuso simplemente que funcionamos en tres formas distintas, que llamó “Estados del Yo”. Nuestro Yo total, entonces, abarca tres sub-yóes: El Padre, Adulto y Niño, que representó con círculos:  

Estado del Yo Padre: lo que deberíamos hacer. “Grabaciones” morales, reglas, procedimientos, tradición, prejuicio.

Externamente manifestados como el Padre Crítico (Correctivo) o Nutritivo (Protector)

Estado del Yo Adulto: lo que es conveniente hacer. Evaluación de la realidad, pensamientos y conductas racionales.  

Estado del Yo Niño: lo que nos gusta hacer. Sentimientos, pensamiento mágico y deseoso, intuitivo, creativo, curioso y también irracional, temeroso, egoísta; resentimiento, dependencia de los progenitores. 

[image: image81.emf]

Los diálogos internos sobre posibles entre cualquiera de las partes. Casi siempre son inconcientes, pero se pueden tornar concientes con relativa facilidad.

Algunos de ellos son placenteros y refuerzan nuestra autoestima y bienestar (De Padre a Niño: “Te quiero… Está bien que disfrutes… Estoy orgulloso de ti…”. O, como un monólogo: “Lo hice bien, estoy contento conmigo!”)

Pero realmente siempre existen dos partes comunicándose.

Otras conversaciones internas son autodestructivas o de castigo: “¡No sirves para nada!”… “¡Fallaste de nuevo, nunca lo harás bien!”… “Quisiera que nunca hubieras nacido”… “Pobrecito, naciste para fracasar…”

Aunque sean internos, en su mayoría fueron producidos en la infancia por transacciones externas con familiares y otros individuos, y luego grabadas en nuestro cerebro.

Hemos observado que los padres y otros parientes critican mucho más de lo que elogian a sus descendientes. A menudo emiten palabras duras, fuertes, o miradas de enojo. Todo esto es registrado en el incipiente estado del Yo Padre del pequeño. 

Tres mensajes negativos por cada positivo es la relación habitual. Este Padre interno luego va a perseguir, o lo que es tal vez  peor, sentir lástima por el “Niño infeliz, perdedor nato”. 
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Las manifestaciones verbales internas son acompañadas por imágenes, escenas y otras conexiones sensoriales, creando programas placenteros o perjudiciales. Las palabras y los pensamientos abstractos son generados principalmente en el hemisferio cerebral izquierdo, mientras que las representaciones sensoriales (tonos de voz, imágenes, olores, gustos, experiencias táctiles) residen predominantemente en el derecho. Las críticas internas también generan un estado permanente de stress, inclusive durante el sueño, reduciendo las defensas corporales. De este modo, la persona se torna vulnerable a las enfermedades (infecciones, afecciones psicosomáticas y hasta al cáncer si su genérica lo/ la predispone).

Podemos afirmar, de acuerdo a descubrimientos recientes de las neurociencias, que 

Cada pensamiento es percibido de alguna manera en todas las células del organismo, y Cada célula del cuerpo es representada en el cerebro,

Lo cual confirma, una vez más, los aportes del Budismo.

Así, los pensamientos negativos, la autocrítica, “el desvalimiento aprendido” (Seligman) o el rol de “Víctima” de Eric Berne, alteran el equilibrio del organismo. Inversamente, las células y órganos afectados realimentan a la mente información sobre sus alteraciones, produciendo círculos viciosos. Pero, como también lo plantea el Budismo, la mente-cuerpo está inextricablemente integrada en el ambiente físico y social, dependiendo del mismo para la supervivencia. Para el hombre moderno, los problemas físicos son usualmente controlados a satisfacción. Pero las influencias sociales/interpersonales son crecientemente stressantes.

Como lo expresa sabiamente el Dr. Ikemi (Deshimaru & Ikemi, 1993), en la época freudiana, los principales conflictos se presentaban entre las necesidades instintivas (del ello) y las represiones sociales de la sociedad victoriana de Viena (Superego), donde Freud elaboró sus teorías. Hoy día, la mayoría de esas elucubraciones psicoanalíticas tempranas fueron superadas por hallazgos científicos y cambios socioculturales. Ikemi señala que los principales conflictos del hombre actual surgen entre sus necesidades de sentido, calidad de vida, identidad, intimidad y la necesidad de adaptarse a un entorno crecientemente exigente, tecnológico y comercial.

Esto produce stress psicosocial, conduciendo a alteraciones mentales, psicosomáticas e interpersonales, adicciones, excesiva competencia, delincuencia.

Consecuencias de la falta de conciencia  de los “diálogos internos”.

Dado que su fundamental rol es desconocido para la inmensa mayoría de la población (incluyendo a médicos), estos últimos recetan psicodrogas, principalmente tranquilizantes, de un modo puramente sintomático, para reducir la ansiedad y la tensión causadas por un estilo de vida stressante.

Es deseable que los recientes avances de la Psicología Cognitiva, en muchos aspectos coincidentes con las enseñanzas Budistas, lleguen a una proporción constantemente creciente de profesionales y legos.

Otra disciplina relativamente reciente, la Medicina Conductual, reemplaza el concepto hoy día superado de “medicina psicosomática”, enseñando a pacientes y aun no pacientes a comprender y controlar sus mentes y sus cuerpos.

El cerebro es el mecanismo más avanzado y complicado del mundo… ¡y viene sin manual del usuario!

Esperamos que este libro aporte alguna información útil en esta dirección, para Budistas y no-Budistas, legos y profesionales. Desde luego, es mucho más fácil no pensar, introducirse algo en la boca: tranquilizantes, cigarrillos, café, alcohol, otras drogas adictivas, aspirina, analgésicos, o, más frecuentemente, comida, especialmente dulces.

Debido a esto, más de 30% de la población registra sobrepeso, y más del 15% está adicto a los otros tipos de sustancias.

Aunque las compañías farmacéuticas contribuyen significativamente a la investigación y producen drogas realmente necesarias, su negocio es vender todos sus productos, y los psicofármacos están excesivamente recetados. Como son ingeridos habitualmente durantes largos periodos de tiempo (meses a años), representan montos significativos de ingreso. Muchas asociaciones psiquiátricas dependen de los fondos provistos por estas compañías para sus eventos, viajes, investigaciones y publicaciones, perdiendo cierto grado de independencia. Asimismo, los medios masivos nos envían constantemente el siguiente mensaje indirecto, a través de su publicidad:
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¡No piense! Sólo ponga “X” en su boca y se sentirá mejor

(“X” pueden ser aspirinas, analgésicos, antiácidos, bebidas alcohólicas o gaseosas, cigarrillos, chocolates, caramelos, etc.).

Y las drogas recetadas profesionalmente o ilegales tienen también, desde luego, sus mecanismos de promoción.

Los métodos naturales, como la modificación de los pensamientos, la meditación, relajación, expresión de emociones, actividades físicas, espirituales o artísticas, grupos de apoyo, no son económicamente relevantes. Además, requieren motivación y dedicación y una gran  parte de la población es perezosa. 

Consume en lugar de practicar actividades sanas, significativas. Las influencias occidentales, la constante competencia, han invadido al Oriente tradicionalmente más espiritual y meditativo y en el Japón actual pudimos observar esas tendencias, documentadas por Ikemi y sus colaboradores (1988).

Lamentablemente, el alcohol es el agente tranquilizante/ansiolítico más conocido. Más del 5% de la población está adicto al mismo. La nicotina y la cafeína no tranquilizan: estimulan para la competencia. Probablemente, es su sabor y aroma, o el calor en el caso del café y el té, los que relajan aparentemente. ¿Una regresión al pecho de la madre?

Tuvimos un paciente (un abogado, lo cual es bastante frecuente), que bebía más de 1 1/2 litro de café por día, más unos 30 cigarrillos. Muchos abogados (y también, por supuesto, no abogados) consumen un exceso de café. ¡Tal dosis de cafeína puede ser mortal si se ingiere de golpe!

Vimos un dibujo tragicómico de un hipopótamo abriendo al máximo su boca en un restaurante de Nueva York, con la siguiente leyenda:

“¡Cuando todo falle, coma!”

Desde luego que todas estas sustancias adictivas causan problemas enfermedades adicionales.

Es una trágica paradoja que gran parte de los habitantes del mundo mueran de hambre y otra, ¡por excesiva ingesta!

Después de todas estas informaciones desagradables, dediquémonos a las posibilidades de modificar nuestras conversaciones internas inadecuadas.

Ejercicio No. 6: Modificando mis diálogos internos: libre fluir
Prepare una libreta para notas y elementos para escribir.

Siéntese o acuéstese en un lugar cómodo y silencioso. Cierre sus ojos y relájese, respirando lentamente desde el abdomen.

Permita que sus pensamientos fluyan por sí solos. Retenga a los negativos, pesimistas, autocríticos o de auto-conmiseración.

Pueden aparecer como pensamientos, frases escritas o voces, diferentes manifestaciones de nuestro lenguaje interior. Los contenidos son los mismos, sólo cambia el vehículo.

Luego de un breve rato, abra lentamente sus ojos.

Escriba los pensamientos negativos al lado izquierdo de una página, con letra pequeña e irregular.

En el lado derecho, corrija y remplace cada frase con otras positivas y en MAYUSCULAS.

Siguen algunos ejemplos. Produzca los propios.
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	1. No sirvo para nada
	SOY UN SER HUMANO CON MUCHO POTENCIAL  QUE PUEDO DESAROLLAR  

	2. La vida es horrible
	ESO LO DECIA MI ABUELA. LA VIDA ES LO QUE YO HAGA DE ELLA

	3. Nadie me quiere ni me querrá
	MEREZCO EL AFECTO COMO CUALQUIER PERSONA Y PUEDO MEJORAR MIS HABILIDADES SOCIALES PARA LOGRARLO.

	4. Para mí todo es más difícil
	ES LO QUE MI FAMILIA ME ENSEÑÓ AL CREERLO LO TRANSFORME EN UNA PROFECIA DE AUTOCUMPLI-MIENTO.AHORA SE ACABÓ! PUEDO MEJORAR MI RENDIMIENTO PASO A PASO


Ahora, lea en silencio y luego en voz alta, la columna de la derecha varias veces. Léalo para sí mismo con diferentes tonos de voz, mirándose en un espejo, y también a otras personas.

Puede descubrir que sus frases evocan experiencias sensoriales, lo cual es muy natural. Es la forma en que funciona la mente.

10. Sistemas de representación, proceso y contenido de la comunicación
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Existen cinco principales canales sensoriales o sistemas de representación: visual, auditivo, cenestésico (percepciones físicas y también emociones), olfativo y gustativo. Los primeros tres son habitualmente mucho más significativos que el resto. Estas representaciones transmiten el  PROCESO, CÓMO nos comunicamos.

Por esta razón son el componente ANALÓGICO de nuestras comunicaciones.

El canal verbal transmite los CONTENIDOS, el QUÉ de la comunicación, el componente DIGITAL. Ud. probablemente hallará que los componentes analógicos o sensoriales están estrechamente ligados a sus pensamientos y que pueden dificultar la implementación de los cambios cognitivos.

Por ejemplo, para la frase No. 1, “No sirvo para nada”, una persona puede representar diferentes escenas de su pasado, fallando y siendo reprendido/a por sus figuras parentales. El/ ella puede retornar (regresionar) a estas imágenes displacenteras y optimizarlas. Imaginando éxito en lugar de fracasos, protección en lugar de críticas, etc.

Es prácticamente, un “cambio de historia”. A la mente no le afecta que el cambio haya existido realmente en el pasado. Va a trabajar con lo que le ofrezcamos, y elegir, generalmente, la mejor opción.

Este tipo de procedimientos puede resultar demasiado exigente para individuos sin entrenamiento, a las cuales sugerimos procurar ayuda profesional de terapeutas formados en modificación cognitiva y de las imágenes.

Pero de cualquier modo, surgirá un mundo fascinante si Ud. se torna conciente de una multitud de imágenes, sonidos, olores, sensaciones y emociones que acompañan a sus diálogos internos. ¡Y pueden ser evocadas sin apelar a drogas!

Aun cuando no se trabaje con los componentes sensoriales o de imágenes, el mero cambio lingüístico será de gran ayuda, si realiza el Ejercicio previo. Otra técnica para el mismo propósito es el Ejercicio No. 6.

Después de explicar que es sólo un ejercicio, consiga algunos voluntarios y trate de convencerlos de las ideas negativas suyas del lado derecho de la hoja, adjudicándolas a esas personas: “¡Nadie te quiere y nadie te querrá!”… “¿¿¡¡No te das cuenta de que todo es más duro, más difícil para ti!!??”…

Déjeles responder y objetar, pero insista en convencerlos de esas creencias erróneas, también llamadas familiarmente “pavadas”.

Será muy divertido y Ud. va a aprender mucho y lograr un nuevo grado de control, ubicándose en los estados del Yo de su Padre Crítico negativo o Padre Nutritivo negativo internos.

Bueno, ésta fue una modificación de sus pensamientos generados espontáneamente por Ud. En el Ejercicio siguiente, vamos a apuntar a resultados específicos.

Ejercicio No. 7: Objeciones internas y apoyo: una búsqueda ecológica
1. Escriba un Estado Deseado/meta. Por ejemplo: 


· Voy a aprender 2000 palabras de inglés en 6 meses.

· Haré ejercicio tres veces por semana, por lo menos media hora 

· ¡Diré NO! cuando necesite hacerlo.

· Voy a bajar de peso 2 kilos por mes en los próximos 3 meses.

Ahora, escriba dos de sus Estados Deseados.

Formúlelos en términos positivos (lo que quiere lograr) en lugar negativos (lo que querría dejar de hacer). Elija metas realistas y logrables y fije límites de tiempo en lo posible.

Si quisiera proponer algo como “Quiero ser feliz” está bien para Ud., pero especifique cuál resultado concreto y verificable le hará feliz. Por ejemplo, “Tener una novia que me ame”.

Elija sólo metas que dependan de Ud. Seguramente podrá lograr que alguien lo quiera, pero si pretende que un individuo específico sea esa persona, es posible que sufra una desilusión.

Fijar Estados Deseados adecuados nos ayudará mucho a conseguirlos. Mis objetivos:

Bien. Ahora, lea el primer objetivo en voz alta: “................................................”. Al haberlo hecho, tome conciencia de las objeciones internas que surjan y escríbalas:

Si son racionales, modifique el objetivo. Si son destructivas, cámbielas de acuerdo a las técnicas del Ejercicio No. 6.

Ahora, lea de nuevo el objetivo en voz alta: “.....................................................”. Y escuche a las voces o pensamientos internos de apoyo. Repítaselas muchas veces, mirándose en el espejo, pida a otros que se las repitan, etc.

Un ejemplo práctico: si su Estado Deseado fuera el primero que ofrecimos más arriba, “Aprender 2000 palabras de inglés en 6 meses”, algunos diálogos internos serán: “¡Eres muy tonto/a para eso!”. Bueno, cámbielo a “PUEDO HACERLO PASO A PASO Y ADEMAS LO DISFRUTARÉ”. O “ESA ES TU OPINION, PAPÁ. YO PIENSO DISTINTO”. 

Si no encuentra frases de apoyo en su cabeza, no hay problema. Genérelas con la técnica de Auto-reparentalización, dirigiéndose al Niño interno en Ud.

Dígale que confía en él / ella, que apoya el objetivo… que está orgulloso/a de él / ella y que seguirá así, con cualquier cosa que el Niño necesite para progresar hacia el Estado Deseado.

Solicite también a personas externas protectoras que le “graben” en su mente lo que Ud. necesite.

Estas son algunas de las maneras de sobreponernos a las limitaciones educativas de nuestra familia y de otros entornos sociales.

Desde una posición filosófica existencial-humanística y también Budista, somos responsables de nuestro destino… (o argumento de vida, acorde al Análisis Transaccional).

Es inútil quejarnos de nuestros padres y otros parientes. Su mensajes están en nuestro pasado; podemos depositarlos en nuestra “papelera de desperdicios” y grabar cualquier contenido que necesitemos, en nuestra mente/computadora.

Sin embargo, debemos actuar asertiva- y firmemente para defender nuestros derechos personales y crecimiento de los ataques de nuestro ambiente social, si aparecen.  De este modo, mejoraremos tanto la ecología interna como la externa, a fin de obtener el Estado Deseado.

Porque, de acuerdo a Gregory Bateson, el famoso antropólogo, no sólo existe un entorno  ecológico físico, sino también otro social que nos rodea.

Nuevamente, la unidad Budista de mente-cuerpo-ambiente. Esto fue también descrito como “el enfoque socio-sistémico” 

Reiteramos que en la organización Soka Gakkai existe un sistema de apoyo “ecológico” tan fuerte, que sus miembros hallan constantemente estímulos para sus metas. 

11. Psicoterapia en el Instituto Privado de Psicología Médica (IPPEM) en Buenos Aires. Su enfoque cognitivo y humanístico 
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Desde 1965, organizamos grupos de psicoterapia de apoyo mutuo, para compensar la alienación de la sociedad moderna, y como un medio de conocimiento para construir relaciones honestas y cálidas. Por ejemplo, para mejorar los vínculos y la comunicación familiar y de parejas, la capacitación para lograr amigos, dar y recibir “caricias positivas” y avanzar hacia sus metas de vida en sus diferentes roles. Esto es realizado en un clima relajado y con buen humor. ¡Nadie puede ser creativo e intimar en un sistema opresivo o solemne! 
Sin embargo, algunas reglas básicas, como la puntualidad, confidencialidad y el respeto mutuo, son informadas a los miembros. Como lo describimos más arriba, se aplica un modelo psicoeducacional, no de enfermedad médica (Lazarus, 1983, foto). 
Los pizarrones y la disposición circular se encuentran en cada sala.

Y, como lo señaló Eric Berne, en ocasiones es difícil distinguir al terapeuta de los restantes miembros, dado que todo el grupo comparte conocimientos sobre las ciencias de la conducta, siguiendo la orientación de Berne:

“El poder del conocimiento psicológico debe pertenecer a los pacientes/clientes, y no sólo a los profesionales”

De este modo, los pacientes aprenden a manejar sus vidas con autonomía y responsabilidad para sí mismos y consideración hacia los demás… otra coincidencia con los preceptos Budistas.

Una última palabra para el concepto de los “diálogos internos”, un hallazgo relativamente reciente de la Psicología Cognitiva. Puede parecer extraño, amedrentante o hasta loco para algunas personas, pensar que podemos hablar con nosotros mismos la mayor parte del tiempo, como cuando vemos y oímos a individuos hablando en voz alta en la calle … ¡solos! 

Sin embargo,  dado que estas conversaciones existen, es posible detectarlas y mejorarlas. Y esta es una tarea para toda la vida: mejorarnos siempre.

Este ideal de mejora continua será profundizado en el capítulo sobre los Diez Mundos.  
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12. La tercera vía del Noble Camino: Correcta Habla

Mucho fue y será escrito en Occidente sobre la comunicación verbal.

Uno de los pioneros en el área fue Dale Carnegie.

Actualmente, se ofrecen todo tipo de cursos y seminarios para directivos, políticos, abogados, vendedores y otros profesionales que requieren hablar con precisión y de un modo convincente. Pero, además de las razones ocupacionales, comprender y ser comprendido es indispensable para cada relación humana, principalmente en la familia.

Ahora vamos a transcribir un resumen de las “20 Reglas de la Comunicación Efectiva” (modificado de “Análisis Transaccional Integrado”, Kertész et. al., 1997).
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13. Las 20 Reglas de la Comunicación Efectiva 

1. Es imposible no comunicarse


2. Establezca su meta antes de comunicarse (y conozca su receptor de antemano si es posible)

3. Todas las comunicaciones se miden por sus  resultados  (lo que importan son los efectos, no las intenciones)

4. El mensaje real es la conducta del receptor (sí, lo que es activado por nuestra emisión)

5. Tome en cuenta tanto el contenido (el “qué”) y el proceso (el “cómo”). El “cómo” influencia fuertemente los resultados

6. A menudo, el mensaje es también una “caricia”

7. Usualmente, la comunicación es bidireccional

8. No podemos cambiar a otras personas. Sólo podemos cambiar nuestra propia conducta

9. Si no logró su objetivo, varíe su comunicación (en lugar de culpar a otros: el emisor es el responsable)

10. Cuantas más opciones tenga, más resultados logrará (hable, escriba, grabe, cante, pida que otros lo representen, cambie los escenarios. Sea “rígidamente flexible”)

11. Frases breves, palabras simples; pare y observe los resultados (dé tiempo para procesar y entender su mensaje)

12. La comunicación mejora usando varios canales simultáneamente (auditivo, visual, mapas mentales, diagramas, movimiento)

13. La acción es más fuerte que las palabras (diga lo que hará y haga lo que diga)

14. Sea congruente en lo que dice, cómo lo dice y lo que hace

15. Escuche activamente (mire a los ojos, asienta, realimente las palabras, parafrasee, estimule)

16. Adopte el marco de referencia de su interlocutor (póngase en su lugar)

17. Manténgase en la Posición Existencial Realista (Yo estoy OK, Tú estás OK”)

18. No hay fracasos en la comunicación: sólo resultados, favorables o no

19. A la gente le gusta más hablar que escuchar (de modo que escúchelos)

20. El que escucha puede orientar o controlar la comunicación (dependiendo de su realimentación o feedback)

Ejercicio  No. 8: Mejorando mis habilidades para la comunicación 

1. Estudie cuidadosamente las 20 Reglas de la Comunicación Efectiva.

2. Use un grabador, o mejor aún, un videograbador para sus conversaciones con su familia, amigos, una reunión de trabajo o presentación, y verifique si Ud. aplica esas reglas. La realimentación siempre ayuda a monitorear su habla. Evalúe las emisiones de otras personas, también. Observe la congruencia entre las palabras, tonos de voz y el lenguaje corporal.

3. Si pone en marcha el grabador, se podrá sentir evaluado pero a medida que se acostumbre, una parte de Ud. va a mejorar sus emisiones. 

14. La cuarta vía del Noble Camino Correcta Acción
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Las acciones son conductas motoras y dependen de las decisiones que hacemos. Si volvemos al modelo de la Toma de Decisiones Racionales y Creativas de la pág. 31 y nos ajustamos a sus recomendaciones, tendremos más posibilidades de lograr nuestros Estados Deseados. 

Y al mismo tiempo, adherirnos a los aspectos morales y éticos de nuestras decisiones. 
Haciendo lo que nos gusta hacer (Estado del Yo Niño), es conveniente (Estado del Yo Adulto) y no dañe: si es posible, que beneficie a otros (Estado del Yo Padre).
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El Dr. Ikeda (1994, pág. 34), refiriéndose a las relaciones causa-efecto, postula que “El Budismo, en contraste, enseña que la causa fundamental de propia felicidad o infelicidad no puede hallarse en ninguna parte fuera de la misma persona”. 
En otras palabras, somos responsables por nuestros pensamientos, imágenes, sentimientos, palabras y conductas (La Persona Centrada, Kertész, Roberto y Adrián, Plan de Vida, 1994, págs. 64-65). Esto coincide con la filosofía existencial de Sartre y la fe del Análisis Transaccional en el poder de autodeterminación, superando los mandatos parentales de nuestros argumentos de vida. Los mandatos más poderosos son no verbales e inconcientes para ambas partes (padres e hijos) y ligados a los intercambios de “caricias” (reconocimiento).

Así, las conductas vinculadas con el argumento de vida son “acariciadas” (reforzadas) positiva o negativamente por miembros de la familia, todos los cuales forman  parte del sistema social. 

Esto genera los roles complementarios del argumento de vida familiar.

Muchos padres se sorprenden por las personalidades tan diferentes de sus hijos, no estando concientes de sus propias expectativas previas a los nacimientos.

Una gran proporción de los niños son criados, infortunadamente,  para compensar las deficiencias parentales.

15. La Quinta Vía del Noble Camino: Correcta Vida (purificación de pensamientos, palabras y hechos)

Entre sus enseñanzas milenarias de alto valor, el Budismo sostiene la unidad y las constantes interacciones de Mente, Cuerpo y Ambiente.

16. La Unidad de Mente, Cuerpo y Ambiente

Algunos extractos de un artículo reciente sobre “La unidad de mente y cuerpo”, en la Sección sobre Budismo en la Vida Diaria, Soka Gakkai Quarterly, Abril 1999, ilustran muy bien este tema: 

 “…los aspectos físicos y espirituales de nuestras vidas son completamente inseparables y de igual importancia… expresadas en japonés como shikishin fini: Shiki se refiere a todos los fenómenos materiales y físicos, incluyendo al cuerpo humano… Shin, a lo espiritual, no visible… incluyendo la razón, emoción y volición…Funi significa literalmente dos, pero no dos”. 

Posteriormente, el artículo cita una de las cartas de Nichiren Daishonin a uno de de sus discípulos: “Una persona puede conocer la mente de otra escuchando su voz…Lo físico y lo espiritual, que son uno en esencia, se manifiestan como dos aspectos distintos”. 
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Aunque el conductismo tradicional descartó a los fenómenos internos como elementos “no científicos” para su estudio, desde los años 70 su “rama cognitiva”, representada por profesionales como Arnold Lazarus y Joseph Cautela, otros investigadores y también por los avances de las neurociencias, gradualmente aportaron datos de valor para el estudio de estos mecanismos.
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Otro aporte significativo fue generado tan tempranamente como en 1956, cuando Eric Berne presentó su modelo de la personalidad, basado en sus tres Estados del Yo: Padre, Adulto y Niño.

El análisis funcional de estos Estados del Yo se fundamenta en sus manifestaciones conductuales externas:
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Palabras, tonos de voz, intensidad, otras no verbales como la expresión facial, gestos, posiciones físicas, variables fisiológicas como la respiración, color de la piel, ritmo cardíaco, etc., nos permiten identificar cuál Estado del Yo está operando en cada momento.
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Posteriormente, al final de década de los 70, la Programación Neurolingüística, creada por Richard Bandler y John Grinder, describió los sistemas representacionales (visuales, auditivos, olfativos, gustativos, cenestésicos [sentimientos] y verbales / abstractos), que pueden ser diagnosticados también a partir de la conducta externa con bastante precisión.

Así, podemos deducir cuál sistema interno o canal está operando, aunque esto no nos informa sobre los contenidos… solamente sobre el proceso. 

Sin embargo, si conocemos bien a la persona que estamos observando, y aplicamos nuestra intuición a la observación científica de su conducta, muchas veces podremos conjeturar con bastante precisión mucho de sus pensamientos e imágenes.

La emoción es mucho más fácil de detectar a través del comportamiento externo.

Berne aportó también el concepto de “congruencia”, o concordancia de todas las expresiones verbales y físicas. Esto puede conectarse con la “purificación de pensamientos, palabras y actos” Budista, dado que la conducta honesta evidencia congruencia entre las palabras y las acciones.

Desde luego, algunos individuos astutos pueden mentir congruentemente, pero sus acciones más adelante demostrarán su deshonestidad.

Retornando al tema de la separación mente/cuerpo, en la década de los 30, dos diferentes escuelas de psicoterapia se ocuparon del concepto “psicosomático”. El psicoanálisis, por una parte, y la médico-antropológica europea por el la otra, insistieron en la unidad del hombre, disecado previamente por Descartes y la medicina organicista. 

Esto último puede ser comprendido, dado que en el siglo 19 la medicina también quiso integrar a las disciplinas científicas “duras”, y todo lo vinculado a la mente o espíritu se consideraría como “blando”, imposible de ser medido con instrumentos o ser localizado anatómicamente con exactitud. Así que, a pesar de sus limitaciones, el enfoque “psicosomático” representó un gran avance, principalmente debido a la demostración de la influencia de las emociones en la salud y la enfermedad.

Y, como lo planteamos previamente, “Pensamos y Vemos” (procesamos información internamente en la corteza cerebral) y, a partir de allí, Sentimos y Actuamos (emitimos conductas motoras). Por lo cual, nuestros pensamientos e imágenes ejercen un gran impacto sobre nuestros organismos. El artículo reciente de la Soka Gakkai Quarterly cita también al Dr. Daisaku Ikeda, en cuanto a las cogniciones optimistas y pesimistas: 

… “si pensamos: Esto nunca va a funcionar, en ese instante, cada célula en nuestro ser quedará desenergizada y abandonará la lucha”.

La reducción de nuestras defensas debida a factores afectivos, conducente a la agravación de síntomas, ha sido demostrada en enfermedades severas como el cáncer y el SIDA, y del mismo modo en afecciones menores, como el resfrío común.

En la actualidad, si bien enfatiza el rol de las emociones, el mero concepto “psicosomático” está obsoleto, por encarar solamente al individuo, y debe ser completado con la aceptación de los factores interpersonales, sociales o sistémicos. Pero este sistema social interactúa también con el entorno físico. El modelo completo para una medicina holística sería el siguiente: 
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Medicina Bio-Psico-Socio-Ambiental

Lo cual, sorprendentemente, es reconocido en Oriente hace miles de años, y los pacientes fueron tratados de acuerdo a este modelo, aunque por supuesto, el Oriente ha incorporado las tecnologías médicas y conductuales de mucho mejor grado del que el Occidente aceptó al enfoque holístico. Sin embargo, hace casi medio siglo, la Organización Mundial de la Salud definió a la salud “no sólo como la mera ausencia de enfermedad, sino como un estado completo de bienestar, físico, mental y social”.
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Siguiendo esta tendencia, mayormente en los E.E.U.U., este paradigma dio origen a orientaciones como la Medicina Conductual, la Medicina Holística, y la Psicología de la Salud, con un gran volumen de investigación y publicaciones. Ciertamente, el cuidado de la salud es también un importante negocio! Mucha gente invierte su dinero en vitaminas, alimentos saludables, ejercicio físico, yoga, relajación, psicoterapia y muchos otros recursos, pero, lamentablemente, una proporción mucho mayor consume en exceso alcohol, cafeína, nicotina, drogas adictivas, analgésicos, tranquilizantes y “comida basura”. Y también se produce un elevado distress, interactuando con una sociedad nociva para su salud. 
Las patologías “modernas” están estrechamente ligadas al stress intolerable (Kertész y Kerman, 1985). Volviendo a la definición de salud de la Organización Mundial de la Salud, podríamos postular que una aceptación algo más amplia de la misma corresponde a la búsqueda de la 
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Calidad de vida…

también el objetivo principal de la Declaración de la Misión de la Universidad de Flores; y su máxima expresión es el logro de la Budeidad, el más elevado de los Diez Mundos. Los exploraremos en el capítulo siguiente. Ciertamente, los principios del Correcto Vivir se mantienen constantes desde que el Buda declaró este concepto, pero al mismo tiempo, el hombre estuvo forzado a ajustarse a las cambiantes circunstancias durante su existencia. Y el cambio nunca fue más veloz.

Por otra parte, no es lo mismo vivir en la selva amazónica, que en la polar, o en un gran ciudad. O bajo un gobierno democrático u otro dictatorial, represor, que previene cualquier manifestación de libertad.

Pero en cualquier tipo de ambiente físico o social, nuestro existir abarca tres principales áreas de funcionamiento: Mente o espíritu, el Cuerpo, y el desempeño de nuestros Roles Fundamentales. La Mente ocupa el centro de la figura (ver arriba).

La Mente ocupa el centro de la figura, conteniendo todos los “programas mentales”, desde un marco computacional.

Sus programas, genéticos o aprendidos, conscientes o inconscientes, voluntarios o automáticos, gobiernan todos nuestros pensamientos, imágenes, sentimientos y acciones. Aunque el Cuerpo ocupa el círculo siguiente, constituye un todo inseparable con la Mente.

Los separamos solamente por razones de estudio. El círculo externo representa nuestros Roles Fundamentales: Familiares, de Pareja, Ocupacionales (Trabajo, Estudio), Tiempo Libre (Deportes, Hobbies, roles Sociales, Cuidado de la Salud).

Si deseamos trazar un Plan de Vida, podemos comenzar estableciendo nuestro Estado Actual en cada Área y Rol. Luego, decidir metas de cambio positivo en cada una (Estados Deseados). El ejemplo siguiente describe el caso de una mujer de 29 años, atendida en nuestro Instituto Privado de Psicología Médica (Ippem).

	Estados actuales
	Estados deseados

	Mente: frecuente autocrítica (diálogo interno negativo)
	Diálogo interno positivo (autoapoyo)

	Cuerpo: pesa 72 kg. con 1.64m.
 
	Pesar 63 como máximo

	Trabajo: gana unos $1500 por mes
	Aumentar los ingresos como mínimo en un 30%

	Estudio: no estudia ni lee libros serios
	Leer libros de valor por lo menos 1 hora por día

	Deportes: ninguna actividad física
	Tenis por lo menos 2 veces por semana

	Pareja: insuficiente comunicación y tiempo compartido
	Intercambios Adulto-Adulto por lo menos 1/2h. por día 

Salir por lo menos una vez por semana juntos

	Familia: escasos intercambios afectivos con los hijos
	Expresar afecto por lo menos dos veces al día. Contar un cuento a la noche a los niños


	Tolera las críticas maternas en silencio

Hobbies: ninguna actividad creativa sólo ve televisión

Social: Sólo con la familia de origen
	Asertiva con la madre

Tocar la guitarra todos los días (disfruta la música)

Dos amigos nuevos; integración en grupos

	Cuidado de la salud: la descuida
	Consultar nutricionista, dieta


Estas metas se cumplen mejor con terapia grupal o seminarios.

Las habilidades para vivir y las habilidades sociales se aprenden en un contexto social, comunicándose, apoyándose recíprocamente, compartiendo, experimentando, bajo el liderazgo de un profesional capacitado. Pero también observamos que la pertenencia a las comunidades de la Soka Gakkai ofrece un tipo similar de apoyo mutuo, como lo mencionamos más arriba. 

Ejercicio No. 9: Fijando mis metas de vida
Defina sus metas de vida (Estados Deseados) para cada Área (Mental, Corporal, manejo de Roles fundamentales), empleando sólo términos positivos. Puede añadir límites de tiempo a algunos de los objetivos, si corresponde. Todos deben ser verificables; las expresiones vagas no le ayudarán mucho y no sabrá si las ha cumplido con seguridad. Considere también la necesidad de armonía entre sus diferentes Roles Fundamentales. Algunas veces, un objetivo en un Rol puede generar conflictos en otro.

Por ejemplo, cuando una madre con hijos pequeños decide iniciar una  carrera universitaria, o un hombre con una esposa celosa requiere viajar por su trabajo. Estos conflictos deben ser negociados con un enfoque Ganar-Ganar antes de que comience a trabajar en su objetivo.

	Estados Actuales
	Estados Deseados

	Mental:
	

	Corporal/cuidados de la salud:
	

	Trabajo: 
	

	Estudio: 
	

	Deportes: 
	

	Hobbies: 
	

	Social: 
	

	Familia:
	

	Otros: 
	


Estas metas implican que usted tiene control de sus decisiones en su vida, ya que organizará mejor su tiempo. Los triunfadores tienen una orientación predominante hacia el futuro, pero al mismo tiempo disfrutando el presente y aprendiendo del pasado.

Este Ejercicio le puede ayudar a lograr una mejor calidad de vida y así a un Correcto Vivir. 

17. La sexta vía del Noble Camino: Correcta Resolución (El Correcto Empeño en buscar la Ley Verdadera)

La Ley Verdadera o Ley Mística fue resumida por Nichiren Daishonin en el mantra

Nam-myoho-renge-kyo,
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la esencia del Sutra del Loto.

Este mantra será descrito más adelante en este libro, dado que cada una de sus palabras amerita un cuidadoso estudio para su mejor comprensión. 
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El Dr. Ikeda (1994) interpreta que como el Sutra del Loto es la más profunda de todas las enseñanzas budistas, nos invita a “procurar con coraje la forma más profunda de vida, para que podamos lograr algo igualmente profundo en nuestras vidas”. En otras palabras, una invitación a adherirnos a nuestros Valores más elevados, buscando la Autorrealización, desarrollando nuestro pleno potencial y transcendiendo hacia nuestros prójimos y la comunidad. 
En este punto, parece adecuado introducir la Jerarquía de Necesidades de Abraham Maslow.

18. La Jerarquía de necesidades de Maslow

Maslow fue uno de los pioneros de la Tercera Revolución Psicológica: el enfoque humanístico. La Primera fue el Conductismo en su forma clásica, y la Segunda el Psicoanálisis. 

Las Nuevas Ciencias de la Conducta se adhieren a los postulados de la psicología humanística, somos lo expresamos más arriba: énfasis en la autonomía, dignidad, responsabilidad y autorrealización del individuo.
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Maslow estudió las diversas necesidades de la población y sus motivaciones para alcanzarlas, concluyendo que existen 5 niveles de necesidades fundamentales, que explican esas motivaciones de la conducta humana. Tales necesidades son escalones de una Jerarquía, comenzando desde las más primitivas, y ascendiendo hacia la más evolucionada.

Usualmente, existe la tendencia a satisfacer primero las más bajas, y entonces a ascender hacia la próxima de la Jerarquía.

Si alguna de ellas es “bloqueada” debido a limitaciones aprendidas o ambientales, el individuo quedará “estancado” e inhibido temporaria y desarrollo personal, pero su cumplimiento exigirá el compromiso del individuo (Correcta Resolución, ver Ikeda, 1994, más arriba) y es favorecido por el apoyo ambiental. 

Cuando se presenta la frustración de necesidades, cuan más bajo sea el nivel, más primitivas serán las conductas tendientes a su satisfacción. Si existieron traumas intensos, como hambre persistente, castigos, humillaciones, el sujeto tendrá a regresionar al nivel correspondiente, a fin de “resolver al pasado”, en vez de “decir adiós” al mismo.

Una breve descripción de cada nivel y algunas distorsiones comunes
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1. Básico: Cubre nuestras necesidades animales/biológicas: supervivencia, alimento, vivienda, entorno confortable, transportes, etc.

Las privaciones tempranas explicarían algunas tendencias al apego a Bienes Materiales (nivel Básico), confrontadas por las enseñanzas Budistas. 
Conocimos el caso de un médico, criado en una familia pobre. Podían comprar sólo un trozo de salchicha, que era cortado en pequeñas rebanadas para cada miembro del grupo.
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¡Más tarde en su vida se tornó rico, y mantenía dos heladeras llenas de distintos tipos de salchichas!

2. Seguridad: Interés en mantener el bienestar Básico y ahorrar o acumular para el futuro. Seguridad social, un “buen matrimonio” con una persona acaudalada, capacitación laboral, un entorno social de apoyo, refuerzan este escalón. 
Las fijaciones al nivel de Seguridad generan una búsqueda exagerada de la seguridad total, evitando toda asunción de riesgos, gastos o inversiones. Se evitarán los compromisos de todo tipo, dificultando la Correcta Resolución.
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3. Pertenencia: Para ser aceptado como un ser humano, sólo por haber nacido, o, en términos del Análisis Transaccional, para obtener “caricias incondicionales positivas”. Esto fomenta la Posición Existencial Realista, “Yo estoy Bien (OK), Tu estás bien (OK)”. 
Los bebés afortunados nacen en un ambiente familiar con amor, recibiendo abundantes “caricias” sin la necesidad de emitir conductas específicas, abrazos, besos, palabras afectuosas, sonrisas, aportan un sentido de ser amado/a en el niño. Además, su afecto es altamente valorado y esto añade a la autoestima del individuo que crece.

Las celebraciones de los cumpleaños son un ejemplo típico de la Pertenencia. ¡La persona agasajada sólo debe continuar estando viva! 

En nuestros encuentros con los miembros e instituciones de la Soka Gakkai Internacional, observamos una aceptación, respeto y afecto muy elevadas, compartidas por sus miembros… cuyas necesidades de Pertenencia son satisfechas muy placenteramente.

Esto explica su fuerte cohesión y los cambios positivos cuando sufren  tensiones. La ayuda aportada por otros miembros es muy conmovedora. Hemos sido testigos de la presentación de varios casos de sufrimiento extremo, aliviados en gran parte por su fuerte adhesión a las creencias Budistas y al pleno apoyo del grupo. Una médica  nos contó acerca de su lucha contra la depresión, tendencias suicidas y cáncer, superadas con la ayuda de sus compañeros, además de los tratamientos apropiados.

La soledad y el abandono en la infancia puede ser compensada con la extrema dependencia de la proximidad de otras personas, en el escalón de la Pertenencia. O, del lado opuesto, mediante comportamientos esquizoides, retraídos, para evitar nuevas pérdidas y sufrimientos.

4. Autoestima, Reconocimiento, Poder, Status: Los niños pequeños dependen totalmente de su entorno para su valoración. Los bebés miran a sus padres en búsqueda de aprobación cuando obtienen algún progreso.

Estas son llamadas “caricias positivas condicionales” en el Análisis Transaccional y “refuerzos sociales” en la terapia de la conducta.
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Muchos pioneros de la humanidad: Gandhi, Galileo, Stravinsky, Picasso, Juana de Arco, fueron perseguidos en sus épocas pero luego, merecieron un gran respeto. Lo mismo ocurrió con Tsunesaburo Makiguchi. Lamentablemente, muchas de estas grandes personas no pudieron ser testigos de la aceptación de sus contribuciones a la humanidad. 
Sí pudieron, sin embargo, soportar la carencia de premios sociales debido a sus fuertes convicciones y, usualmente, un pequeño grupo de seguidores que creyó en ellos. ¡Tuvieron la Correcta Resolución y el Empeño para acceder a sus altas metas!

Por el otro lado, mucha gente procura el Poder degradando a otros, fomentando la dependencia, manipulando a la gente. Su Posición Existencial es “Yo estoy Bien, el resto está mal”.

Sería mejor aplicar el Poder a causas nobles, obteniendo igualmente las deseadas “caricias”. 

Winston Churchill fue uno de los hombres con más poder en la historia de Inglaterra y lo usó para defender a su país de la agresión de la Alemania Nazi. 

El Status posee también sus facetas positivas y negativas. Es correcto aspirar a una posición bien merecida en la profesión u ocupación, en las artes o la ciencia. Esto sirve adicionalmente como un modelo para los demás.

Pero, es muy diferente desplegar los símbolos del poder material, y de una manera competitiva.

Uno de mis pacientes vivía en un suburbio modesto. Habiendo logrado buenas ganancias en su negocio, vino un día muy contento, contándome que había comprado un automóvil BMW de lujo … ¡la envidia de sus vecinos! Luego de algunas semanas, retornó, infeliz esta vez. ¡Otro vecino había comprado un coche similar!
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5. Autorrealización: Maslow estudió a individuos excepcionales, sus logros y motivaciones. Creía más en desarrollar los potenciales latentes que en trabajar sólo sobre la psicopatología, como la preconizaba el obsoleto modelo médico/psiquiátrico. Así, un paciente podría estar libre de síntomas, pero viviendo una existencia mediocre. O, como lo señaló Selye, estando libre de distress (tensión, ansiedad) pero carente de eustress (la “sal de la vida”). 

Lamentablemente, una gran proporción de la población vive existencias desabridas, con la televisión como su mejor distracción. Esto no demanda esfuerzos; es un pasatiempo pasivo. También, tiende a admirar a los ídolos de moda, seguir los medios masivos sobre sus asuntos íntimos, y soñando secretamente con ser la estrella o tener un romance con él o ella. 
La Autoactualización requiere la movilización de nuestros potenciales frecuentemente ocultos, para enfrentar desafíos, riesgos, frustraciones. 

Edison descubrió al filamento de la lámpara eléctrica después de miles de ensayos. Interpretó cada experimento no como un fracaso, sino como un resultado, aprehendiendo la necesidad de nuevas opciones.

No tenemos por qué ser Picasso para desplegar nuestras habilidades para dibujar o pintar. Nuestras metas pueden ser modestas, pero representando un crecimiento personal con cada concreción.

Un mecánico de automóviles que resuelve un problema urgente de un cliente puede disfrutar la Autorrealización. Lo mismo rige para una ama de casa que es congratulada por su sabrosa cena.

En el otro extremo, algunos individuos de alto rendimiento están tan motivados por su tarea, que llegan a descuidar su propia salud, familia o bienestar. Muchos hombres de estado, artistas, científicos, líderes, pagan un costoso tributo en sus otros roles, por sus obras.

Finalmente, en este nivel, Maslow agregó otras dimensiones, tales como la transpersonal, describiendo estados inusuales de conciencia y ayudando a los demás, trabajando para la comunidad, todo ello incluido en conceptos Budistas.

Aquí, el Occidente y el Oriente se fusionan en el empeño por arribar a lo que el Budismo llama “el estado de Bodhisattva” o hasta el de Budeidad, aunque el origen y los medios puedan diferir.

El creciente interés del Occidente por la sabiduría oriental, principalmente la Budista, en la segunda parte del Siglo XX, demuestra elocuentemente esa tendencia.

Volveremos a las valiosas contribuciones de Maslow en el capítulo dedicado a los Diez Mundos del Budismo.

Otro importante aspecto de la Correcta Resolución es la vinculada con la Toma de Decisiones, dado que las ideas y valores adecuados necesitan ser aplicados mediante decisiones apropiadas. 

Las mismas deben sustentarse en información confiable, suficiente y relevante y seguir un proceso que alterna etapas racionales y creativas.

Y tomando siempre en cuenta a las dimensiones morales y éticas.   

19. El modelo de decisión en cinco pasos

Hemos diseñado un modelo de decisión en 5 pasos con esas características como parte del programa de “Psicología de la Creatividad” en la Facultad de Psicología y Ciencias Sociales de la Universidad de Flores (1998). El mismo es apto para la toma de decisiones, así como para la solución de problemas, resolución de conflictos y  negociación, con algunos ajustes cada uno de estos procesos.

¿Qué tienen en común?

El avance desde un 
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Estado Actual
Estado Deseado
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nuevo Estado Actual
Estado Deseado


(y así siguiendo)

A lo largo de nuestra existencia, cada Estado Deseado que obtenemos, es naturalmente transformado en un nuevo Estado Actual. 

Es deseable que tales cambios nos dirijan hacia una calidad de vida en constante mejora, pero desgraciadamente no siempre es así.

Pero podemos aproximarnos a este modo de vivir ideal, si establecemos metas adecuadas y éticas, siempre buscando la evolución en nosotros y en los demás.

Esta orientación existencial es coincidente con la Correcta Resolución o Empeño, estando guiada por la Ley Verdadera o Ley Mística, de acuerdo al Budismo Mahayana.

Ahora examinaremos las distintas situaciones abarcadas por el tránsito desde Estados Actuales a Estados Deseados.

Situaciones englobadas en el cambio del Estado Actual al Estado Deseado: 

	Estado actual
	Estado Deseado

	1.
Toma de decisiones 

Decisión no tomada

(El Estado Actual es adecuado, pero deseamos optimizarlo)
	Decisión tomada

	2.
Solución de problemas

Problema no resuelto (el Estado Actual es inadecuado= Problema Algo está mal. Existe una desviación entre lo que debería ser y lo que es).
	Problema resuelto

	3.
Resolución de conflictos, negociación, mediación
Desacuerdo entre partes (intra- o interpersonal)
	Acuerdo Ganar-Ganar 




Un modelo para la Toma de Decisiones Racionales/Creativas (Kertész y Atalaya, 1997) 

Aunque está sujeto a mejoras y modificaciones, en este momento proponemos el siguiente esquema, dividido en 5 pasos: 

1. Estado Actual: Análisis de la situación presente, problemas y oportunidades. Los problemas deberían ser redefinidos como oportunidades para mejorar. Preguntas: ¿Qué está ocurriendo? ¿Qué anda mal? ¿Sobre qué actuaremos? ¿Qué, cuándo, cuánto, cuánto tiempo, dónde, cómo, por qué, para qué, para quién/es? ¿Qué queremos mejorar/ optimizar?

2. Estado Deseado: Definición de metas a lograr (en términos positivos y verificables). Más acopio de información, si está indicado. Preguntas: ¿Qué queremos lograr? ¿Cómo sabremos si lo hicimos?

3. Soluciones: Comenzar redefiniendo al Estado Actual si es apropiado, en base a nueva información. Genere Opciones (tantas como sea necesario). Use la creatividad. Por ej., tormenta de cerebros. Genere Criterios para seleccionar y elegir las mejores  Opciones. Decida la mejor. Preguntas: ¿De qué formas podemos arribar al Estado Deseado? ¿Cuál es la mejor  forma de hacerlo (la más efectiva y eficiente)? 

4. Plan de Acción y Viabilidad: Esquema del Plan de Acción. Análisis de las posibilidades de Aceptación del Plan por los destinatarios. Anticipación de Problemas posibles. Formulación de un plan de contingencia para cada uno de ellos. Preguntas: ¿Quién hará qué, cuándo? (definición de las tareas, responsabilidades y límites de tiempo) ¿Cómo podemos lograr la Aceptación de los destinatarios? ¿Qué puede salir mal? ¿Cómo podemos prevenir o por lo menos, minimizar, las consecuencias/daños?  

5. Evaluación: Análisis de los resultados. Ajustes para acciones futuras (nuevas decisiones a tomar) Preguntas: ¿Llegamos al Estado Deseado? ¿Cuáles fueron las consecuencias? ¿Qué deberíamos corregir?  
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Fuentes consultadas para el desarrollo de este modelo:

Sobre la solución creativa de problemas, Noller, Parnes & Biondi, (1976), Isaksen & Treffinger, (1985), Parnes (1992), VanGundy (1992), Branford & Stein (1993); solución de problemas, Kepner & Tregoe (1976); Análisis  Transaccional, Berne (1964), Kertész et.al., (1997)

Ejercicio No. 10: Decidiendo desde el Estado Actual al Estado Deseado

1. Escriba una decisión actual que desea hacer, un problema o un conflicto

“
”

2. Describa con precisión al Estado Actual (recuerde las preguntas correspondientes: ¿Qué?, ¿cuándo?, ¿por qué?, etc.) 


3. Genere todas las Opciones que pueda para arribar a su Estado Deseado. (puede usar la tormenta de cerebros y otros métodos creativos, solo o en grupos). Decida la mejor Opción.


4. Esboce un Plan de Acción, para implementar la Opción. Analice sus posibilidades de ser aceptado por los destinatarios y modifique algunos ítems si es necesario 


5. Evalúe los resultados de su decisión. ¿Cumplió el Estado Deseado? Si no es así, repita los pasos previos.

Ejercicio No. 11: Los errores más frecuentes en la Toma de Decisiones
Marque los que correspondan a su proceder habitual y corríjalos. “Yo tiendo a”:

(   )
Describir el Estado Actual sin suficiente información, o basándome en emociones (un mal comienzo!).

(   )
Describir al Estado Deseado sin precisión (si no sabes a dónde vas, cualquier camino te llevará).

(   )
Generar sólo una o pocas Opciones (cuántas más genere, mayor será su probabilidad de éxito).

(   )
No definir Criterios para seleccionar y decidir la mejor Opción (necesita una buena red para pescar el pez que desea y un cedazo fino para cernir la harina).

(   )
No definir  un buen Plan de Acción (el “cómo hacerlo” es muy importante).

(   )
Actuar sin evaluar las posible consecuencias (es como saltar a una piscina vacía!) .

(   )
Exponer con términos vagos quién será responsable de cada tarea y en qué límites de tiempo (si hace esto, quién será responsable si las cosas salen mal?).

(   )
Decidir las acciones sin analizar la posible Aceptación o las resistencias (el factor humano es esencial. Identifíquese siempre con los destinatarios de su Plan: clientes, su jefe, familiares, público, etc.).

(   )
No prevenir qué puede andar mal (a veces, el abogado del diablo es muy útil!).

(   )
Una evaluación de resultados ausente o insuficiente (lo cual dificulta disfrutar los éxitos y aprender de los errores).

(   )
Tener dificultades para trabajar en equipos en la toma de decisiones (tendrá que aprender a cooperar en vez de competir, escuchar a otras personas, felicitarlos por sus contribuciones, aceptar sus equivocaciones, compartir las gratificaciones).

(   )
Otras
La Toma de Decisiones es vital para nuestra vida. Merece una prolongada dedicación para su mejora.

20. La séptima vía del Noble Camino: Correcta Atención (Mantener conceptos correctos en la mente)

Durante la meditación atenta, “dejamos que la mente funcione libremente… percibiendo cualquier cosa que surja en la conciencia” (Mikulas, 1987). También se la llama “atención desnuda” y “concienciación sin elección”, porque no estamos influenciando lo que ocupe nuestra atención. Podemos observar pensamientos, imágenes, sentimientos, sensaciones o conductas… y también, lo que pensamos acerca de nuestros pensamientos.

A medida que avanzamos en este procedimiento, nuestro sentido del self (el propio ser) “no sigue identificado con los contenidos de la mente” (Mikulas, op.cit.) y podemos rotular internamente a los contenidos, diciéndonos silenciosamente, por ejemplo: “emoción”… “conducta”… “pensamiento/planificación/preocupación”… “sensación”…, etc.

21. Permaneciendo aquí y ahora

[image: image108.emf]

El concepto de la Correcta Atención de acuerdo al Buda puede también conectarse con la idea del aquí y ahora, desarrollado en el área de la terapia Gestalt por Fritz Perls. 
[image: image109.emf]

Es equivalente a funcionar en el tiempo y lugar donde uno está, respondiendo a cualquier estímulo en ese contexto. Sin embargo, los “asuntos no resueltos” del pasado y las ansiedades y expectativas del futuro tienden a desviarnos del funcionamiento en el presente. Las situaciones no completadas invitan al cierre, a aceptar que el episodio ha terminado y expresar las emociones que fueron bloqueadas.
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Necesitamos decir Adiós al pasado,

para poder decir ¡Hola! al futuro

Las pérdidas, frustraciones, humillaciones, nos ligan al pasado, inmovilizando nuestras energías. Nos mantienen “allá y entonces”, en vez de aquí y ahora. En ocasiones, la atracción hacia el pasado es tan fuerte que literalmente nos pone en un “trance”, en el cual respondemos a una escena de influencias pasadas en nuestra mente.

Otras personas no van a entender nuestra conducta, porque no pueden leer nuestras mentes.

Inversamente, experimentaremos la misma sorpresa cuando otros entren en estos estados. El siguiente Ejercicio podría ser de ayuda.

Ejercicio No. 12: Cerrando un “asunto no resuelto”: diciendo Adiós al pasado
Relájese, cierre sus ojos y pídale a su mente inconciente que retorne a alguna experiencia que aún le perturba. Hallará varias, tal vez muchas de ellas. Así, comience con la primera que aparezca en su mente. Trabaje con una por vez. Necesitará meditar, elaborar y asociar inconcientemente luego del Ejercicio, y esto lleva algún tiempo.

Es también recomendable compartirlo con alguien en quien Ud. confíe. Es conveniente grabar las siguientes instrucciones, hablándose lentamente y permitiendo el tiempo suficiente para completar cada etapa.

A medida que escoge la experiencia a revivir, observe los detalles de las escenas en los ojos de su mente…

Escuche las diferentes voces y otros sonidos… Tal vez hasta perciba algunos olores y gustos...Puede observarse en la escena (imagen disociada) o estar presente en ella, actuándola (imagen asociada).

A medida que revive el evento, evocará también los sentimientos que lo acompañan… manténgase con ellos, aunque no sean placenteros…

Ahora, cambia sus respuestas a su pasado, defendiendo sus derechos, expresando sus emociones auténticas, a pesar de posibles resistencias  o manipulaciones de personas en la escena… Si desea entrar en ella con su edad y recursos actuales y proteger a su Yo más joven…, mire a los ojos a quienes le rodean… dígales todo lo que necesite decirles… deje que los sentimientos fluyan naturalmente… tiene el poder para hacerlo, actualmente…

Cuando perciba que ha finalizado, dígales adiós a los presentes y también a las cosas en la escena.

Siga hasta que alcance una sensación de conclusión… Donde habrá aprendido mucho de sí mismo…

Ahora, agradezca a su mente inconciente por la ayuda que le brindó… Lentamente, permita que sus párpados aleteen y se abran cuando lo deseen…Y escriba un informe de toda la experiencia, incluyendo sus conclusiones.

Quizá un sólo Ejercicio no sea suficiente en algunos casos, y requerirá repetir la misma experiencia más de una vez… hágalo así. Cada vez, avanzará más hacia la conclusión final. Mientras lo vaya haciendo se irá sintiendo aliviado y libre, como si se hubiese quitado un peso de su cuerpo.

En la realidad, su mente inconciente trató muchas veces de terminar el episodio, pero la faltaban los recursos para ello.

Esta es la razón de haberlo llevado al pasado muchas veces, pero Ud. siempre permaneció limitado por las restricciones del sistema social del evento.

Ahora, piense: ¿Qué nueva actividad será facilitada por este cambio? Descríbala


22. El modelo de la percepción de los tres mundos

Otra interesante contribución de Perls a la Correcta Atención es su modelo de los Tres Mundos.

Los conceptos de “territorio” (realidad objetiva, fuera de nosotros) y de“mapa” (la representación interna del territorio) son debidos a Korzybski. Quiso diferenciar nuestras percepciones e interpretaciones de los hechos. Su famosa frase es “el mapa no es el territorio”.

Uno de los experimentos gestálticos de concienciación consiste en alternar entre los diferentes “Mundos”, a fin de diferenciarlos concientemente.

	Mundo Externo

Los eventos de nuestro ambiente, percibidos  a través de los 5 sentidos.
	Mundo Intermedio

La «mente»: representaciones internas que generamos sobre estímulos externos.
	Mundo Interno

Experiencias personales (sentimientos y sensaciones). 

	“El  territorio”
	“El  mapa”
	“Lo que sentimos

acerca del mapa”


De acuerdo a Perls, el Mundo Intermedio tiende a racionalizaciones e intelectualizaciones, separándonos de la experiencia directa.

En momentos de intimidad total, como cuando la madre y el bebé, o los amantes se miran a los ojos, el Mundo Intermedio desaparece y hasta se produce una forma de fusión, cuando los límites del Yo de cada parte se tornan borrosos… tienen la sensación de ser uno.

Inversamente, permanecer en el Mundo Intermedio obstaculizará esa fusión con otra persona u objeto, como en los pensamientos paranoides que mantienen la intimidad a distancia.

Durante la ceremonia en la cual la Universidad de Flores ofreció el Doctorado Honoris Causa al Dr. Daisaku Ikeda, en enero de 1999 en la Universidad Soka en Tokio, él se dirigió a una audiencia de varios miles de una forma tal, que logró ese estado de fusión.

No se percibió una separación entre su experiencia personal y la de la audiencia.

Precisamente, los líderes potentes logran ese tipo de comunicación porque se contactan con la gente desde su Mundo Interno. No están preocupados por su desempeño, se extienden hacia cada persona y se convierten en uno con ellos.

Algo similar ocurre con los grandes artistas: actores, músicos.

Y con esto, llegamos a la siguiente. 

23. Octava vía del Noble Camino: Correcta Concentración (Correcta Meditación)

¿Qué entendemos por “concentración”?

Estar concentrado es equivalente a estar centrado. Lo opuesto sería estar descentrado. ¿Y cuál es ese centro? El sujeto-centro de nuestra atención (Kertész, 1993). Si estamos concentrados, nuestra atención: lo que estamos pensando, imaginando, o sintiendo, está referida a un Tópico Central en lugar de desviarse  a otros (2, 3, etc.).

De este modo, si no mantengo control de mi Atención, no seré capaz de incorporar, comprender y memorizar la información provista por mis sentidos.

La Atención está estrechamente ligada a la Motivación. Lo que me motiva, me interesa, capturará mi Atención. Esto es bien conocido por las agencias de publicidad. Cualquier cosa diferente, inusual, cambiante, colorida, y… sexual, es con frecuencia una parte obligatoria de sus mensajes.

Todo esto es relevante para el Budismo en cuanto a la práctica de los mantras y otros tipos de meditación. Estudiaremos el mantra Nam-myoho-renge-kyo en detalle en un capítulo siguiente.

Ahora, con referencia al rendimiento: si lo que estamos haciendo es demasiado fácil o simple para nosotros, tenderemos a aburrirnos y nuestra Atención tenderá a volcarse hacia cualquier otro sujeto.

Pero, por otra parte, si la exigencia es excesiva para nuestras capacidades, esto suele provocar ansiedad, falta de Motivación y por lo tanto, pérdida de Atención. Lo ideal es un monto correcto de exigencia, tal que nos permita superar obstáculos mientras estamos aprendiendo, “fluyendo”. Este concepto fue creado por el psicólogo norteamericano Michael Csikszentmihályi. 
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	Baja exigencia

Aburrimiento
	Exigencia adecuada, creciente

Interés, excitación, “flujo”

con el tópico
	Exigencia excesiva
Ansiedad


La Concentración es necesaria para estudiar, para le realización de todo tipo de tareas demandantes, artes marciales, manejar en un tránsito turbulento, y, una vez más, para la práctica de la meditación que describiremos más adelante.

24. Distractores

Son estímulos que desvían nuestra Atención de actividades o tareas actuales.

Pueden ser clasificadas en Externos (ruidos, personas que interrumpen, cambios ambientales como la temperatura, etc.) e Internos (pensamientos, imágenes o sentimientos perturbadores).

Generalmente, contamos con opciones para controlar ambos tipos de Distractores: para los Externos, pedir que nos dejen tranquilos, cambiar de ambiente, etc. Para los Internos, controlar los diálogos internos, como se describió más arriba. Aunque su descripción completa transciende los límites de este libro, son técnicas poderosas que nos permiten un amplio control de nuestra mente:

	Pensar e Imaginar lo que deseamos cumplir.
	Recordemos que los Pensamientos e Imágenes preceden a las emociones y conductas.

	Para tomar decisiones, podemos alternar el pensamiento

creativo con el racional (divergiendo/ convergiendo).


La disciplina se aprende y se internaliza en la infancia, especialmente entre los 6 y 12 años. Requiere modelos adecuados y refuerzos positivos (elogios, premios) para mantener la dirección. Desde luego, la finalización exitosa de tareas y metas es reforzante por sí misma.

La disciplina incluye la tolerancia de frustraciones temporarias, abandonando placeres presentes para cumplir objetivos más valiosos a más largo plazo.

Como lo dice un viejo adagio: “La práctica produce los maestros”.

Las técnicas avanzadas de meditación, practicadas hace miles de años en el Oriente, son muy valiosas para tranquilizar la mente, lograr la serenidad y el control interno.

Y con estas palabras, hemos finalizado el comentario de las Cuatro Nobles Verdades y el Noble Óctuple Camino, ofrecidas a la humanidad por Gautama, el Buda.
Parte II:

Los Diez Mundos

Manejo del Stress

y la Calidad de Vida
1. Introducción a los Diez Mundos. Ichinen Sanzen: Los Tres Mil Reinos de la Vida
Los Diez Mundos o estados de la vida son descriptos claramente en el libro del Dr. Ikeda, (“Unlocking the misteries...”). Siguiendo los postulados Budistas, como el de la inseparabilidad del individuo y el cosmos, presenta el concepto del Ichinen sanzen, o la posesión de tres mil reinos en cada  momento de nuestra vida.

Esta conceptualización fue creada en China por uno de los grandes maestros, T’ien-t’ai, en el Siglo Sexto, inspirado por el Sutra del Loto.

Ichinen sanzen abarca la  interacción de todos los fenómenos. Shikishin funi (la unidad de mente y cuerpo) y Esho funi (la unidad de la vida y el ambiente) derivan desde ese profundo concepto, y están muy presentes hoy día para el hombre moderno, con su personalidad escindida y la destrucción de los recursos naturales.

Ichi significa uno. Nen, pensamiento o mente. Un pensamiento, que cubre la esencia final de la vida: mente-cuerpo-ambiente.

San significa tres. Zen, mil, en ese contexto. Sanzen, tres mil, un número simbólico que representa los infinitos sucesos del mundo y la existencia. 

Estos componentes abarcan a los Diez Mundos, o estados de la vida.

Pero cada uno de los Diez Mundos contiene a todos los diez, sumando  cien, y cada uno de ellos implica Diez Factores. Esto suma mil. Como cada uno de estos mil factores funciona en Tres Reinos, arribamos al total de tres mil:

Diez Mundos x 10= 100 x Diez Factores = 1000 x Tres Reinos =3000 

En este sentido, el  Dr. Ikeda cita escritos del  Daishonin “Sobre el logro de la Budeidad”:  

La vida abarca en cada momento tanto el cuerpo como el espíritu y el ser y el ambiente de todos los seres sintientes en toda forma de vida, así como a los seres no sintientes- plantas, cielo y tierra, llegando hasta las mínimas partículas de polvo. La vida permea al Universo en cada momento y es revelada en todos los fenómenos” (Las Obras de Nichiren Daishonin, vol. 1, pág. 3).
Estas enseñanzas están actualmente retomadas en el Oeste por abordajes como la Medicina Holística y la Psicología Humanística así como por movimientos de protección del ambiente, y coinciden plenamente con la Declaración de la Misión y la orientación de la Universidad de Flores en Buenos Aires. 

2. Los Diez Mundos: Primera Parte del Ichinen Sanzen

Como lo señalamos antes, los Diez Mundos son los primeros componentes del Ichinen sanzen, representando los diferentes tipos de estados o experiencias de nuestra vida.

Su jerarquía, de la más baja a la más elevada, es la siguiente: 

Inicialmente, la idea de los Diez Mundos fue derivada originalmente de un antiguo concepto indio de la transmigración, en el cual los individuos iluminados renacerían en un mundo o reino condicionado por sus obras en vidas previas- su karma. Ligados a un interminable ciclo de muerte y resurrección, siempre dentro de los Seis Mundos inferiores, los creyentes de esta doctrina en la India antigua procuraron un medio para huir de los grilletes de un destino tan inexorable. 

Entonces, el Buda les mostró un camino mediante las Cuatro Nobles Verdades, ofreciéndoles los medios para elevarse a condiciones más encumbradas.

Gautama trascendió la explicación metafórica de esos seis caminos, explicando que más allá de los “mundos” externos existían también estados internos o, como los calificaríamos hoy, estilos de vida.
Por ejemplo, renacer a la Animalidad sería equivalente a tomar la forma y el cuerpo de algún animal (a un nivel simbólico). En otro más realista, una situación en la cual una persona es únicamente motivada por sus instintos un puro Niño Natural, en el Análisis Transaccional, procurando sólo placer, sin el estado del Yo del Adulto racional y el Padre que contiene normas y ética. 
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Y, de acuerdo al Ichinen Sanzen, los Diez Mundos son formas de vida que experimentamos en distintos momentos, interactuando con nuestro ambiente.

Hoy día, si empleamos el modelo computacional de la mente, podríamos definirlos como “programas psicofisiológicos”, localizados en una jerarquía de valores éticos y existenciales.

Y, en términos del Análisis Transaccional (A.T.), como el pleno uso de todos los estados del Yo, bajo el control racional del Adulto, los valores de cuidado y moral del Padre. Descripto también en A.T. como “Okness”.

El 10o Mundo, Budeidad, sería el máximo estado de Okness y congruencia interna, interactuando constantemente en el aquí y ahora y usando todos nuestros recursos para el beneficio de nuestros congéneres.

3. Análisis Funcional de los Estados del Yo en el Análisis Transaccional

En este punto parece adecuado introducir la división del modelo simple de Padre, Adulto y Niño en algunos sub-estados del Yo desde el punto de vista funcional: cómo funcionan realmente éstas partes o programas internos.
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El estado del Yo Niño, al nacer el bebé, está compuesto solamente por la subparte Libre.

El cual es subdivido, más precisamente, en Niño Natural (el componente puramente biológico) y el Adulto del Niño (la porción intuitiva, curiosa, creativa y exploradora).

Pero él/ella necesita ser educado/a para ser capaz de interactuar en la sociedad. Así, la porción Libre es parcialmente convertida en Niño Adaptado. Esta adaptación puede ser a estados de Niño Sumiso o Niño Rebelde. 

Las diferentes escuelas de A.T. emplean distintas nomenclaturas.

En América Latina, también usamos los términos de “Disciplinado” para el Niño Sumiso Positivo y “Asertivo” para el Niño Rebelde Positivo.    
4. Reprogramación de la Mente e Iluminación

Como lo mencionamos más arriba, los estados del Yo son programas internos, adquiridos a través de la educación desde la infancia. A la mayoría de las personas les faltan algunos contenidos en su “repertorio”  pero éstos pueden ser “grabados” en cualquier momento. Es similar a la adición de nuevos programas en una computadora, permitiéndole nuevas y mejores funciones.

[image: image122.emf]O


K


Adulto


Padre


Niño


Otona


Oya


Kodomo




O

K

Adulto

Padre

Niño

Otona

Oya

Kodomo

Inversamente, los programas inadecuados pueden ser “archivados” en la “papelera de desperdicios” de nuestra mente, pero no borrados. Sólo aprendemos que otras opciones son mejores para la autorrealización y la felicidad. Algunas formas de alcanzar éstos cambios positivos son: la meditación, aprender de los maestros, imitación de los modelos de rol, psicoterapia, seminarios, experiencias personales movilizadoras, lectura de materiales apropiados, prácticas con autohipnosis, etc. El Oriente y el Occidente pueden unir sus fuerzas en esta búsqueda de crecimiento personal y social. Por ejemplo, T’ien- t’ai  prescribió prácticas complejas de meditación para “observar la mente”, sólo accesibles a una pequeña élite monástica y exclusivamente para fines internos (Ikeda, 1994). Pero Nichiren Daishonin abrió la vía del ichinen sanzen a cada individuo, y al mismo tiempo, para incidir sobre el mundo en  general.

Para este objetivo creó un mandala u objeto de devoción, el Gohonzon, que debía ser reverenciado conjuntamente con la entonación del mantra Nam-myoho-renge-kyo. Su práctica por los miembros de la organización Soka Gakkai incrementa considerablemente sus efectos mediante la interacción y el apoyo grupal.

 “De este modo, el Daishonin brinda expresión concreta y práctica a la filosofía Budista enseñada por Shakyamuni y posteriormente sistematizada por T’ien-t’ai”. (Ikeda, 1994) .

En la Parte IV, dedicada al mantra mencionado más arriba, elaboraremos en detalle sobre sus componentes.

En la psicoterapia del A.T., el terapeuta y el cliente se ponen de acuerdo en trabajar sobre cambios específicos mediante “contratos” decididos entre los estados del Yo Adultos. Estos participantes luego actúan, habitualmente en grupos, para arribar a las metas establecidas.

De acuerdo a la filosofía y ética del A.T., el cliente tiene la responsabilidad y el derecho de escoger sus cambios deseados con plena conciencia.
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Sin embargo, excepcionalmente, individuos con alteraciones mentales severas necesitan ser forzados a aceptar ciertos procedimientos terapéuticos, como la internación en hospitales psiquiátricos o la administración de psicodrogas.
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La Hipnosis Ericksoniana, debida al gran terapeuta Milton Erickson, actuaba principalmente sobre la porción inconsciente de sus pacientes, luego de concordar con ellos sobre las mejoras deseadas. Erickson considerada que la mente conciente usualmente ofrecía grandes resistencias al cambio, siendo por ello preferible distraerla o circunvenirla, apuntando las intervenciones a la rica y creativa área inconciente.

Una versión perversa de cambios forzados es el lavado de cerebro, usado para fines políticos.

Recopilando toda esta información con respecto al proceso de crecimiento en los Diez Mundos hacia la Budeidad, requiere el abandono de pensamientos y conductas despreciables e inferiores, que deben ser depositadas en “archivos mentales”, así como la adquisición constante de otras mejores, superiores, en el ascenso hacia nuestra iluminación. 

Lamentablemente, no podemos borrar esos contenidos inadecuados de nuestra mente como en un disco de computadora, pero sí archivarlos donde permanezcan inactivos. Y, afortunadamente, nuestros factores  genéticos pueden ser enriquecidos a través del aprendizaje; nuestras necesidades instintivas, satisfechas de formas éticas.

La pereza, obesidad, confusión, adicciones, problemas sexuales, falta de   concentración, competencia, depresión, locura y una mirada de otros pensamientos y comportamientos alterados son aprendidas y pueden ser modificadas (reaprendidas).

Esto es lograble gradualmente con las prácticas Budistas, y complementada por desarrollos recientes de las ciencias de la conducta occidentales.

5. Análisis de las transacciones
Las interacciones entre dos o más personas pueden ser diagramadas como vectores, indicando cuáles estados del Yo están interactuando. Esto es llamado “Análisis de las Transacciones”, o intercambios de estímulos y respuestas. 

Siguen algunos ejemplos:
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Acorde a la ideología humanística del Análisis Transaccional, cada participante es responsable de sus Estímulos y Respuestas, opciones gobernadas idealmente por nuestro estado del Yo Adulto. 
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Por lo tanto, podemos elegir nuestras Respuestas ante cualquier tipo de Estímulos, manteniendo el control sobre nuestro comportamiento. Aunque esto generalmente requiere entrenamiento, puede mejorar considerablemente nuestras relaciones interpersonales. Este instrumento, el Análisis de las Transacciones, ha sido aplicado ampliamente en familias y organizaciones en muchos países. Resultó muy útil para nuestro trabajo en FORD Motor en Argentina (Kertész, R., Atalaya, C. y  Kertész, A., 1978-1986) como consultores para los programas de gerencia efectiva y calidad total. 

Existen otros varios tipos de transacciones (ver bibliografía de A.T.). Es una forma única y objetiva de observar -literalmente- nuestros intercambios sociales.

Estos dos recursos que acabamos de introducir, el Análisis Funcional de la personalidad (los diferentes estados del Yo) y el Análisis de las Transacciones, nos ayudarán a “traducir” algunos de los conceptos de los Diez Mundos al pensamiento occidental.

6. Los diez Mundos: su estudio individual
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1. El Primer Mundo: Infierno (jigoku en Japonés) describe “… un estado totalmente carente de libertad, una situación de sufrimiento extremo y desesperación en el cual uno es espolado por la ira para destruirse a sí mismo y a los demás” (Ikeda, 1994).

Los Sutras Budistas se refieren a varios tipos de Infiernos, similarmente al Dante en su Divina Comedia, cuando describe los diferentes niveles de Infierno, Purgatorio y Paraíso, en la línea del Cristianismo Medieval. 

Otro autor Budista, Nichikan Shonin, en su  “Threefold Secret Teaching” habla del Infierno como “una morada de acero al rojo”, una metáfora del tormento que soportamos en este estado.

7. El mundo del infierno, el argumento de  vida en el Análisis Transaccional y la educación de los padres
Es de gran interés dilucidar la descripción del Mundo del Infierno por el Dr. Ikeda en términos del Análisis Transaccional. Para este propósito necesitamos introducir el modelo del Argumento de Vida, creado por el Dr. Eric Berne y definido por él como sigue, con nuestras modificaciones (Kertész et. al, 1997):

 “Un plan o programa concebido en la infancia acorde 

a influencias parentales, luego reprimidas u olvidadas, 

pero con efectos que continúan”

De este modo, Berne reemplazó el concepto mágico de “destino” por otro científico,  el de “Argumento”, un programa interno aprendido de la mente que puede ser reaprendido, parcialmente archivado y cambiado en sus partes indeseables. 

Otra concepción mágica, la astrología, atribuye las influencias de constelaciones distantes de estrellas sobre nuestra historia personal. Increíblemente, millones de personas, muchos de ellos graduados universitarios y funcionarios de gobiernos, consultan diariamente los periódicos para inspeccionar su horóscopo y los diarios, revistas y libros y otros medios publican este material, aun en las puertas del Siglo XXI. 

Como el Argumento de Vida ubica la responsabilidad por nuestros pensamientos y conductas en nosotros mismos y en las influencias de la familia de origen, resulta más cómodo para una gran porción de la población asignar esas responsabilidades a poderes externos.

Una tercera forma, aparentemente más “científica” de negar nuestro poder es atribuir a “factores genéticos” las causas de muchos de nuestros problemas, que realmente se deben a decisiones concientes o inconcientes. Esto es reforzado en parte por la comunidad médica y por las compañías farmacéuticas.

Desde luego que el conocimiento de la genética es y será de gran beneficio para la humanidad, pero necesitamos trazar una línea firme entre la naturaleza y lo aprendido. Por ejemplo, no existe alguien que sea un “perdedor nato” o un “criminal nato”. Aún cuando hayan sido criados en familias o entornos aparentemente adecuados, los mensajes tempranos que recibieron en su infancia han dado forma a sus planes de vida.

Por otra parte, es raro que los padres y otros parientes provoquen daños deliberados a su descendencia. Sus errores se deben principalmente a su propia educación.

Estamos firmemente convencidos de la necesidad de proveer educación para la pareja y los padres en la escuela secundaria,  complementando  las lecciones del ambiente hogareño. Estos programas deben incluir a los miembros mayores de la familia. 
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Lo más efectivo y económico es prevenir en vez de tratamientos cuando el daño ya está hecho. Como lo dicen en los E.E.U.U., “un punto de sutura a tiempo ahorra nueve” 

Existe una tendencia creciente en Argentina para la introducción de estos programas pero generan resistencia. Recientemente, un influyente diario publicó una editorial sosteniendo que “la familia es la fuente primaria y la mejor para la formación...” lo cual es masivamente contradicho por los hechos. Lógicamente, todo depende de los casos.

La violencia, delincuencia, deserción escolar, relaciones interpersonales conflictivas, falta de valores morales, consumo de drogas, crecen consistentemente en todo el mundo. Y aunque otros factores como el desempleo, los bajos ingresos son poderosas variables intervinientes, la programación de nuestros niños debe ser mejorada por la educación de sus principales educadores durante los años más sensibles: sus padres o sustitutos.  
Los avances recientes de las nuevas ciencias de la conducta proveen herramientas poderosas y fáciles de aprender. ¡Apliquémoslas! Podemos ahorrar enormes sufrimientos y pérdidas financieras de esta manera, pero habrá que enfrentar prejuicios e intereses sectoriales. Sólo acerca del 10% de la comunicación es conciente. El resto, principalmente  mensajes no-verbales como expresiones faciales, tonos de voz, tensiones musculares, refuerzo de conductas inadecuadas, es no conciente

Y cuando esos mensajes son fuertemente malsanos, conducen a los niños pequeños a programas mentales consistentes con el Mundo del Infierno. Los mensajes argumentales más influenciantes emanan del estado Niño de las figuras parentales y se graban como “mandatos” en el estado Niño de los chicos, desde que nacen hasta aproximadamente los 6 años. El estado Adulto despunta en los chicos desde los 2 años, pero aun subdesarrollado al construirse el Argumento.

Así, durante los años formativos estamos a merced de los mayores que nos crían, los cuales frecuentemente carecen de las capacidades parentales. Sus padres tampoco poseían, en esos casos, dichas habilidades.

Cada Argumento posee aspectos positivos y negativos, en diferentes combinaciones. Estos programas mentales regulan mucho de nuestros pensamientos, salud, emociones, comportamientos, y hasta el momento y la forma de morir
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Muchos pacientes se asustan cuando son informados acerca de estos hechos pero su estado Adulto acepta bien la oportunidad para ser los amos de sus vidas.

El vivir bajo la influencia del Argumento fue descripto de varias maneras: estar en una forma de trance (no aquí y ahora), no estar despierto, bajo influencias demoníacas, o estar afectado por el  “mal de ojo”.

Desde tiempos inmemoriales, el hombre deseó conocer su “destino” y recurrió a diversos medios para ello, todos mágicos...y lo sigue haciendo.

Las buenas noticias -y las científicas- provistas por muchos casos de psicoterapeutas expertos- es que los Argumentos de Vida negativos pueden ser cambiados, como lo dijimos antes. Existen distintos recursos.

Las creencias y las prácticas Budistas apuntan a superarlos. En el A.T., Berne y su discípula Jacqui Schiff, idearon la técnica de la redecisión, que consiste en relajarse bajo guía de un terapeuta entrenado, volver a los momentos de decisión en la infancia y cambiar la decisión temprana (que fue la mejor forma de sobrevivir en el ambiente social de ese momento). En la Redecisión cambiamos conclusiones negativas sobre nosotros mismos, los demás y el mundo. Esto conduce a cambios en nuestras creencias, emociones y futuras conductas.
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Existen otros procedimientos en el A.T. para  tomar conciencia de nuestras decisiones tempranas y lograr nuevas opciones. Por ejemplo, analizar nuestros sueños; observar y corregir nuestras conductas externas, como el proceso verbal; técnicas de imaginería, creando futuros exitosos y gratos; estudiando nuestros nombres y las expectativas de sus adjudicantes; imaginar nuestros epitafios creados por gente que nos conoce bien; describir conductas significativas de los parientes de la infancia y los mensajes ocultos insertados en los mismos.  

No necesitamos trucos irracionales, mágicos, para conocernos. Tenemos la opción y el derecho de vivir con dignidad, asumiendo plena responsabilidad por nuestras conductas y sus consecuencias.

Ahora podemos comprender en términos del A.T. la primera frase de la  definición del Dr. Ikeda del Mundo del Infierno: “un estado totalmente desprovisto de libertad”: no existe posibilidad de elección para quien está ligado/a al hechizo de su Argumento.

La segunda frase, “una situación de extremo sufrimiento y desesperación en la cual uno se encuentra aguijoneado por la ira para destruirse a sí mismo y a los demás”, puede ser asignada a la Posición Existencial Nihilista: “Yo estoy mal, Tú estás mal” (- / -). En esta Posición, ciertamente, el individuo no tiene esperanzas y actúa en forma auto- y heterodestructiva. Estas personas sufrieron infancias severamente traumáticas, que condujeron a estas decisiones destructivas. Los finales habituales, o finales del Argumento son la psicosis y/o la muerte.

La doctrina del karma del Budismo prolonga las consecuencias de los comportamientos humanos a vidas sucesivas, cada una de ellas influenciada por las existencias previas.

8. El Segundo Mundo: Hambre
En japonés, gaki. Otra denominación para este estado es el apego, a personas, objetos o elementos simbólicos, cualquiera de ellos representado en la Jerarquía de Necesidades de Maslow, de un modo negativo:

· Básicas: necesidad desesperada de dinero, placeres corporales, bienes materiales, glotonería.
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Seguridad: preservar lo anterior a largo plazo, avaricia.

· Pertenencia: tendencia a manipular la gente para mantenerla cerca, celos.

· Ego/Status/Poder/ Reconocimiento: ambición ilimitada por la fama, dominación de otros, gloria, competencia.

· Autorrealización: la búsqueda de desafíos personales descuidando otras responsabilidades, como las de la familia, amigos, la comunidad en general.

En el Hambre, el individuo sigue “hambriento” aún cuando su apetito esté satisfecho, aguijoneado por valores perversos o confundidos acerca de los reales elementos que procura. Por ejemplo, buscar fama o poder ilimitados, cuando falta el amor.

Lo interesante en esta etapa es que muchas personas que obtienen esas metas parecen satisfechas, superficialmente. Sin embargo, existe siempre una sensación profunda de insatisfacción, luchando por más y sin ser capaz de “soltar”. 

En “20.000 leguas de viaje submarino” de Julio Verne, cuando se hunde la nave, llena de oro, la mayoría del los tripulantes salvan su vida escapando, pero alguno de ellos permanece y se ahoga, incapaz de abandonar tal riqueza.

Indudablemente, no estaba “aquí y ahora”, sino viviendo en un futuro delirante.

Otra metáfora pintoresca es provista por un método para cazar monos en África. Una sabrosa banana es colocada en una gran calabaza por el cazador, a través de un pequeño orificio, suficiente para que un monito pueda introducir su mano y asir el fruto. Pero para soltarlo y escapar, el animal tiene que resignarse a perder el delicioso fruto por ello, trata y trata de extraerlo con su mano cerrada, infructuosamente (literalmente) hasta que es cazado, prisionero de su glotonería.

No. 13: Preguntas para explorar el Mundo del Hambre: 
Conteste las siguientes preguntas, luego de una detallada autoexploración: 

1. ¿Qué es lo que realmente quiero/ necesito?

2. ¿Lo estoy obteniendo del modo en que actúo?

3. ¿Vale realmente el precio que estoy pagando? 
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4. ¿De cuáles otras opciones dispongo para lograr lo que quiero, pagando un precio diferente?

5. ¿Cómo afectará mi deseo a las personas cercanas a mí (y a la humanidad en general)? 

9. El Tercer Mundo: Animalidad

(Chikusho en japonés). El  Dr. Ikeda (1994) lo relaciona con la dominación por nuestros instintos, presente en los animales, y el Daishonin, por necedad. Realmente es necio descalificar las necesidades de los semejantes que nos rodean.

Una creencia errónea frecuente en la Animalidad es la de “escasez artificial”:  pelear por recursos que existen en lugar de producir más, cooperando, y compartiéndolos.  Esto se observa no sólo en individuos en nuestro entorno personal, sino también en grupos mayores y hasta en países y coaliciones de estados.

Las inequidades socioeconómicas son, como ejemplo, unas de las consecuencias actuales de la globalización. 

Acorde al modelo de MacLean del “cerebro triuno”, el más inferior o Reptiliano, vinculado a la supervivencia y sin emociones, es dominante en la Animalidad.
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La siguiente etapa de la evolución en el sentido darwiniano, equivalente a grandes rasgos al sistema límbico en el centro del cerebro, es el Mamífero, sede de nuestras emociones, sexualidad y el cuidado de los demás. Y el más elevado o Cortical, capa externa del cerebro, abarca al pensamiento racional, los valores, la creatividad.

En el modelo de la personalidad del Análisis Transaccional (A.T.), el Niño Natural Negativo maneja las riendas en la Animalidad. Algunos individuos criados en entornos primitivos y crueles, nunca trascienden este estado. Otros en una situación de amenaza para la vida, regresionan a estas pautas primitivas de comportamiento. En Colombia, donde nació mi esposa Clara, lo llaman “pelear por la comida”. 

El cerebro Mamífero (equivalente a grandes rasgos al sistema límbico), se vincula en el A.T. al estado del Yo Padre Nutritivo, en el cual nos preocupamos por el bienestar de los demás, hasta al precio del nuestro, en caso de peligro para nuestra pareja o hijos.

El amor y el sexo animal en la pareja, al margen de lo intenso que pueda ser, es egoísta y de un nivel moral bajo, si no está presente al mismo tiempo el cuidado de la otra persona, aplicándole nuestro Padre Nutritivo.

Médicos, enfermeras, terapeutas, religiosos dedicados, como la Madre Teresa de Calcuta, son ejemplos del lado opuesto de la Animalidad.

Paradojalmente, en esta actitud estaremos mucho más felices que en la egoísta volviendo una vez más al “egoísmo altruista” del Dr. Selye: el dar produce placer, disfrutando cuando otros disfrutan es de una alta calidad moral.

Ofrecer invenciones o creaciones para el beneficio de la humanidad, o brindar un juguete a un niño, un regalo a un amigo y observar su regocijo son algunas de las experiencias más gratificantes.

10. El Cuarto Mundo: Ira

Shura en japonés. Continúa a los tres Mundos inferiores: Infierno, Hambre y Animalidad, también llamados  como los tres caminos malignos: “la vida en estos estados es dominada por deseos instintivos y pasiones” (Ikeda, 1994).

El mismo autor enfatiza que aquí existe una cierta conciencia de sí mismo, pero en una actitud voraz, beligerante, competitiva y agresiva o perversa. Los demás son percibidos como obstáculos en el camino personal, para ser neutralizados y/o eliminados. 

Sus necesidades no cuentan.

Además, aquí nos creemos superiores a los demás, no tolerando perder ni quedar inferiores en ningún aspecto.

Los prejuicios contra otras razas, credos o sexo pueden ser también asignados a la Ira, y están en total oposición con el sistema de creencias de la organización Soka Gakkai, basados en el credo humanístico del Budismo Mahayana.

En el A.T. la Ira corresponde a los estados de Padre Crítico Negativo o Niño Rebelde Negativo. El primero intenta dominar y rebajar a otros; el segundo, a competir y destruir a los rivales actuales o potenciales.

La Posición Existencial es, desde luego, “Yo estoy bien, Tú (los demás) están mal”, sin ningún autoexamen. Estos individuos procuran buscar el poder y la riqueza para mantener su Posición. De otro modo son abandonados y quedan solos.

En psiquiatría son descriptos como personalidades paranoides o paranoicos, en los casos extremos.

Una crianza injusta y agresiva, o modelos similares, explican esta actitud, bastante difícil de corregir, dado que carece de autocomprensión y autocrítica. De acuerdo a nuestras observaciones, alrededor de un 10% de la población se comporta casi permanentemente de este modo, y tiene una cohorte de individuos sumisos, vinculados por el miedo, la culpa o una supuesta conveniencia. 

Cuando chocan dos o más personas dominadas por la Ira, generalmente muchos sujetos con absorbidos en sus luchas, como en las guerras religiosas y feudales.

Adicionalmente, esta Posición puede interactuar con las restantes, de acuerdo a las diferentes situaciones.

En algunos casos, experiencias muy intensas pueden producir un cambio duradero en esta orientación, como se describe en obras literarias tales como “Los Miserables” de Víctor Hugo.

Las primeras tres y esta cuarta modalidad  maligna son generalmente agrupadas como “los cuatro senderos malignos” o cuatro Mundos inferiores. 

11. El Quinto Mundo: Humanidad
(Japonés  nin). En este mundo el hombre alcanza una calma deseable (Nichiren Daishonin, “Los Verdaderos Objetos de Devoción”). La racionalidad (el estado del Yo Adulto) está en control de las necesidades inferiores. El afecto y la amabilidad (Padre Nutritivo) están también presentes.
La Posición Existencial predominante es “Yo estoy bien, Tú estás bien”), aunque nadie permanece constantemente en la misma.

Hasta cierto grado, los primeros 5 Mundos se asemejan a los estadios del desarrollo psicosocial y a la aparición de los diferentes estados del Yo, comenzando con el Niño Natural / Libre, el Niño Adaptado, el Adulto y finalmente el Padre.

De acuerdo a las ofertas y limitaciones del ambiente de la crianza, los niños y luego los adultos arriban a determinados grados de maduración, sabiamente representados en la metáfora de los Mundos. Como una mayoría de los padres teme el declive, la falta de poder y la muerte, tienden a evitar que sus hijos los superen. 

Frecuentes “mandatos” como “No crezcas!” son transmitidos de una forma no verbal, o en el otro extremo, “Apúrate a crecer!” para  hacerse cargo de las necesidades parentales, descuidando las propias.

A partir de este Mundo, comienzan los niveles más elevados de bienestar y evolución.
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12. El Sexto Mundo: Cielo
 (Japonés ten). El  Dr. Ikeda relaciona este mundo con la alegría de alcanzar nuestros objetivos deseados (autorrefuerzo positivo), o cuando nos aliviamos de sufrimientos prolongados (refuerzo negativo, al librarnos de algo displacentero). 

Todo esto se vincula con la Motivación: para hacer cosas por el interés de explorar, del conocimiento, de terminar partes valiosas de  las tareas, disfrutar la belleza, ayudar a otros, o del otro modo, para finalizar o evitar situaciones desagradables.

Aplicando el A.T.: el Adulto ha puesto límites racionales a nuestros instintos pero los satisface de un modo adecuado.

En el Sexto Mundo, el Adulto combina sus recursos con el Niño Libre, y esta parte nuestra que siente puede experimentar los resultados de nuestra dedicación. El Daishonin usa el término de éxtasis.

Habiendo superado exitosamente a los niveles inferiores, hemos aquí  nuevamente alcanzado un escalón en nuestro camino ascendente hacia la Budeidad, el más alto posible de la evolución. 

Recopilando, los primeros Seis Mundos (o Seis Caminos) son aún los inferiores, compartiendo la satisfacción o la limitación de nuestros diferentes deseos pero siempre dependiendo de las ofertas del ambiente exterior. Berne también dijo que el Argumento de Vida está en interacción con su entorno.

Cuán sabia es la indicación Budista de que la mayoría de la población alterna entre estos seis estados, dependiendo de las circunstancias ex-ternas, lo cual torna sus logros necesariamente transitorios.

Sólo cuando percibimos  que la verdad duradera (Ikeda, 1994) depende de entrar en los próximos dos Mundos: Aprendizaje y Comprensión, que juntos con los más elevados, Bodhisattva y Budeidad, integran los Cuatro Nobles Mundos, estamos bien orientados hacia la verdadera libertad y el crecimiento sostenido.

Así, los logros en el área de los cuatro estados superiores dependen exclusivamente de nuestros esfuerzos personales.

Por esto nos aportan autonomía de las dependencias inferiores, a medida que ascendemos desde el control externo hacia el interno.

13. El Séptimo Mundo: Aprendizaje

Shomon en japonés, que significa “oyente de la voz”, describiendo a los seguidores que tuvieron el privilegio de oír al Buda personalmente. Es una experiencia valiosa, si bien en este nivel incorporamos conocimientos desde otros, con la inevitable dependencia de ellos  

Si ascendemos aun más, alcanzamos  

14. El Octavo Mundo: Comprensión
O engaku en japonés, y pratyekabuddhaen sánscrito, es también un Mundo de aprendizaje, pero aquí escasamente nos apoyamos en fuentes, maestros o modelos externos, sino que procuramos la verdad a través de nuestros propios recursos, percepción y evaluación. 

Englobados conjuntamente como los “dos vehículos”, Aprendizaje y Comprensión demuestran la evolución de la dependencia a la independencia, propia de la post-adolescencia, si queremos compararla con las etapas del desarrollo estudiadas por investigadores occidentales.

Si esta independencia es excesiva, tal vez algo teñida de arrogancia o desprecio hacia los menos esclarecidos, podemos obstaculizar nuestra capacidad para la interdependencia, cooperación y el trabajo en equipo. Lo cual es muy requerido en la sociedad presente y futura, donde  la excesiva especialización debe ser integrada en equipos interdisciplinarios. 

Los científicos de alto nivel, los especialistas o artistas  exitosos frecuentemente demuestran una tendencia a discriminar a otros en estratos menores de rendimiento, o a los que aun atraviesan los pantanos de los Seis caminos inferiores.

Aunque esto es comprensible en vista de todos los esfuerzos invertidos para llegar a estas alturas, queda aun mucho por crecer similarmente a la búsqueda del cero absoluto en la temperatura cuanto más nos acercamos a este desiderátum, más difícil se hace avanzar, inclusive un pequeño monto.

Algunas escuelas del Budismo orientadas diferentemente de la Mahayana, fundamento del movimiento Soka Gakkai, apoyan el logro del desarrollo avanzado individual. Sin embargo, aquí también hay mucho para avanzar, porque un ser humano verdaderamente iluminado se ocupa tanto de sí mismo, como de los demás, deseando compartir los beneficios obtenidos. Esta es la razón para la búsqueda del 

15. El Noveno  Mundo: Bodhisattva

(Bosatsu en japonés), conduce hacia actos altruistas, protectores y compasivos: el estado del Yo Padre Nutritivo del A.T.

Aquí somos verdaderamente ricos, no necesariamente en dinero, pero en la capacidad para dar, compartir, disfrutar la interdependencia.
Así, hay pobres ricos, no necesariamente en dinero, y ricos pobres, porque siempre necesitan más, no dando nada.

La actitud generosa es indispensable para la educación apropiada de los niños, que dependen totalmente de nosotros y adquieren gradualmente su independencia primero, y posteriormente en la adultez, deseablemente, su propio estado de Bodhisattva de interdependencia, continuando el ciclo. Dando a sus hijos lo que recibieron de sus padres.

El Dr. Ikeda escribe que “concientes de los lazos que nos ligan a todos los demás, cuando estamos en el estado Bodhisattva comprendemos que cualquier felicidad que disfrutamos solitariamente es ilusoria y sólo parcial, y así nos dedicamos a aliviar el sufrimiento de otras personas - aún cuando nos costare nuestras vidas” (1994).

Esto es lo que gran Maestro Makiguchi hizo cuando eligió continuar con la defensa de la paz, por lo cual fue encarcelado y falleció en prisión, en vez de ceder al régimen militar opresivo de su tiempo, durante la Segunda Guerra Mundial en Japón.

Murió solo, en una celda pequeña y fría, pero vivirá siempre en nuestros corazones como ejemplo de coraje. 
Si no tenemos una razón para morir, tampoco tenderemos una razón para vivir, como señaló un filósofo occidental.

Nichiren Daishonin escribió hace muchas centurias: “Disfrutar significa que tanto uno mismo como los demás disfruten”, lo cual fue confirmado por nuestro amigo hoy fallecido, el Prof. Hans Selye en 1956: trasformar nuestras tendencias egoístas en altruistas, produce gratitud en los demás y esto incrementa nuestra autoestima y seguridad.

Es interesante observar que mientras que un gran porcentaje de la población recorre penosamente los Mundos inferiores: Infierno, Hambre, Animalidad e Ira, lastimando y destruyendo a otros seres inocentes, una pequeña porción se esfuerza por compensarlo, desde el estado Bodhisattva.

Y, también, que cuanto más rico sea el conocimiento adquirido en los Mundos del Aprendizaje y la Comprensión, más poderosas serán las intervenciones como Bodhisattva. Esto ejemplifica una vez más la sabiduría del Budismo, en su diseño de los senderos ascendentes.

Pero hasta en las nobles tareas del Mundo Bodhisattva, los seres humanos están aun en el reino de los Nueve Mundos, hasta que arriben. 

16. El Décimo Mundo: Budeidad
Japonés butsu: “absoluta libertad...el estado supremo en el cual estamos despiertos a la perfecta y final verdad que es la realidad de todas las cosas” (Ikeda, 1994).
Aunque cada uno de nosotros es capaz de esforzarse sin fin hacia la mejora, a ser mejor y más feliz durante toda la  vida. De esta forma, podemos compartir por lo menos algunos aspectos de esta etapa suprema de desarrollo humano, pero sólo luego de haber superado las anteriores con éxito.

Y, como lo expresa el Dr. Ikeda: “El  Budismo consiste en un sistema práctico de enseñanzas las cuales en conjunto ofrecen un medio para alcanzar este estado ideal de Budeidad”.

Tanto el Dr. Daisaku Ikeda como el Dr. Yujiro Ikemi, quien fue Profesor Honorario de la Universidad Kyushu en la ciudad de Fukuoka, Japón, comparten el punto de vista de que, a pesar de los notables, o hasta impresionantes avances de la ciencia y la tecnología en los recientes años, que nos han traído ventajas en algunos aspectos, nuestro bienestar y salud holística están al mismo tiempo en peligro y nuestra libertad coartada, tendiendo a transformarnos en pequeños engranajes de una inmensa máquina la cual está fuera de nuestro control. 

La mayoría de las enfermedades infecciosas y somáticas han sido prevenidas o son curables, pero otras de un nuevo tipo han surgido: las vinculadas con el stress...tendiendo a tironearnos hacia abajo, hacia los Mundos inferiores de la existencia.

Muchas de las recientes consecuencias de nuestra llamada vida “civilizada” (o ¿“vicilizada”?) pueden ser aliviadas si nos orientamos hacia los valores milenarios de la filosofía Oriental, específicamente Budista, sin renunciar a los beneficios de la ciencia Occidental y nuestras creencias personales. 

Esto tiene mucho que ver con el propósito de este libro: integrar lo mejor de los dos mundos: Este y Oeste, y nos extenderemos sobre estos temas más abajo, al referirnos al stress y la calidad de vida.

Pero antes, exploraremos importantes interacciones de los Diez Mundos.

17. La Mutua Posesión de los Diez Mundos
Como otro ejemplo de la profunda interpenetración de muchas de las enseñanzas Budistas, varias de ellas aparentemente paradojales, y que trascienden las leyes de la lógica occidental tradicional, cada uno de los Mundos descriptos existen en todos los demás.
Daishonin, en su “Verdadero Objeto de Veneración”, propone el siguiente ejemplo: “Hasta el villano desalmado ama a su mujer a sus hijos. El también posee una parte del Mundo Bodhisattva dentro suyo” (Los Escritos Principales de Nichiren Daishonin”). 

O, en términos del A.T., ese villano tiene, además de su negativo y psicopático estado del Yo Adulto, o si Niño Rebelde Negativo, un Padre Nutritivo que cuida a su familia, aun cuando pase la mayor parte de su vida en el estado de Infierno...invitando o ubicando a quienes le rodean a niveles similares. 

Esto es observado hasta en los mundos animales, como cuando algunas especies superiores ponen en riesgo sus vidas para proteger a sus crías o asistir a alguna otra criatura, un ejemplo del uso del “segundo cerebro” o cerebro mamífero, descripto por MacLean.

Además, como poseemos todos los Diez estados (o “programas”) en nuestra mente, podemos fluctuar entre ellos, respondiendo al llamado de estímulos internos o externos, cuando respondemos a nuestras diversas Necesidades, presentadas por Maslow.

En la teoría psicológica de la Gestalt, mientras un estado se expresa como Figura (aspecto emergente), los otros quedan como Fondo (presentes como posibilidades)

Más adelante en su libro, el Dr. Ikeda escribe que “Cuál de los Diez Mundos se manifestará en un momento dado depende no sólo de las influencias externas, sino también de las tendencias básicas de cada uno” o su Argumento de Vida, en términos del A.T. 

Tenderemos a revertirnos a uno o a un grupo de los Diez estados. Algunos permanecerán en los tres senderos inferiores o malignos, otros alternarán en los seis inferiores, y algunos menos, estarán motivados para procurar la verdad y la sabiduría en los Dos Vehículos del Aprendizaje y la Comprensión. 

Nuevamente, nos impacta la similitud con la Jerarquía de Necesidades 

Maslow, si recordamos que la pirámide se estrecha hacia arriba, significando que menos y menos individuos superan exitosamente a los inferiores, debido a sus limitados o incorrectos Argumentos de Vida, productos de formaciones inadecuadas.

Todo apunta hacia la necesidad de educación adecuada, o reeducación en el caso de adolescentes o personas mayores.

Valores superiores como los de la organización Soka Gakkai, combinados con la participación en los grupos donde pertenecen los afiliados, son de gran ayuda para estos fines.

Tanto el Budismo como las nuevas ciencias del comportamiento comparten la creencia de que cada individuo posee el potencial para crecer y ascender desde sus tendencias inferiores. Pero el cambio es generalmente doloroso y requiere tanto práctica como apoyo externo.

La asociación internacional de A.T. instituyó hace algunos años el Premio Eric Berne, para honrar al creador de este movimiento, a ser conferido a profesionales que hayan realizado una contribución de valor a su teoría. Uno de ellos fue ganado por Patricia Crossman, quien propuso el modelo de las “3 Ps: Potencia, Permiso y Protección”. Potencia, referida a los recursos del cliente y terapeuta, movilizables para el cambio. Permiso, como transacción entre el Padre Nutritivo del que ayuda y el Niño interno limitado e infeliz del cliente o receptor de ayuda, dado para desobedecer al mandato Parental, o para aplicar su potencial latente.

Y Protección, significando que el que ayuda estará allí, cuando la persona esté en el medio de del cambio y desarrollo personal y encuentre dificultades difíciles de superar por sus propios medios.

A medida que nos acercamos al estado de Budeidad, quedamos cada vez más libres de influencias externas, convirtiéndonos en los amos de nuestra propia vida, o, conservamos lo que decidimos de nuestro Argumento y archivamos el resto.

Otro pensamiento acerca de los puntos de contacto entre el Budismo y el A.T. y que, a medida que ascendemos en nuestra maduración, nos transformamos en nuestros propios Padres, liberándonos de la dependencia ambiental. Fritz Perls, creador de la terapia Gestalt, también coincide en este aspecto.

En “Plan de Vida” (Kertész, Roberto y Kertész, Adrián, 1994) ya influidos por las enseñanzas de Oriente. (Mi hijo Adrián, también psiquiatra, vivió en el Japón durante dos años entrenándose en aikido), y yo, escribimos un capítulo breve para cada semana del año, para un total de 52.

Cada uno consta de un ícono, una breve exposición sobre un tema específico y varios ejercicios para la práctica, similares a los prescriptos en este libro.

Ahora cuando vuelvo al 32o., que llamé “Hombre / mujer centrado / a: el camino interno” encuentro tantas similitudes con los conceptos expresados en esta obra. El ícono representa a un artista marcial meditando.

Deseo señalar en este punto que aunque practico la escuela Shudokan de karate desde la edad de 53 y he alcanzado el 2o. dan como cinturón negro, nunca me involucré en una pelea, usando el entrenamiento sólo para la integración mente-cuerpo y con propósitos de salud.
Algunas de las ideas en ese capítulo fueron inspiradas en fuentes Orientales. Otras, por el Análisis Transaccional, la filosofía existencial, la terapia Gestalt, experiencias personales, mi entrenamiento en artes marciales, sueños y previamente, intuiciones vagas.

Aún recuerdo que cuando hace unos 10 años estaba sentado frente a mi máquina de escribir (no usaba computadora en esos días) y repentinamente las palabras comenzaron a surgir en la página en blanco... Sólo tenía que transcribirlas, a partir de los dictados de mi mente inconciente. Más recientemente, grabé parte del capítulo a solicitud de algunos de mis pacientes y alumnos, con fines de práctica.

Algunas de esas palabras son: “... en vez de estar “programados” desde adentro por el Argumento y desde fuera por individuos autoritarios, propaganda y medios masivos, tenemos el derecho y el deber de asumir responsabilidad por nosotros, por nuestras decisiones, y para volcarnos hacia dentro...meditar, buscando y encontrando nuestros puntos fuertes, y potenciales inexplorados...”

Sigue la transcripción de un Ejercicio. Puede ser grabado por el lector, quien funcionará así como su propio guía, al escucharlo.

También podría seguir lenta y deliberadamente las instrucciones mientras ejecuta las tareas del texto. O bien escribir sus sucesivas respuestas a todo el Ejercicio. Lo importante para Ud. es estar activo/a, sentir sus experiencias y emociones. Más tarde podría compartir sus expresiones con alguien en quien confíe. 

Ejercicio No. 14: Centrado I

“Estoy sentado en una silla cómoda. Mis ojos están cerrados y mis párpados protegen a mis ojos. Me torno consciente de que es una de las muchas formas en las cuales me protejo o me puedo proteger. Mis pies están planos sobre el piso y lo siento, como la realidad en que me apoyo. Mi espalda está derecha, pero mis músculos se relajan progresivamente...

Mis manos reposan en mis muslos. Puedo sentir el contacto entre mis manos y mis piernas, y la energía que se transmiten entre sí. Es MI energía. Me permito sentirme más y más relajado, con cada respiración, comenzando desde mi abdomen, lenta pero profunda- y naturalmente. Siento el centro de mi energía un poco debajo de mi ombligo. Inhalo y exhalo de aquí estoy yendo hacia dentro ahora, a buscarme a mí mismo/a. A quedar en contacto con mi esencia. Hay muchas cosas que me distraen, o tratan de distraerme, desde adentro o fuera. Algunas de ellas son valiosas, pero yo soy quien decide cuáles voy a aceptar. Ahora voy a formular varias preguntas, y esperar las respuestas que surjan desde mi interior:

¿Quién soy?

¿Qué estoy haciendo en este mundo?


¿Quiénes son las personas importantes para mi, alrededor mío? 


¿Qué les estoy dando, y recibiendo de ellas?


¿Qué quisiera cambiar en mi vida?

¿Qué/quién me está impidiendo que logre estos cambios?”

Ahora, lentamente tome conciencia de los estímulos en su entorno, los sonidos, las imágenes, cómo está su cuerpo...y vuelva al estado de Vigilia. 
Agradezca a su mente inconciente por su ayuda. Puede repetir este  procedimiento con algunos intervalos de tiempo y hacer el seguimiento de los cambios que ha implementado.
Ejercicio No. 15: Centrado II
Siga las mismas instrucciones para comenzar del Ejercicio anterior, cerrando sus ojos, respirando lentamente desde su abdomen, relajándose gradualmente, disfrutando el abandono progresivo de sus músculos “Estoy aquí y ahora. Me torno consciente de mi experiencia de lo que estoy oyendo y sintiendo. Soy responsable de todo lo que pienso, imagino, siento, digo y hago. Nadie puede obligarme a pensar, imaginar, sentir, decir o hacer algo. Me pueden invitar a hacerlo, pero soy el único responsable de lo que decida aceptar. Las palabras son sólo vibraciones sonoras en el aire. Las palabras escritas con sólo impresiones en el papel. Las expresiones faciales, los tonos de voz y los gestos son sólo movimientos musculares. Sigo siendo el único que decide aceptar o no las exigencias e invitaciones externas y los deseos internos. No tengo por qué apegarme a nadie o nada. Los objetos son sólo cosas inanimadas. Lo que importa realmente es la gente. Sin embargo, no me apegaré a nadie. Nadie está obligado/a a estar conmigo, ni estoy obligado/a a estar con nadie, excepto cuidar a niños y personas discapacitadas, pero cuidándome al mismo tiempo. Y merezco ser amado/a y respetado/a, lo mismo que las personas que me rodean.

No me pueden forzar a sentir lo que no sienta y yo no puedo forzar a nadie a sentirlo. Puedo disfrutar mis estados deseados y el camino para lograrlos; los grandes logros y los pequeños”.

Por momentos, me desvío hacia un extremo, por ejemplo, trabajo demasiado o no cumplo mis tareas. ¿Cuál es una de mis polaridades actuales? ............................................ Ahora formo una imagen de mí mismo/a actuando en ese polo............................. Ahora, en el opuesto............... Y ahora, en el centro, tomando los aspectos positivos de cada polo................sí, me lo merezco”.........................................
Ahora, sienta el centrado, el equilibrio, en su cuerpo y retorne a su diálogo interno:
 “No puedo cambiar a nadie. Sólo puedo cambiar mi propia conducta hacia esa persona, esperando su cambio. Y como tengo total responsabilidad y puedo adquirir control sobre mis pensamientos, imágenes, emociones, palabras y acciones, puedo invitar a los demás en los cuales me interese, a llevar a cabo sus propios cambios. No tengo por qué culparlos si no quieren cambiar, pero también tengo el derecho de elegir otras personas si no me brindan lo que necesito con la excepción de niños pequeños y personas impedidas de las cuales soy responsable. Tengo dignidad.

Sólo pido lo que me merezco. Estoy Bien y los demás también están Bien, aun cuando nos separemos.

Ahora, como antes, retorne gradualmente al estado de Vigilia, oyendo primero los sonidos a su derredor, luego tomando contacto con su respiración y su cuerpo y finalmente, abriendo sus ojos si estaban cerrados.
Ud. puede revisar ambos textos de los Ejercicios y extraer los conceptos que le sean más útiles en el momento actual. Y puede haber notado que el texto confronta varias creencias comunes pero erróneas. ¿Cuáles son? Detéctelas y escríbalas en el próximo Ejercicio. 
Ejercicio  No. 16: Detectando y corrigiendo creencias erróneas limitantes en los Ejercicios 14 y 15
Creencia errónea
Corrección

Ahora, siguen ejemplos de ambos Ejercicios: 

Del Ejercicio No. 14:
	Creencia errónea
	Corrección

	1.
Otros me hacen pensar/imaginar/sentir/decir/hacer
	Soy el único responsable por mis

pensamientos, etc.

	2.
No podría soportar perder mi auto/casa/dinero, etc.
	Sería desagradable, pero lo puedo recuperar o si no fuera posible, disfrutar otras cosas. Lo que cuenta más es la gente

	3.
No podría soportar ser abandonado/a por X
	Nadie es insustituible

	4.
Mi autoestima y valor dependen de otros
	Dependen sólo de mí mismo (de mi diálogo interno)

	5.
No valgo/soy feo/a/ malo/a/demasiado viejo/a para ser amado/a
	Merezco ser amado/a y respetado/a. Alguien  lo hará


Del Ejercicio  No. 15:  

	Creencia errónea
	Corrección

	1.
Debería amar o gustar de X
	Siento lo que su conducta me produce

	2.
X debería gustar de mí (o quererme)
	Lo que X siente hacia mí está relacionado con mi conducta

	3.
Lo único que cuenta es el resultado final
	Está bien disfrutar del resultado,

y también de las etapas para alcanzarlo

	4.
Tengo que cambiar lo que X piensa/siente/hace
	Sólo puedo cambiar mi propia conducta, para influenciar la de X

	5.
Soy responsable de … (personas mayores, en su sano juicio)
	Soy responsable de mí mismo/a (y de niños pequeños y personas impedidas, eventualmente)

	6.
Otro/s es/son responsable/s por mí 
	Puedo tener dignidad y asumir mi responsabilidad

	7.
El mundo me debe y voy a cobrar
	Sólo tomaré lo que merezca y haya ganado con mis esfuerzos


Cuadro final con la Posesión de los Diez Mundos
	
	10. Budeidad
	9. Bodhisattva
	8. Comprensión
	7. Aprendizaje
	6. Cielo
	5. Humanidad
	4. Ira
	3. Animalidad
	2. Hambre
	1. Infierno
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Ejercicio Nº 17: La Mutua Posesión: Hallando las interacciones entre los Diez Mundos
Como un ensayo final del tópico, explore todas las posibles interrelaciones entre cada uno de los  Diez Mundos.

Por ejemplo, comenzando desde el cuadrado superior izquierdo, ¿dónde halla Budeidad en los otros 9 Mundos, en un orden descendente? Piense sobre ejemplos posibles de la vida real. ¿Cómo puede instalar algún aspecto de Budeidad en cada uno de los restantes? Continúe con Bodhisattva, y así siguiendo. Anote sus hallazgos y propuestas personales (para su propio caso) en una hoja separada con mayor espacio. Esta actividad puede servir como un marco de referencia para el autoconocimiento y desarrollo personal, así como para la enseñanza, aprendizaje y discusión acerca de este componente fundamental del ichinen sanzen.
Revise también cuáles creencias erróneas de éstas muestras corresponden a sus ideas...y reconsidérelas si lo desea. De cualquier modo, cuáles fueron las consecuencias de haber sostenido estas creencias, para Ud. y otros?
Meditar, evaluar nuestras atesoradas creencias, asumir responsabilidad por nosotros mismos en cada momento, cuidar de nosotros y de otros, son pasos para acercarnos al estado deseado de Budeidad, “una condición de alegría absoluta y de confianza experimentada en las verdaderas profundidades de nuestra existencia, y expresándose a través de los Nueve Mundos en la vida cotidiana” (Ikeda, 1994). Ciertamente, cada momento es una oportunidad para fomentar nuestra posibilidad de  realizamos con calidad, cuidado y dignidad alcanzar ese estado dichoso, aún en las situaciones más modestas, si las realizamos con calidad, cuidado y dignidad.
19. Los Diez Mundos y la escala de Evaluación Global del Funcionamiento  (E.G.F.), D.S.M. IV
El DSM IV (Manual Diagnóstico y Estadístico de Trastornos Mentales), publicado por la Asociación Psiquiátrica Americana en su IVa. Edición, incluye el Vo. Eje: La Evaluación Global del Funcionamiento (E.G.F.).

Esta escala considera las actividades sociales y laborales a lo largo de un continuo supuesto de salud-a-enfermedad, o bienestar-a-malestar, con puntajes que se extienden de 100 a 0. Presentaremos más abajo una versión resumida y modificada de esta Escala, partiendo de la edición española (Masson, Barcelona, 1999).

Notablemente, pueden hallarse varias coincidencias entre las descripciones conductuales de los diferentes puntajes de la Escala y las jerarquías de los Diez Mundos. Un estudio futuro puede profundizar estas correlaciones.

Solamente ofreceremos algunos posibles lazos, pero éstas consideraciones corresponden a nuestras ideas sobre la emergencia de síntomas debido a la falta de funcionamiento satisfactorio en los diferentes roles -o la carencia de habilidades cognitivas, de vida o interpersonales, en vez de factores supuestamente genéticos/bioquímicos por sí mismos.

Todo esto, reforzando el enfoque del aprendizaje psicosocial del bienestar -malestar humano, sostenido por Albert Bandura (1969), Arnold Lazarus (1983) y en general, por los representantes de la psicología humanística y las nuevas ciencias de la conducta.
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Otras correlaciones interesantes pueden hallarse con la Jerarquía de Necesidades de Maslow (Auto-actualización, Ego-status, Pertenencia, Seguridad y Básicas).

20.  Los Diez Factores de la Vida
En la primera página de esta Parte II, hemos transcripto la fórmula del ichinen  sanzen: la posesión de 3000 Reinos en cada momento de nuestra vida, y que repetiremos ahora

Diez Mundos x 10 = 100 x Diez  Factores = 1000 x Tres Reinos = 3000 
Hemos estudiado los Diez Mundos, uno por uno, y comprendimos que como cada uno está contenido en  todo el resto, suman 100. Ahora vamos a considerar a los Diez Factores.
En el segundo capítulo del Sutra del Loto, podemos hallar este pasaje: “La verdadera entidad de todos los fenómenos puede ser solamente comprendida y compartida entre Budas. Esta realidad consiste de Apariencia, Naturaleza, Entidad, Poder, Influencia, Causa interna, Relación (o Causa Externa), Efecto latente, Efecto Manifiesto, y su Consistencia del comienzo al fin”. 

Aquí, “todos los fenómenos” es equivalente a todos los Diez Mundos.

El objetivo de estos Diez Factores es representar lo que permanece constante a medida que las condiciones de la vida cambian, a todo nivel.

Así, los Diez Factores describen lo que es común en cada uno de los Diez Mundos, desde el más bajo hasta el más elevado.

Este principio ayuda también a comprender los movimientos entre los varios Mundos.

En nuestra siguiente descripción de cada uno, estarán precedidos por la palabra japonesa nyoze (“como esto”), significando que cada uno de ellos muestra cómo funcionan como aspectos fundamentales de la vida.

1. Apariencia (nyozeso). Los aspectos fenoménicos de la vida que son observables externamente. Describen objetos y humanos como son percibidos externamente, apariencias de cosas y características corporales de individuos. Por ejemplo, las propiedades físicas varían con la edad, y esto puede explicar algunos movimientos de un Mundo a otro.

2. Naturaleza (nyozesho). La disposición inherente de calidad que no es observable externamente; por ejemplo, fenómenos mentales, emocionales, conciencia, etc.
3. Entidad (nyozetai). Aunque aparece simultáneamente como Apariencia externa y Naturaleza interna, “en sí no es ninguna de ellas” (Ikeda, 1994). Podríamos considerarlo como la esencia de la vida en cualquiera de los Diez Mundos.

Apariencia y Naturaleza son  manifestaciones de Entidad, que les permite surgir. Estos primeros tres factores ser refieren a los aspectos estáticos de la vida: lo que es. El cuarto y quinto, Poder e Influencia, están vinculados al espacio, y los próximos cuatro, con la causalidad y el rol del tiempo en la vida.
4. Poder (nyozeriki). El potencial latente para el logro. Los ejemplos del Dr. Ikeda son: La vida en el Mundo de la Humanidad incluye la capacidad para defender normas éticas, como en el caso de un defensor de los derechos humanos. En el estado de Bodhisattva, el Poder surge para proteger y aliviar el sufrimiento de otras personas, como en el caso de un médico o enfermera.

Mucho de nuestro poder sin utilizar reside en el estrato más alto de la Jerarquía de Necesidades de Maslow: la Autoactualización, dado que relativamente pocas personas alcanzan este estadio de autoexpresión, por estar atascados en niveles inferiores del desarrollo. Nuevamente, emerge la comparación entre el modelo de Maslow y los Diez Mundos.

5. Influencia (nyozesa). Las actividades concretas provocadas por la activación de nuestro Poder latente, manifestado en nuestros pensamientos, expresiones verbales y actividades. Tanto el Poder como la Influencia presuponen intencionalidad hacia algún objeto o blanco.

Entidad (la esencia de la vida) + Poder + Influencia = su integración construye un yo autónomo que puede producir cambios entre los diferentes Mundos.

6. Causa interna (nyozein). “Es la causa latente en la vida que simultáneamente contiene un efecto Latente de la misma naturaleza de ella misma; así, una buena causa produce un buen efecto, y una mala causa produce uno malo” (Ikeda, 1994).
De esta forma, la Causa interna podría vincularse con la intencionalidad o motivación, con implicaciones éticas adecuadas o inadecuadas cuando tenemos en cuenta a los efectos potenciales de sus manifestaciones.

7. Causa externa o Relación (nyozeen) Esta es la relación de la vida con el ambiente, donde es posible la acción. Los efectos latentes de las Causas internas se manifiestan a través de la Causa Externa. También conecta el  Potencial con el Efecto manifiesto. 

Cada vez que una Causa interna es puesta en funcionamiento a través de la Relación, se produce un cambio significativo dentro nuestro, realizando un efecto, que constituye el 

8. Efecto latente (nyozeka). Es simultáneo con la Causa interna, como una sucesión de un estímulo interno y una respuesta interna: la decisión que tomamos en la  decisión Causa Interna es registrada en nuestra mente como Efecto latente. 

9. Efecto manifiesto (nyozeho). Es una conducta emitida, un resultado observable, producido luego de un lapso variable de tiempo, por la  combinación de Causa interna y Efecto latente.  
El Efecto manifiesto se puede evaluar también como una consecuencia de nuestras acciones pasadas.

10. Consistencia del comienzo al final (nyoze hommatsu kukyoto).
El elemento que integra a todos los otros nueve en cada momento, justamente como cada uno de los Diez Mundos contiene a los otros nueve. Aunque describimos separadamente a los 9 factores, en la práctica son inseparables y  unidos por la  Consistencia (ver más arriba).

21. Cuadro: Resumen e  Integración de los Diez 

	COMIENZO
(aspectos estáticos: 

qué es la vida ) 
	1.
Apariencia (aspecto observable de la vida)
2.
Naturaleza (el aspecto externamente no observable de la vida)
3.
Entidad (componente común o esencia, de la Apariencia y Naturaleza)
	10.

C

O

N

D



I

D

T

E

N

C

I

A

	FINAL
(función)
	4.
Poder (potencial)
5.
Influencia (actividades: pensar, hablar, hacer)

6.
Causa interna  (intencionalidad)

7.
Causa externa  (relación de la vida con el ambiente externo)

8.
Efecto latente (registro interno de las decisiones para actuar)

9.
Efecto manifiesto (conducta observable, externa)
	


22. Tres importantes conceptos budistas vinculados con los tres primeros factores: Tres Verdades, Tres Propiedades, Tres Virtudes
Los primeros tres Factores de la Vida (Apariencia, Naturaleza y  Entidad) fueron relacionados por Nichiren Daishonin a éstos conceptos, que describiremos brevemente: 

I.  LAS TRES VERDADES:
1.
Vacuidad o no-sustancia: También descripto como ku,un potencial  ni existente ni no-existente, dado que los eventos sólo llegan a materializarse como interrelaciones con otros fenómenos.

Este concepto, algo difícil de comprender para la mente occidental acostumbrada a las leyes de la lógica formal y el pensamiento lineal,  demuestra una vez más al pensamiento holístico / sintético del Oriente, donde todo está interrelacionado.

¿¿¿Cómo puede algo existir y no existir al mismo tiempo??? ¿Cómo pueden depender eventos separados el uno del otro? 

Probablemente, este procesamiento de información transcurre en el hemisferio derecho, más vinculado con el conjunto simultáneo y sistémico de sucesos o mundo real, separados por el procesamiento secuencial del hemisferio izquierdo del cerebro, y aplicados en la aprehensión y descripción científica de Occidente.  

¡Ambos enfoques son válidos, pero su integración requiere un elevado grado de flexibilidad! La no-sustancia está fuertemente ligada al segundo Factor de la Vida, o Naturaleza (la dimensión espiritual de la vida) 

2.
Existencia temporaria: la dimensión física de la vida. Esta Verdad se relaciona con el Primer Factor, de Apariencia: la existencia temporaria de todas las cosas, sujetas a cambio continuo. La estabilidad es una ilusión para el Budismo. ¡Paradójicamente, el cambio es lo único estable!

3.
El Camino del Medio: Aún cuando todos los eventos comparten la no-sustancia y la existencia temporaria, no son ninguno de ellos dado que los conceptos y las palabras no corresponden a los fenómenos reales. El Tercer Factor de la Vida, Entidad o Esencia de la Vida, está relacionado con el Camino del Medio. Una existencia centrada podría ser también procurada indirectamente a través de la práctica prolongada de una disciplina. Y también mediante la parte media de las polaridades, una parte fundamental de la terapia Gestalt. Los niños pequeños piensan inevitablemente en polaridades: bueno/malo, todo o nada. No pueden comprender las gradaciones, tales como matices de gris en lugar de blanco o negro, o las facetas simultáneamente positivas y negativas de una persona  o situación.

Ejercicio  No. 18: El Camino del Medio de las polaridades
El pensamiento dicotómico (cortado en dos) expresa las polaridades internas sin resolver, que nos impulsan hacia comportamientos inadecuados. Todos tendemos hacia algún tipo de polaridades, en su mayoría aprendidas en la infancia. Y cuando funcionamos en un extremo, tendemos a atraer otras personas hacia y desde el extremo opuesto.

Algunos tipos de polaridades frecuentes son las siguientes:

Perezoso 
 Trabajólico 

Amarrete  
 Dispendioso

Sumiso/a 
 Agresivo/a
Estúpido
 Genio 

En lugar de actuar siempre uno de estos roles, podemos también alternar entre los extremos, lo cual es usual cuando sufrimos las consecuencias de estos errores, tendiendo así a compensarlos saltando al otro lado, y así siguiendo. 

Nuestros sueños ofrecen muchos ejemplos de polaridades, que pueden ser exploradas mediante las técnica gestáltica de identificación con las partes polarizadas del sueño, estableciendo luego diálogos entre esas partes nuestras. Es esperable que la comunicación entre las polaridades genere una nueva integración, similarmente al método dialéctico de Hegel: tesis, antítesis y síntesis. 

Los pasos de este Ejercicio son los siguientes:

1. Escriba una de sus principales polaridades


Usando la técnica de la Silla Vacía, coloque dos sillas, una frente a la otra. Siéntese en una de ellas y asuma el estilo de pensamiento y el rol de un extremo. Sienta también las emociones que se evoquen. Hable a su otro aspecto, situado en la otra silla, expresando fuertemente sus puntos de vista, defendiendo el primer extremo.

Ahora, múdese al otro asiento y asuma lo mejor que pueda la otra posición, respondiendo desde esta actitud totalmente opuesta.
Repita este procedimiento varias veces. Tome conciencia de sus sentimientos. Ahora, coloque una tercera silla en medio de las otras dos y genere una síntesis entre las  dos posiciones, adoptando “lo mejor de los dos mundos”. ¿Cómo se siente en este tercera posición?

Finalmente, asocie las tres posiciones con alguna conducta suya habitual. ¿Cómo afectaría el  equilibrado Camino del Medio su existencia si lo adoptara en el futuro?  

Tenga bien en cuenta que si modifica abruptamente su conducta, el otro polo quedará sorprendido y será conveniente explicarle su cambio, invitando a este individuo a trasladarse también hacia el área central del continuo. 

Por ejemplo, si Ud. tiende a actuar como un “trabajólico” y de repente decide reducir su tiempo de trabajo, es recomendable advertir esto de antemano a sus colegas, ¡para prevenir una situación caótica en su organización!

Escriba todo esto y coméntelo con alguien en quien confíe. Puede también invitar a esta persona a realizar el mismo Ejercicio y compartir sus resultados con Ud. 

De paso, hemos descubierto que las decisiones que subyacen en su Argumento de Vida están siempre basadas en pensamiento y acciones dicotómicas. Esto es fácil de comprender si tomamos en cuenta que el Argumento es decidido en los primeros años de la vida, cuando el pensamiento dicotómico es inevitable.

Los roles polarizados asumidos en nuestros Argumentos señalarán también qué tipos de personas buscaremos -inconcientemente- para compartir nuestras existencias.

Ejercicio No. 19

Vuelva a escribir la misma polaridad que describió antes, y por lo menos otras dos. Ubíquese en su rol usual y escriba el nombre de la persona/s que ocupa/n el rol complementario.

1


2


3


Si es posible y conveniente, comparta sus hallazgos con las personas correspondientes y negocie una aproximación a la zona del Medio. Si espera resistencias, un cambio individual puede ser su mejor opción pero anticipe sus consecuencias. 

La otra gente tiene también sus intereses y sentimientos personales! 
II. LAS TRES PROPIEDADES

Describen propiedades del estado de Budeidad. Mencionaremos brevemente sus correlaciones con los Factores de la Vida y las Tres Verdades.

1.
Acción: se refiere a las propiedades físicas de un Buda, así como su apoyo y protección hacia los demás-relacionados con el Factor de Vida de Apariencia y la Segunda Verdad, o Existencia Temporaria. 

2.
Sabiduría: relativo al Factor de Vida de Naturaleza (espiritualidad) y a la Verdad de la No-sustancia. 

3.
Ley: la  Entidad  de los Factores de Vida, y el Camino del Medio de las Tres Verdades. 

III. LAS TRES VIRTUDES

Siendo poseídas por un Buda, son: 

1.
Emancipación: superación de las luchas de la vida y la muerte mediante la Budeidad -correlacionada con la Apariencia (aspectos físicos), la Existencia temporaria.

2.
Sabiduría: el proceso de percepción de la verdad por el Buda     Naturaleza, de los Factores de la Vida,  No-sustancia o Vacuidad, de las Tres Verdades y la posesión de la Sabiduría.

3.
Ley: o la verdad lograda por un Buda; la  Entidad de los Factores de la Vida, la verdad del Camino del Medio y también la Ley de las Tres Propiedades de la esencia del Buda. 

23. Las Diez Unidades

De acuerdo a los ricos aportes del Budismo, orientados a observar a los fenómenos desde varios puntos de vista simultáneos, las Diez Unidades son otra forma de considerar a los Diez Factores de la Vida. En este caso, destacando la unidad de mente y cuerpo en una evaluación general de todos los Factores de Vida.

Así, la singularidad de mente y cuerpo es una de las “no-dualidades”,  desarrolladas por T’ien-t’aien su ordenamiento de los diez principios místicos del Sutra del Loto. La contribución de estos conceptos integrativos puede generar resultados de gran utilidad para el hombre occidental, como lo vemos más tarde en la sección sobre manejo del stress y la calidad de vida.

Las Diez Unidades  (modificado de Ikeda, 1994)

1. La unidad de cuerpo y mente  (superando la dicotomía cartesiana).

2. La unidad de lo  interno y  externo los límites entre ellos son sólo convenciones.

3. La unidad del  potencial para la Budeidad y el logro de dicho estado mediante apropiada conducta y práctica.

4. La unidad de causa y efecto (dado que los efectos son en sí causas de otros efectos, en una constante cadena).

5. La unidad de la iluminación (logro de la verdad) y la ilusión (ignorancia), desde un acercamiento relativista a la verdad.

6. La unidad de vida y ambiente (un modelo sistémico o de influencia recíproca, tan apropiado por nuestras circunstancias actuales de problemas ecológicos mundiales).

7. La unidad del individuo y de otras personas, nuevamente en un enfoque socio-sistémico, sólo recientemente estudiado en las ciencias del comportamiento occidentales. Integra también el estado de Budeidad con seres humanos comunes, enfatizando su potencial interno para el crecimiento.

8. La unidad de las cogniciones (pensar), habla y acciones, definidas como “congruencia” en el Análisis Transaccional.

Esta unidad es un desiderátum de la autenticidad y confiabilidad, y la armonía interna entre los Estados del Yo o “partes”. En la terapia Gestalt, las incongruencias conductuales son realimentadas al cliente a fin de obtener la toma de conciencia y la integración.  

9. La unidad de las enseñanzas provisionales y verdaderas, dado que todas ellas derivan en el Budismo desde la Ley única resumida en el Myoho-renge-kyo, aunque muchas interpretaciones y derivaciones puedan surgir a partir de una concepción tan central y condensada. 

10. La unidad  del  beneficio, significando que tanto un Buda como los que reciben su ayuda disfrutan estas interacciones. El Buda aprende a medida que enseña, y los seguidores enseñan mientras  aprenden. Y ambas partes ascienden en su camino hacia las formas más elevadas de vida.

La interrelación de todos los eventos del Universo es un principio fundamental de las enseñanzas budistas.

En Occidente, a pesar de los impresionantes avances tecnológicos de hoy, las múltiples fragmentaciones entre mente y cuerpo, individuos y sociedad, humanidad y naturaleza, han provocado, en contraste con esos descubrimientos, muchos de los severos problemas enfrentados por el género humano. 

Ejercicio No. 20: La relevancia de las Diez Unidades para mi vida y metas actuales
Relea cuidadosamente una vez más la lista de las Diez Unidades y vincule cada una de ellas a sus circunstancias actuales.

Luego, seleccione un compañero/a, o aún mejor, un grupo de estudio y discuta las implicaciones de las Unidades para los integrantes.

En este punto, hemos presentado en este capítulo material de valor del Budismo, posibilitando su integración con algunos aportes recientes de las ciencias sociales occidentales, relacionados con el stress en sus dimensiones positivas y negativas.

De acuerdo a esto, el próximo título será:

24. Manejo del Stress y la Calidad de Vida
La “calidad de vida” es el lema de la Universidad de Flores.

Estas dos palabras resumen los fundamentos, valores y metas de esta casa de estudios, coincidentes con las enseñanzas del Budismo y la psicología humanística.

Nuestro equipo profesional las introdujo en los 80 en la Argentina mediante varias reuniones científicas, culminando en el Simposio sobre Manejo del Stress en Noviembre 20-22 de 1983 en Buenos Aires, con una amplia variedad de expositores, abarcando desde la fisiología hasta el periodismo, la educación y los deportes (Kertész y Kerman, 1985).

Pero, ¿cómo puede relacionarse el stress con tal estado completo de bienestar? 

Encontramos múltiples menciones del stress hoy día en los medios, describiendo este fenómeno como una enfermedad: como una consecuencia indeseable pero al mismo tiempo, inevitable de la héctica existencia moderna. 

El Dr. Ikeda menciona el antiguo concepto budista de “demonios”, que representa metafóricamente “cualquiera de las muchas fuerzas externas o influencias que  produce sufrimiento físico o hasta muerte. Corresponde, por ejemplo, a bacterias patogénicas invasoras, o hasta a la noción moderna del stress, actualmente reconocido con causa de muchas enfermedades”  (Ikeda, 1994, pág. 73). 

El Dr. Ikeda continúa citando unos estudios canadienses sobre los efectos de eventos stressantes en la vida de la madre sobre el feto.
La incidencia cuantitativa en una escala instituida por estos investigadores mostró los siguientes datos: 

Presión arterial maternal elevada
:
1.10

Anemia de la madre
:
1.12

Discusiones con un vecino
:
2.00 

Conflictos con familiares
:
4.00

Peleas con el esposo
:
6.00

Estos datos nos muestran la importancia de un embarazo pacífico. Nuestros estudios en el Servicio de Obstetricia en el Hospital Municipal General Rawson de Buenos Aires en 1967, se centraron en la incidencia de la relación madre-padre en el proceso de parto, mostrando una correlación significativa.

Así, estamos afectados por stress aun antes de nacer y con efectos duraderos, porque le feto se condiciona hormonalmente. Muchos bebés “nerviosos” son productos de esas causas.

Es fácil extrapolar que la educación del niño a medida que crece y se desarrolla, tendrá efectos similares en sus mecanismos del stress, y como lo veremos más abajo, afectará a toda su existencia. Las buenas noticias son que el manejo del stress es posible para todos, como también lo veremos.

Pero antes, presentaremos 

25. Una breve historia del concepto del Stress

Su creador, el Dr. Hans Selye, nació en Viena en 1907. Su origen es, así, austro-húngaro (como sus padres: madre austríaca y padre húngaro). Su segundo nombre, de acuerdo al santo del día, fue Crisóstomo, significando “boca de oro” y en su autobiografía refiere esto humorísticamente a sus habilidades oratorias. 

Su doble nacionalidad se expandió más aun cuando Komárom, la ciudad donde él estudió, fue gobernado por Checoeslovaquia en 1918, si bien todo esto contribuyó a su carácter cosmopolita.

Estudió Medicina en la Universidad de Praga, y posteriormente en Francia, Italia y los E.E.U.U., aprendiendo varios idiomas. (El autor de este libro confirmó su fluencia en inglés, francés, húngaro y hasta español; además hablaba alemán, checo y  quién sabe cuántos otros idiomas).

Finalmente, se instaló en Canadá, donde fundó en 1945 el Instituto de Medicina y Cirugía Experimental en la Universidad de Montreal, y desde 1977, el Instituto Internacional del Stress, incluyendo a los premios Nobel Axelrod, Krebs, Ochoa, Szentgyörgyi y a Salk, Toffler, McLuhan y Peccei.

Fui honrado por su amistad por casi 15 años, hasta su deceso en 1982. Su guía y apoyo fue invaluable para nuestras investigaciones y publicaciones sobre el stress y su personalidad, una constante fuente de inspiración. Tal vez el primer antecedente científico del concepto del stress fue ofrecido por Claude Bernard, el famoso fisiólogo francés, quien describió en 1865 la capacidad de los seres vivos para mantener su “medio interno”, interactuando con el entorno externo (otra confirmación de la idea budista de unidad de mente, cuerpo y ambiente). Posteriormente alrededor de 1925, Cannon redefinió a esta capacidad como “homeostasis” y remarcando que el hombre respondía a eventos amenazantes con lucha o fuga, una reacción compartida por todas las especies animales. Selye debió estar familiarizado con las ideas de Cannon, ya que en 1926, cursando sólo el 2o. año de Medicina en Praga, observó algunos síntomas y signos comunes en individuos que sufrían una amplia gama de trastornos físicos: falta de apetito, reducción de fuerza muscular, aumento de presión arterial, falta de impulso. 

Con conocimientos limitados, pero incrementados por su brillante inteligencia, el joven Hans se preguntó acerca de las razones para la aparición del mismo tipo de síntomas, al margen del diagnóstico y así, llamó a esa condición como “el síndrome de sólo estar enfermo”. Pero así intuyó la existencia y la influencia de algún factor común, a ser descubierto más adelante como la respuesta de stress.

Siguiendo esta línea de pensamiento, llevó a cabo experimentos con ratas, que le condujeron a la publicación del primer trabajo sobre stress aunque sin llamarlo así: “Un síndrome producido por diversos agentes nocivos” (1936) en la revista inglesa Nature.

La palabra stress comenzó a ser usada en el inglés moderno, originada en la palabra “distress”, del antiguo francés e inglés, significando “miseria”, “aflicción” o “dolor”. 

En “El stress de mi vida” (1977), Selye relata cómo tomó prestada esta palabra de la física, donde describe a los cambios inducidos por la aplicación de una fuerza sobre una superficie, pero, que si hubiera conocido mejor el significado del término, habría usado “strain” (tensión).
Así, habría llamado a los cambios fisiológicos observados, “el síndrome de la tensión biológica”. 

Posteriormente, halló la introducción de un neologismo, “stressor”, necesaria para denominar a las fuerzas externas que impactan al organismo.

	Disciplina
	Estímulo (causa)
	Efecto

	Físico
	Stress
	Strain (tensión)

	Biología
	Stressor
	Stress


En 1950, su trabajo monumental, “Stress”, es publicado en Montreal, seguido por “El stress de la vida” en 1956.

Es notable cómo este gran científico avanzó con sus descubrimientos, comenzando como su observación pionera como estudiante de medicina, siguiendo con  estudios de laboratorio con animales y continuando con investigación biológica humana, y finalmente como su consecuencia natural, alcanzando alturas psicológicas y filosóficas. En este punto sus descubrimientos se conectan con la calidad de vida. 
Si, modificando levemente a las ideas de Selye, definimos al stress como “la respuesta inespecífica del organismo al enfrentar una exigencia significativa”, esta movilización será provocada por estímulos muy diferentes, desde el rechinar de los frenos de un vehículo a un encuentro inesperado con alguien querido, una herida física o un cambio en la frecuencia de las peleas con nuestra pareja cualquier requerimiento significativo para el individuo a fin de ajustarse  a su  entorno. 

Así, algún stressor, como hablar en público, puede generar tensión en algunos individuos, pero es de escasa importancia para otros.

En “El stress de la vida” (edición de 1978) Selye afirma que nadie puede vivir sin algún grado de stress, aunque generalmente se piense que solamente un estímulo nocivo despertará esta reacción.

Y es frecuentemente difícil convencer a la gente de que su cuerpo responde del mismo modo a eventos tan dispares con una dolorosa quemadura o a la noticia de haber ganado la lotería!

Desde luego, además de la reacción inespecífica, general, de stress, respondemos específicamente a cada tipo de estímulo: sudor ante el calor, defensas inmunológicas ante la infección, alejamiento social de grupos agresivos pero debajo se desarrollan grados variados del stress biológico.

Pero, ¿cuáles son los diferentes tipos de estímulo que activan nuestra reacción stressada? Pueden ser físicos, como la radiación, químicas, infecciones, pero aquí estamos sólo interesados en los factores psicosociales: aquellos evocados entre personas.

Nuevamente, no es el estímulo en sí, sino la forma en que es percibido por nuestra mente lo que determina el grado del impacto sobre el organismo.

Para algunos, ser rechazado por alguien querido es casi intolerable, mientras que para otros representa prácticamente un cambio de amante.

En sus escritos posteriores, Selye diferenció el “mal stress” o distress (tensión, ansiedad, miedo, rabia, sufrimiento), del “buen stress” o eustress (excitación, desafío, curiosidad, entrenamiento físico, placer).

Parece oportuno en este punto retornar a las Cuatro Nobles Verdades, descriptas en la Parte I, capítulo 2: 

26. Las Cuatro Nobles Verdades y la Respuesta de Stress, y sus equivalencias en la Teoría del Stress
La Primera Verdad expuesta por Shakyamuni, el Buda: “El sufrimiento es un componente esencial de la existencia individual”.

Selye: “Nadie puede vivir sin algún grado de stress” Segunda Verdad: “El sufrimiento es causado por la ligazón  a los objetos de los sentidos”. En otras palabras, excesivo apego a algunos tipos de eustress y el distress producido cuando se frustra ese apego.  

Tercera Verdad: “El alivio del sufrimiento implica la eliminación del apego”. La búsqueda de un estilo de vida orientado a los niveles superiores de los Diez Mundos y a la Autorrealización del modelo de Maslow.

Las principales emociones deletéreas ligadas al distress: rabia y ansiedad, se hallan en los cuatro niveles inferiores de los Diez Mundos: Infierno, Hambre, Animalidad e Ira! y se correlacionan con acciones dirigidas contra otros y/o nosotros mismos. 

Nichiren Daishonin, en el “Registro de las enseñanzas transmitidas oralmente” señala que “Alegría significa que tanto uno mismo como los otros disfrutan” y Selye en “El stress de la vida” enfatiza la importancia de expandir los horizontes personales; dice en efecto, que al transformar los impulsos egoístas en acciones altruistas evocando así un sentido de gratitud en los demás, es el camino hacia la seguridad interna (citado en Ikeda, 1994).

Esto es algo diferente a las recomendaciones de Maquiavelo en “El Príncipe”, considerando al temor como ¡la mejor forma de dominar a la gente! 

Cuarta Noble Verdad: “La eliminación del apego se logra siguiendo al Noble Óctuple Camino”.

En el manejo del stress, si seguimos las recomendaciones del Óctuple Camino, obtendremos indudablemente un óptimo nivel de eustress y consecuentemente, de nuestra calidad de vida.

Transcribimos nuevamente a los componentes del Noble Óctuple Camino como un recordatorio de la Parte I 
*1.
Correcto Conocimiento
*5.
Correcta Vida

*2.
Correcto Pensamiento
*6.
Correcta Resolución  

*3.
Correcta Habla
*7.
Correcta Atención 

*4.
Correcta Acción
*8.
Correcta  Concentración.

Una vez más, podemos atestiguar las coincidencias de la antigua sabiduría budista y las más recientes contribuciones de las ciencias sociales de Occidente. El Dr. Ikeda señala sabiamente en las páginas 123 y 124 de su libro (1994) que “ ...vemos evidencia en todas partes de los notables logros de la ciencia y la tecnología a lo largo de las últimas décadas y sin embargo, irónicamente, estos mismos avances actúan para restringir nuestra libertad enfermedades nacidas de la naturaleza de nuestra civilización moderna -como las relacionadas con el stress- son endémicas”. Y este modo de vida tiende a absorbernos hacia los seis Mundos inferiores. Luego, el Dr. Ikeda se refiere a otro de nuestros honrosos amigos, el Prof. Yujiro Ikemi, de la Universidad Kyushu en la ciudad de Fukuoka, quien certeramente señaló que las ideas iniciales de Freud marcaban el conflicto entre nuestros impulsos (el ello) y las represiones de la sociedad victoriana en la cual él creció (el Superyó). Pero para el hombre moderno, este tipo de conflicto ya no es significativo.

Hoy día, el principal conflicto está representado, por  una  parte, por las exigentes demandas de la sociedad de consumo, la competencia para sobrevivir y el cambio acelerado en cada área, y por otra, por las necesidades emocionales, físicas y espirituales del hombre, de aire puro, alimentos sanos, intimidad y estilos de vida con sentido. En otras palabras, su calidad total de vida. 

Las consecuencias del distress se manifiestan en diversas áreas y roles: son psicológicas (cognitivas, emocionales), psicofisiológicas o psicosomáticas, sociales, económicas (disminución de la productividad y por ende del Producto Bruto Nacional, aumento de gastos de atención médica), tendencia a accidentes, adicciones endémicas, violencia...e influencian a todos nuestros roles: de pareja, familia, trabajo, estudio, tiempo libre, etc.

27. Las seis áreas del Stress y el Síndrome General de Adaptación (S.G.A.)

Nosotros (Kertész R. y Kerman, B.), presentamos en el Simposio de 1981 sobre Manejo del Stress en Buenos Aires, un modelo que diferencia los dos tipos de stress, eustress y distress, y graduándolos en tres áreas para cada tipo, formando un cuadro con 6 casilleros.

El lector podrá verificar que habitualmente fluctuamos entre los diferentes sectores, bajo la influencia de diferentes estímulos, pero mayormente son nuestros programas internos, o Argumento de vida, los que determinan nuestra permanencia en cada uno. Es importante tomar en cuenta la siguiente información:

1. Aun cuando se experimente como placentero, el excesivo eustress puede ser deletéreo y hasta mortal (ver Área III) si sobrepasa por un largo tiempo los límites de tolerancia del organismo.
Y el distress intenso pero tolerable puede ser compatible con la supervivencia, incluso en situaciones altamente displacenteras o exigentes, como el entrenamiento físico intenso, la tortura o el aislamiento.

Los ideales nobles, como los mantenidos por el Dr. Viktor Frankl, autor de “Del campo de la muerte al existencialismo” y “La búsqueda de sentido del hombre”, en un campo de concentración alemán, ayudan a soportar, y según el grado de exigencia, a sobrevivir en tales extremos.

2. En este contexto, el eustress es sólo equivalente a placentero, al margen de los aspectos éticos. Así, conductas sádicas pueden producir elevado eustress, hasta adictivo, sin consecuencias desagradables para el sadista, que las disfruta intensamente.

Otro ejemplo es provisto por la despiadada competencia, frecuentemente observada en los negocios, la política, los deportes o competencias, donde además de los beneficios objetivos del triunfo, el ganador disfruta de la derrota del perdedor.

3. Los Valores mantenidos por un ser humano influencian decisivamente el tipo de stress escogido o soportado. Una madre puede tolerar tareas malsanas, humillantes o agotadoras para mantener a sus hijos. Ejemplos similares se encuentran en los campos político, militar, científico o religioso, cuando se sostienen ideales superiores.

El distress crónico es más tolerable, así, de acuerdo al grado de confianza y esperanza, como en el caso de Tsunesaburo Makiguchi, fundador de Soka Gakkai, quien eligió la prisión en lugar de renunciar a sus convicciones de paz y libertad.

Las Áreas del Stress se comprenderán mejor si primero presentamos las tres etapas del stress, de acuerdo a Selye (El stress de la vida, 1978, pp. 38-56) y Kertész y Kerman (El manejo del stress, 1985, pág. 58).

El Síndrome General de Adaptación de Selye (S.G.A.)

La respuesta inespecífica del organismo a diferentes stressores, descubierta por Hans Selye, fue llamada por este autor “El Síndrome de Adaptación General”, que se desarrolla en el tiempo en tres etapas:

En el siguiente cuadro de las Seis Áreas del Stress insertaremos ejemplos de la vida diaria en cada casilla: 

STRESSOR A LO LARGO DEL TIEMPO

	N IVELES 


	HOMEOSTATICOS 


	NORMALES



	I: Etapa de Alarma:

a) Shock: lucha o fuga.

b) Contrashock: 

reajuste homeostático

Ejes Neural y Neuroendocrino


	II: Etapa de Resistencia y Adaptación: Utilización de recursos para mantener la homeostasis (equilibrio interno del organismo y ajuste al ambiente externo)

Ejes endocrinos: Adrenocor-tical, somatotrópico, tiroideo, hipófisis posterior
	III: Etapa de Agotamiento: Las reservas adaptativas están  exhaustas


LAS SEIS  AREAS DEL  STRESS
	Eustress (placentero)
	Distress (desagradable) 


	Área III: Excesivo eustress

Actividades agradables, atractivas y excitantes pero agotadoras o peligrosas: Demasiado exigentes (en intensidad o duración), o trabajo, deportes o juegos de azar riesgosos. Drogas estimulantes.

Cambios continuos e intensos.


	Área VI: Distress intolerable 

Esto conduce a la etapa de Agotamiento.

	Área II: Optimo eustress (relacionado con la autorrealización).

Dentro de los niveles fisiológicos del organismo. Ej.: tareas o deporte exigentes, arte, creatividad. Descubrimientos científicos, exploración, viajes, todo tipo de cambios sin consecuencias indeseables. Adecuado entrenamiento físico, cognitivo y emocional, junto con buena salud mental, brinda tolerancia para exigencias y productividad crecientes, sin efectos dañinos para la mente o el cuerpo.
	Área V: Distress tolerable 

Eventos y estímulos intensos y desagradables; tareas que exceden las capacidades personales, plazos incumplibles, entornos sociales tóxicos. Equilibrio temporario entre organismo y enfermedad (infecciones, heridas, enfermeda-des malignas). “Enfermedades de adaptación” (provocadas por stress), como la hipertensión, etc. Tendencia a accidentes. Ansiedad o depresión crónicas. 

	Área I: Insuficiente eustress

Falta de estimulación suficiente para una vida productiva, interesante. No hay crecimiento personal o metas a largo plazo. Ej: jubilación inactiva, confinación, trabajos repetitivos o muy simples, seguridad económica sin desafíos (“jaula de oro”).
	Área IV: Distress bajo

(aburrimiento incómodo)

Insuficiente estimulación en con-textos desagradables. Tareas aburridas, repetitivas en ambientes calientes, fríos, húmedos o indiferentes. Falta de planes, esperanzas o recursos. Minoridades marginadas, hospitales psiquiátricos tradicionales, prisiones.


Ejercicio No. 21: Mis Seis Áreas del Stress

Describa en las casillas correspondientes algunas de sus actividades actuales, y describa las que desearía cambiar o añadir a su lista, para una vida más rica y sana. Si no encuentra algunas actividades para alguna de las casillas (¡esperamos que no entre en el Área VI!), simplemente déjelas en blanco. Si no alcanza el espacio, use hojas adicionales.

	Eustress (placentero)
	Distress (desagradable) 


	Área III: Excesivo eustress


	Área VI: Distress intolerable 



	Área II: Optimo eustress (relacionado con la autorrealización).


	Área V: Distress tolerable 

 

	Área I: Insuficiente eustress


	Área IV: Distress bajo




Revea sus anotaciones y escriba unas líneas finales respecto de su grado actual de satisfacción con su estilo de vida, los cambios que desea establecer y de qué personas le será útil pedir colaboración y apoyo.

28. Capeo Adaptativo e Inadaptativo

El término “capeo” se refiere a nuestros recursos para confrontar a los diferentes stressores o estímulos exigentes. A medida que los stressores se “apilan” en nuestra mente/cuerpo, es mejor graduar los que estén bajo nuestro control, tales como los cambios en los hábitos, trabajo, diversiones, viajes, etc.

La familia de la infancia es el primer ambiente de aprendizaje para la adquisición de dichos recursos.

La tabla siguiente indica métodos adecuados (adaptativos) e inadecuados (inadaptativos) para afrontar los estímulos stressantes, representando un continuo entre familias sanas y perturbadas.

	Variables
	Adaptativo
	Inadaptativo

	1.Evaluación del  stressor


	Realista


	Negación, grandiosidad o distorsión

	2. Enfoque del estímulo o problema
	Compartido por la familia 
	Individualista, no cooperativo: “Es tu problema”

	3. Análisis
	Orientado a la solución 

del problema 
	Se culpa a alguien

(Búsqueda del “chivo emisario” )

	4. Comprensión, cuidado

 de necesidades ajenas 


	Alto
	Bajo

	5. Canales de comunicación


	Abiertos: todos pueden hablar con todos
	Limitados, a menudo por reglas no declaradas

	6. Roles
	Flexibles; cambian de acuerdo a necesidades específicas para resolver los problemas,  cooperar
	Rígidas (es más importante mantener el rol que resolver el

problema o considerar las necesidades de los demás)

Limitada o descalificada

	7. Conciencia de los recursos y uso racional de los mismos
	Amplia, con posibilidad de generar más dentro de la familia o procurarlos fuera de ella
	Limitada o descalificada

	8. Agresividad verbal, no-verbal o física
	No se emplea
	Frecuente

	9. Uso de alcohol y/u otras drogas
	 No se emplean
	Posible

	10. Trastornos psicosomáticos o psiquiátricos
	Ausentes o leves
	Frecuente


Ejercicio No. 22: Los estilos de capeo de mi familia 
Usando la tabla anterior, marque en cada casilla (adecuada o inadecuada) el estilo o método de capeo de su familia de origen con una “x” y el de su familia actual con una “z”.

Compare los estilos, buscando similitudes y diferencias. Siempre existe la posibilidad de mejorar el capeo con la ayuda de asesores calificados, terapeutas, etc.

Obviamente, los métodos adaptativos y adecuados coinciden con las enseñanzas budistas. 

29. Los Stressores Psicosociales
En “El Monitor del Stress” (1989), un libro de trabajo para la autoevaluación y el establecimiento de un programa de manejo del stress, he listado los principales estímulos y situaciones psicosociales (interpersonales) con impacto en la mente/cuerpo humano y que evocan la respuesta de stress en grados varios.

Su total en esta publicación es 173, desagregados como sigue:  

1. Personales:
17
5.
Familiares:
36

2. Ambientales:
17
6.
Trabajo:
27

3. Económicos:
16
7.
Estudio:
23

4. Pareja:
25
8.
Sociales:
12

Cada ítem debe ser graduado en forma de escala de 1 (no stressante) hasta 5 (extremadamente stressante), desde una posición básicamente subjetiva, aunque el sujeto puede relacionar al stressor a algunos síntomas actuales. Estas escalas pueden emplearse no sólo para determinar el estado actual del sujeto, sino también para evaluar los posibles cambios que se logran con programas de manejo del stress.

La bien conocida Escala de Reajuste Social Holmes y Rahe (1967) incluye una serie de eventos, comenzando con el más estadísticamente más stressante (muerte de la pareja) con un valor de 100 puntos asignado por los autores, al menos intenso (violación menor de la ley), con 12 puntos asignados. Los diferentes valores se suman y el se demostró que la suma total está correlacionada con diferentes afecciones, y hasta las  predice. Por ejemplo, un puntaje superior a 300 tiene una probabilidad del 50% de contraer una enfermedad seria, incluyendo el cáncer (Marchetti, 1988).

Esta escala ha logrado un significativo reconocimiento. Sin embargo, en nuestros pacientes encontramos que en muchos casos, las diferentes personalidades asignaban valores muy variables a los eventos. En algunos de ellos, la muerte del esposo/a aliviaba su stress! Por ello, decidimos invitar a los sujetos experimentales a asignar puntajes de 1 a 5 a cada item. Recientemente (2001) separamos los puntajes para “intensidad” y “frecuencia”. Pueden correlacionarse también con otra escala que llamamos “Síntomas actuales del stress”, divididos en 7 categorías, cada una compuesta por 10 subítems:

1. Musculares
5. Inmunológicos

2. Autónomos (parasimpáticos)
6. Emocionales 

3. Autónomos (simpáticomiméticos)
7. Cognitivos

4. Endocrinos 

Por razones de espacio, sólo describiremos en esta obra los 16 principales stressores laborales (dado que el trabajo es generalmente una de las mayores fuentes de tensión) y los presentaremos en el siguiente Ejercicio.

Ejercicio No. 23: Mis principales stressores laborales 

Tenga a bien asignar un puntaje de 1 a 5 a los siguientes eventos, con los siguientes criterios: 

1= No stressante o mínimamente para mí

2= Levemente stressante 

3= Moderamente stressante

4= Muy stressante 

5= Extremadamente stressante (intolerable).
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	1
	2
	3
	4
	5

	1. 
Ambigüedad en la descripción de mis funciones
	
	
	
	
	

	2. 
Conflictos con mi jefe, pares, subordinados, etc.
	
	
	
	
	

	3. 
Sobrecarga cuantitativa (demasiado que hacer), plazos estrictos
	
	
	
	
	

	4. 
Sobrecarga cualitativa (falta de capacitación o conocimiento para la tarea)
	
	
	
	
	

	5. 
Cruce de límites/ problemas de territorialidad
	
	
	
	
	

	6. 
Responsabilidad por gente
	
	
	
	
	

	7. 
Políticas y juegos de poder
	
	
	
	
	

	8. 
Baja participación (en decisiones respecto de mi     trabajo o mi futuro)
	
	
	
	
	

	9. 
Ocupaciones específicamente stressantes (peligrosas o muy tensionantes)
	
	
	
	
	

	10. 
Tareas aburridas, repetitivas
	
	
	
	
	

	11. 
Tiempo irregular de trabajo, rotaciones de horarios
	
	
	
	
	

	12. 
Falta de privacidad
	
	
	
	
	

	13. 
Responsabilidad sin la correspondiente autoridad
	
	
	
	
	

	14.
Remuneraciones o ascensos injustos
	
	
	
	
	

	15. 
Riesgo de perder mi trabajo
	
	
	
	
	

	16. 
No recibir el sueldo en los términos acordados
	
	
	
	
	


Ahora que llenó el cuestionario, puede haber encontrado que varios de los ítems son significativamente stressantes para Ud. pero necesita su trabajo y está forzado a aguantarlos. Aparentemente, no haya nada que pueda hacer al respecto: el problema parece totalmente externo y fuera de su control. Por ejemplo, su jefe no lo escuchará y Ud. no puede cambiar lo que él/ella piensa.

Estas son malas noticias.

Pero también existen otras buenas.

Tal vez el factor más importante para la generación de tensión está dentro de nuestras cabezas: el Cognitivo (nuestros pensamientos, creencias, diálogos internos) y las Imágenes internas que generamos, al percibir los diferentes estímulos psicosociales o stressores.

Recuerde el paradigma: 
PIENSO Y VEO, 

LUEGO SIENTO Y HAGO 

 (Si modifico mis pensamientos e imágenes, modificaré también mis emociones y acciones). Y lo puedo hacer a voluntad, sólo tengo que practicarlo

Aún cuando las circunstancias externas (organizacionales, sociales) sean displacenteras y altamente exigentes), siempre podemos mejorar nuestra evaluación, arribando a la mejor definición posible del problema, y escogiendo así nuestra mejor respuesta posible.

Por ejemplo, podemos, acorde a los preceptos budistas, aplicar el Noble Camino Óctuple, ascender en las jerarquías de los Diez Mundos, reducir nuestro apego al reconocimiento y ascensos, o posponerlos hasta un momento más oportuno y redefinir la situación, tenemos una pléyade de opciones. Las peores respuestas surgen cuando los estímulos presentes, reales, evocan situaciones no resueltas en nuestra mente, provocando regresiones a eventos traumáticos del pasado. Entonces, respondemos con el Niño Adaptado, Sumiso o Rebelde, y sufrimos innecesariamente.

Y, notablemente, en la medida en que ejercitamos nuestras opciones y cambiamos, invitamos fuertemente a los demás a cambiar, también. A continuación ofrecemos más técnicas para el manejo del stress.

30. Manejo del Stress y el “Hexágono Vital”

Así como los Stressores Psicosociales describen a los estímulos que convergen sobre el hombre moderno y producen los Síntomas Actuales del Stress, el Hexágono Vital es una forma simple y práctica de describir nuestros principales recursos para el manejo de las respuestas de stress. En nuestro enfoque, equivalen al logro de una elevada calidad de vida.
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Integrando el eustress y el distress, hemos considerado las siguientes 6 variables, resumiendo los conceptos y técnicas más recientes para un bienestar armónico: físico, mental y social, acorde a la doctrina budista de su unidad. Lo que Abraham Maslow llamó “humanidad plena” (1971). Hoy día, los enfoques más integradores para el cuidado de los seres humanos, como la Medicina Conductual u Holística, nos enseñan que somos nosotros los responsables de nuestra salud, no los médicos (ellos son responsables de su salud a veces).

Los profesionales de la salud son nuestros asesores o terapeutas, pero las conductas que promueven la salud están bajo nuestro propio control.

Nadie puede escapar al manejo de su stress personal. Requiere la adopción de un estilo de vida que respete y desarrolle nuestras necesidades biológicas, psicológicas y sociales, así como las de otros. 

Lamentablemente, la mayoría de la población, incluyendo a los económicamente bien provistos, está desviada de dicha orientación, debido principalmente a la educación que recibieron:

· Falta de información sobre modelos de cuidado de la salud

· Concepto de la salud (reforzado por el modelo médico prevalente) como mera ausencia de enfermedad
· Influencia de los medios masivos para el consumo de alcohol, café, tabaco, psicofármacos y “comida chatarra” en exceso

· Conformismo, pereza, trastornos psiquiátricos

· Ahora comentaremos brevemente sobre cada una de las 6 variables:

1. Dieta

Abarca el consumo habitual de alimentos sanos, naturales y la evitación de otros elaborados, engordantes (grasas, azúcares, fritos, etc.), así como de tabaco, alcohol o café u otros estimulantes en exceso.

Alrededor de la mitad de la población tiene exceso del peso en los países occidentales, hasta más del 30% de los niños mientras que otros se mueren de hambre en áreas subdesarrolladas. La adopción y la adhesión a una dieta adecuada requiere fuertes refuerzos propios y sociales, ya que los hábitos familiares y ambientales nos influyen fuertemente.

Somos lo que nos comemos

(también, lo que vemos, oímos y leemos: 

nuestros inputs o insumos)

2. Ejercicio físico

Pocas personas ejercitan regularmente (¿20% de la población?) y suficientemente, aunque nuestro cuerpo lo necesita para permanecer sano.

Hasta los chicos modernos tienden a evitar los movimientos, viendo mucha televisión o jugando con la computadora -siguiendo el modelo de rol de sus padres. Luego de trabajar con más de 10.000 pacientes, recomendamos tres reglas para aseguran la adhesión al ejercicio:

· Hágalo en el mismo lugar, 

· En el mismo horario, 

· Con una compañía constante (familiar, amigo, entrenador personal) 

El circuito aeróbico con resistencia creciente (complementos con pesas), combinado con aeróbicos y estiramiento, parece ser el modo más práctico para un buen estado general, con un mínimo de 30 minutos, tres veces por semana.

Muchas personas encuentran esto aburrido y prefieren otros deportes, como el tenis, paddle, natación, carreras o golf. Son placenteros, pero implican más tiempo.

Caminar con rapidez sin detenerse es también recomendable, pero en ambientes demasiado cálidos, o en caso de lluvia, se saltean sesiones y además lleva más tiempo que entrenarse en un gimnasio.

¿Y qué ocurre con los gimnasios hogareños? Son buenos mientras que se usen realmente. Se ofrecen diferentes aparatos, pero en nuestra experiencia, tienden a abandonarse. La probabilidad de la adhesión crece cuando los parientes practican juntos. Por ejemplo, marido y mujer ejercitando en dos bicicletas fijas

3. Meditación, respiración, relajación, descanso, sueño

El Oriente aportó a Occidente varios modos de meditación, generalmente como parte de una orientación filosófica o religiosa. Sus efectos sobre el distress se pueden intensificar si se combinan con respiración lenta, abdominal, y relajación muscular.

La respiración y la tensión muscular son habitualmente procesos inconscientes, automáticos, pero pueden ser cambiados a control voluntario, conciente a voluntad.

Por este motivo, estas funciones orgánicas han sido descriptas como “puentes entre el inconsciente y el cuerpo/mente conciente”. 

Más aún, han sido empleados por diferentes religiones orientales como parte de sus prácticas de concienciación y autoconocimiento, y no para el propósito occidental de control del stress.  

En los últimos, la bio-retroalimentación (aparatos electrónicos para el control voluntario de procesos corporales) fue introducida en el mercado y usado con diferentes propósitos. Es practicable en cualquier entorno, durante algunos minutos, y se ha probado su eficacia.

Volveremos a este tema cuando nos refiramos al mantra, nam-myoho-renge-kyo. Suficiente descanso y sueño tranquilo son otros medios necesarios para la recuperación de nuestros cuerpos.

4. Trabajo y/o estudio motivantes, interesantes
Esta variable está vinculada con el eustress (recordar las Seis Áreas del Stress). Las exigencias del trabajo o el estudio deberían coincidir con los límites de nuestras posibilidades, pero no por debajo de ellas. Tareas repetitivas, demasiado fáciles, aburren y deprimen, representando insuficiente desafío y eustress.

En algunos casos, es posible enriquecer el trabajo, proveyendo variedad, participación en la toma de decisiones al nivel del trabajador, cooperación e intercambio grupal. Todo esto se relaciona con el incremento de la productividad. Si se necesita el trabajo y no contiene bastante estimulación, es lograble una compensación mediante

5. Diversiones, hobbies
Además de su rol para compensar trabajos o estudios aburridos, tienen un efecto de alivio del stress por sí mismos.

Si los disfrutamos, pueden jugar un rol reforzante luego de pasar algún tiempo ejecutando tareas menos gratificantes.

En el caso de los hobbies, recomendamos cultivar habilidades (“inteligencias”) no empleadas en el trabajo, para un desarrollo general del propio potencial.

Por ejemplo, un cirujano puede ejecutar un instrumento musical, y un bibliotecario dedicar su tiempo libre a la jardinería.

6. Variables sociales; grupo de apoyo, asertividad.

Las otras personas desempeñan un rol fundamental para nuestro bienestar. Como lo comentamos antes acerca del Análisis Transaccional, las “caricias” o unidades de intercambio social son indispensables para la supervivencia en los bebés, y necesarias para una vida placentera de los adultos.

Las caricias incondicionales se dan justamente por existir, ser.

Las condicionales, por hacer o decir algo.

Las variables sociales incluyen las técnicas para obtener las caricias positivas que necesitamos, y otras habilidades, tales como: el contacto las emociones propias y las ajenas, comunicación efectiva, sentido del humor, negociación, resolución de problemas y toma de decisiones colaborativas, tolerancia de la frustración, compasión, etc.

Todos necesitan construir un grupo de apoyo, compartir los sentimientos y necesidades en momentos de desesperación, tristeza o temor, pero también de alegría y afecto.

El lado asertivo de las relaciones humanas se refiere a la auto-defensa y la expresión honesta de las emociones, confrontando a los demás cuando sea necesario. Así, la emoción fluye naturalmente en lugar de “apilarse” y provocar síntomas físicos.

Todas estas manifestaciones de lo que Howard Gardner llama “Inteligencia Interpersonal”, o habilidades sociales, dependen casi totalmente del  aprendizaje. Podemos obtener formación en distintos tipos de grupos, mejorando de esta forma los lazos humanos y aliviando los sentimientos inducidos por el stress. 

Ejercicio No. 24: Mi Hexágono Vital: un espejo de mi estilo de vida

Considere el punto central del Hexágono como 0 y las líneas externas 
puntos, para cuantificar el grado actual de su manejo del stress. 
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0 = Descuido total de la variable
20 = Cuidado o satisfacción muy limitada

40 = Cuidado o satisfacción limitada
60 = Cuidados aceptables

80 = Cuidados satisfactorio
100 = Cuidados óptimos 

Esta es solamente una autoevaluación global, subjetiva. En el libro de trabajo original, (Monitor del Stress, 1989), cuando presentamos estas escalas por primera vez, la autoevaluación es más objetiva y precisa, sobre la base de un cuestionario conductual.

Sin embargo, este Ejercicio le proveerá una idea general del manejo actual de su stress, que estará correlacionado con su calidad de vida.

Luego de marcar el puntaje que describa mejor su situación, conecte los puntos con líneas y obtendrá el perfil de su manejo del stress. Desde aquí, podrá planear sus cambios positivos para cada variable.

Desde luego, además de las variables conductuales descriptas en los 6 ángulos del Hexágono Vital, las evaluaciones internas (mentales) de los stressores desempeñan un papel fundamental en la respuesta de stress.
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El hemisferio izquierdo del cerebro (en la mayoría de los diestros) está principalmente vinculado con las Cogniciones (pensamiento verbal,  diálogos internos). El hemisferio derecho es el sitio principal de las representaciones internas a través de las Imágenes (visuales, sonidos, olores, gusto, tacto). Los estímulos entrantes, percibidos por los sentidos, son evaluados en ambos hemisferios en cuanto a su importancia para la supervivencia y otras necesidades del organismo.

Esta evaluación determinará el potencial de generación de stress de los estímulos ambientales, tanto para el distress como el eustress.

Recuerde:

 “Pienso y Veo, luego Siento y Hago” 
31. Evaluación cortical de estímulos potencialmente Stressantes en los hemisferios izquierdo y derecho

Por lo anterior, cambiando nuestros diálogos internos autoexigentes, perfeccionistas, la multitud de “debería” y “tendría que”, seremos capaces de reducir la frecuencia e intensidad de las respuestas de stress.

Fueron ofrecidas varias técnicas de cambio cognitivo al lector en Ejercicios de capítulos anteriores.

32. Cambios de las imágenes internas mediante las submodalidades

En cuanto a las imágenes internas, que pueden ser evocadas por diferentes estímulos, podemos relajarnos, visualizarlas concientemente y modificar algún aspecto de las mismas. Esto se llama actualmente en la Programación Neurolingüística, trabajo con las submodalidades.
Las modalidades son los distintos sistemas de representación: Visual, Auditivo, Cenestésico, Olfativo, Gustativo.
Lista de las principales submodalidades: (O’ Connor y Seymour, 1993)

1.
Visual: 
1. 
Asociadas (vistas a través de nuestros propios ojos, actuando con nuestro cuerpo en la situación) o Disociadas (viéndonos desde afuera) 

2. Color, o negro y blanco


3. Profundidad (dos o tres dimensiones)

4. Localización (a la derecha, izquierda, abajo, arriba) 

5. Distancia de la imagen interna 

6. Brillo                                                      

7. Contraste

8. Movilidad (con o sin movimiento)      

9. Velocidad

10. Número (imágenes divididas o múltiples) 

11. Tamaño 

2.
Auditivo: 

1. Mono - o estéreo                                    

2. Palabras u otros sonidos

3. Volumen  (intensidad)                                 

4. Tono (suave o duro) 

5. Timbre (calidad, plenitud del sonido)        

6. Localización del sonido en el espacio

7. Distancia de la fuente del sonido            

8. Duración

9. Continuidad o discontinuidad                   

10. Velocidad

11. Grado de claridad

3.
Cenestésico (emociones y sensaciones)
1. Localización                                                      

2. Intensidad

3. Grado de presión                                                   

4. Extensión

5. Textura

6. Peso

7. Temperatura 

8. Duración, longitud

9. Forma                                                     

10. Calidad (agradable, desagradable, etc.)

4. Gustativo
1. Calidad  (dulce, amargo, salado, ácido)

2. Intensidad

3. Duración

5. Olfativo
1. Calidad  (agradable, desagradable, tipo de olor)

2. Intensidad

3. Duración

4. Localización de la fuente (cerca, lejos etc.)

Ejercicio No. 25: Cambiando mi respuesta de stress mediante las submodalidades de mis imágenes internas

1. Escoja una experiencia o estímulo con un fuerte impacto emocional en usted, y descríbala:

2. Memorice estas instrucciones, grábelas, o pida a alguien que se las lea en voz alta.

3. Cierre los ojos como lo hizo en ejercicios previos respire lentamente, desde el estómago deje que sus músculos se relajen agradablemente

4. Comience con la variable visual de este recuerdo. Así como operaría un control de televisión, modifique el brillo de la escena. Esté consciente de los cambios en sus sentimientos o pensamientos a medida en que hace esto.

5. Continúe con la distancia. Aleje su imagen...ahora, acérquela aléjela de nuevo. ¿Cómo le afecta esto?

6. Cambie de color a blanco y negro, o viceversa.

7. Si se mueve, enlentézcala hasta que parezca una foto. Luego, acelérela.

8. Finalmente, cámbiela de Asociada (Ud. dentro de la acción) a Disociada (se ve desde fuera) o viceversa.

9. Cuando haya terminado el trabajo interno, permita que sus párpados aleteen por su propia voluntad, hasta que se abran y Ud. retorne a su estado vigilia de conciencia.

Puede usar también estas técnicas para eventos futuros, como ensayo o como entrenamiento.

A medida que descubra su poder para modificar su experiencia interna, sentirá mucho más seguro/a y aumentarán su confianza y autoestima!

Una combinación de estos procedimientos, ajustados a sus necesidades, provocará cambios intensos en sus percepciones, sentimientos y pensamientos acerca de la situación. Esto es particularmente útil en casos de stress postraumático, debido a experiencias intensas y dañinas, como las que ocurren en desastres, terremotos, violencia física, etc.

Generalmente una experiencia será más intensa si es vista como grande, brillante, colorida, cercana, móvil y asociada. Pues, vierta sus recuerdos displacenteros pequeños, opacos, en blanco y negro, en escenas fijas y disociadas. El contenido (esencia) quedará en su memoria, pero el proceso (la forma en que los siente) se modificará. 

Ahora, pasemos a la modalidad Auditiva. 

Ud. puede percibir una “voz interior” que le critica y reprimenda, produciendo continuo stress, depresión, ansiedad, culpa o temor. Indudablemente, esa voz fue grabada en su cerebro hace algún tiempo, tal vez en su infancia, por figuras parentales, junto con contenidos negativos, expresiones enojadas o desdeñosas o hasta castigos físicos. Su Niño interno ha sido expuesto por largo tiempo a este castigo. Ahora llegó el momento de ponerle fin! Cierre sus ojos y relájese como lo aprendió.

1. Ahora, permítase oír plenamente esa voz. ¿Qué piensa y siente? ¿Cuál es la reacción de su cuerpo? Esto es el Estado Actual, el punto de inicio.

2. Ahora, enlentezca la voz… muy lenta… y más baja… luego, cambie la entonación, ahora, la velocidad: acelérela hasta que sea cómica y añada algún fondo musical incongruente. ¿Cómo modifica todo esto su reacción? 

3. Tómese algún tiempo y nuevamente, retorne a su estado externo de conciencia.

Si repite el procedimiento varias veces, es más que probable que la voz va a cambiar… para siempre.

Nuevamente, tiene el poder en su mente/cuerpo/ambiente como el director de sus “películas mentales” o programas… que puede cambiar a voluntad.

Con esto, Ud. queda provisto con algunos recursos externos (conductuales) e internos (cambios en cogniciones, pensamientos, creencias e imágenes) para su manejo del stress y la optimización de su calidad de vida.

Así, estamos listos para continuar con la Parte III: Las Nueve Conciencias.

Parte III:

Las Nueve Conciencias
1. Concepciones Orientales y Occidentales de la Conciencia

La literatura sobre la conciencia es extensa, abarcando enfoques tales como la científica, religiosa, mística y de divulgación para el público general. Comenzaremos este tópico fundamental con comentarios sobre el capítulo “Nueve conciencias: explorando las profundidades de la vida” del libro del Dr. Ikeda (1994).

“...la acción de distinguir o percepción es el medio fundamental por el cual los seres vivos pueden mantenerse vivos”.
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Ciertamente, el organismo y el ambiente constituyen un sistema inseparable, diagramable desde un punto de vista cibernético como sigue: Los outputs (conductas externas) producen Consecuencias, que se perciben como nuevos inputs, cerrando un circuito. De este modo, los seres vivos pueden aprender de esas Consecuencias (muchas veces los humanos no aprenden y continúan emitiendo conductas erróneas: “más de lo mismo”.

El budismo provee la Ley de causa-efecto, considerando “todas nuestras acciones en términos de relaciones causa-efecto” (Ikeda, 1994). En otras palabras, somos responsables por los resultados de nuestras acciones. Si tratamos a nuestros familiares con afecto y cuidado, cosecharemos amor de ellos.

Si ingerimos alimentos malsanos, fumamos, competimos en exceso, no hacemos ejercicio físico, con el tiempo sufrirá nuestra salud.

Ciertamente, producimos nuestras propias consecuencias. Pero otros las proveen también como refuerzos sociales de esas conductas. Y también reforzamos -o no- los comportamientos de otras personas.

Otis Skinner, el científico de la conducta, formuló que las conductas son influenciadas, o reforzadas, por sus consecuencias. Así, la manipulación de las consecuencias impactará sobre comportamientos futuros.

Conducta 1
Consecuencia que influirá a las conductas próximas 2, 3, etc.

Por ejemplo, si un niño es descuidado y sólo recibe atención (“caricias”) cuando se porta mal como consecuencia de esto, recibirá el “mandato” de “¡Pórtate mal!” (como se describe en la teoría del Argumento de vida en el Análisis Transaccional).

Otros ejemplos:

· El niño se rehúsa a comer porque si come es ignorado/a. El rechazo a aceptar alimentos será reforzado con agresión verbal o física de los padres. El hijo preferirá ser castigado en lugar de ignorado y así, aprenderá trastornos de la alimentación. La existencia social implica la necesidad de reconocimiento.

· Los familiares deberían haber provisto afecto incondicional (caricias positivas), así su hijo/a aprende a separar la nutrición de la atención y disfrutar naturalmente los alimentos.

· Cuando un estudiante comprende un tema y lo expresa bien, el docente puede no reforzarlo con elogios, considerándolo como “natural”, y sólo crítica los errores. La atención es obtenida solamente como resultado (consecuencia) de fallas. 

· Tales profesores mal informados generarán malos estudiantes y a aquellos, en lugar de corregir sus propios procedimientos de refuerzo. 

· Al bajar la productividad, una firma decide reforzar el rendimiento de  los trabajadores con premios materiales y elogios. Esto probablemente aumente su motivación. 


En resumen:

Lo que “acaricia” (atiende) es lo que consigue.
Retornando ahora al diagrama de Input-Thoughput-Output-Consecuencias (Feedback), la Conciencia cubriría sus cuatro etapas: recibiendo información del entorno (Inputs), procesándola y decidiendo el curso de acción para satisfacer las necesidades del organismo  (Throughputs ), emitiendo acciones musculares acciones para lograr el objetivo (Outputs) y (tal vez) aprendiendo de las Consecuencias (Feedback).
La persona puede estar consciente - o no- de todas o alguna de estas etapas. 
En cuanto a la etapa de Input, inevitable estará afectada por tres mecanismos limitantes (Weerth, 1998)

1. Omisión (parte de la información se perderá).

2. Distorsión (los estímulos pueden ser modificado para ajustarlos al marco de referencia interno).

3. Generalización (atribución de información sobre una  muestra a toda la población).

La información entrante sufrirá estas tres alteraciones con su impacto en la etapa de Procesamiento (Throughput).

¡No es sorprendente que las interacciones humanas enfrenten tantas dificultades!

El cumplimiento de las recomendaciones del Noble Óctuple Camino reducirá significativamente esas alteraciones. 

2. Los Cinco componentes de la vida

En sánscrito estas capacidades para discernir son definidas como “vijnana“ , una traducción aproximada de conciencia, englobada en los Cinco Componentes de la Vida por el Buda.

1. Forma

2. Percepción

3. Concepción

4. Volición

5. Conciencia

Estos Componentes fueron y son estudiados en Occidente por la psicología moderna, la neurología y la neurofisiología mediante métodos inductivo/científicos. Nos abocaremos a estos temas luego, pero continuaremos ahora con el enfoque subjetivo/intuitivo/deductivo del Budismo, intercalando algunos comentarios técnicos. 
Los primeros cinco escalones de la  Conciencia son equivalentes a los cinco sentidos: Vista, Oído, Olfato, Gusto y Tacto cuyos receptores proveen información sobre el ambiente.

Por otro lado, estos 5 niveles inferiores de las Nueve Conciencias corresponden a Forma el primero de los Cinco Componentes:

La Forma representa el Input de información sensorial “cruda”.

La Percepción es su análisis en estructuras cerebrales específicas, para darles sentido acorde a sus bases de datos. Por ejemplo, al input visual en las áreas occipitales del cerebro.

La Concepción es el pensar sobre y la integración de los datos sensoriales.

La etapa final, Volición, describe la evaluación de los datos sensoriales y los relaciona con las respuestas a emitirse.

En términos generales, los organismos emitirán la mejor decisión posible a su alcance, aunque en muchas ocasiones pueda parecer ilógico y auto-destructivo. Sin embargo, cualquier comportamiento es comprensible dependiendo del contexto en que se haya originado.

Por ejemplo, un niño que emita conductas auto-mutilativas a fin de obtener atención (“caricias”) de su sistema social que lo ignora.

En resumen: 


Al mismo tiempo, cada órgano de los sentidos “posee una conciencia propia” (Ikeda, 1994), un mecanismo incorporado para la selección de información (Omisión, Distorsión, Generalización), dado que poseen limitaciones y están también influenciados por otras áreas del cerebro.

Este mecanismo incluye al 6o. Componente, la Conciencia de cada sentido.

3. La Sexta y Sétima Conciencia
La Sexta Conciencia es de una categoría superior, integrando los inputs sensoriales en marcos previos y llevando a cabo comparaciones para darles sentido, constituyendo representaciones internas de cada modalidad sensorial, creando Gestalten (totalidades) y correlacionando-las. Por ejemplo, sonidos con la audición, olores con el olfato, etc. Así, las diferentes percepciones de “paquetes” sensoriales y una modalidad ayuda a aprehender las otras, como reflexiones de la situación total.

La Sexta Conciencia se ocupa también de ideas abstractas.

De acuerdo a Ikeda (1994), las Seis Conciencias inferiores “emergen en respuesta a los fenómenos del mundo externo de todos los días … operando en la “superficie externa de la mente todas las seis atravesando cambios perpetuos en respuesta a su constante interacción con el entorno”.

Pero ¿cómo se vincula este constante fluir de Estímulos, Throughputs e Inputs a la noción del inmutable Yo? Si todo cambia continuamente en nuestra experiencia, ¿qué es estable, permanente en nosotros? ¿Qué/quién soy? ¿Soy sólo una suma de mis experiencias?

A medida que ascendemos en la concepción Budista, la función que  “considera a la conciencia-alaya como el verdadero Yo (self) es llamada la Séptima  Conciencia, o -conciencia” (Ikeda, 1994) Mano procede el sánscrito, manas (mente, pensamiento). En contraste con las primeras seis Conciencias, que operan sobre datos ambientales, la Conciencia - mano es dirigida internamente e independiente de eventos externos (lo cual es inaceptable para el conductismo tradicional).

Su ubicación está principalmente vinculada como la corteza frontal del hemisferio izquierdo del cerebro, y con nuestros sistemas de valores, pensamiento abstracto, categorías lógicas, y de acuerdo a la clasificación de Howard Gardner, a los tipos Intrapersonal y Lógico/Matemática de Inteligencia. 

En cuanto a los estados del Yo del Análisis Transaccional, las funciones mencionadas de la Séptima Conciencia son mejor representadas por el estado del Yo Adulto, capaz de poner distancia entre el mundo físico y el dominio de las ideas abstractas.

Sin embargo, puede estar también estrechamente ligada al propio Yo y a las ilusiones relacionadas, tales como:

1. El concepto absoluto de un Yo (self) estable.

2. Teorías que justifican esta creencia.

3. Engreimiento y vanidad (hallados, por ejemplo, en algunos científicos que, al alcanzar el 8o. Mundo de la Realización necesitan demostrar su superioridad sobre otros).

4. Apego al Yo  (vinculado a las Necesidades de Reconocimiento, Status y Poder en la Jerarquía de Maslow).

Como es usual en las paradojas de la sabiduría Budista, la mano- conciencia fue postulada por la escuela Mahayana para funcionar también debajo del nivel de las primeras seis, como una percepción inconciente del self (sí mismo), persistiendo en los estados alterados como el coma o la anestesia, cuando de alguna manera sabemos que estamos vivos. Los individuos que pasaron por esas experiencias pudieron rememorar eventos del entorno, tales como comentarios de médicos, cuando estaban en trances profundos por hipnosis.   

Así, la mano- Conciencia abarca los estados de conciencia, preconciencia e inconciencia, expresados más tarde por la psicología freudiana.

Esto abarca algunas partes del estado del Yo Niño, también.

Sin embargo los impulsos sexuales y hostiles del psicoanálisis son considerados en el Budismo como “deseos terrenales” de codicia, ira y tontería, descriptos en los Mundos inferiores.

Aspectos positivos del componente Adulto (racional) de la mano- Conciencia son la confianza mutua (“Yo estoy bien, Tú estás bien”), auto-examen que permite ajustes en nuestras conductas y una orientación ética, dedicación a metas a largo plazo y valiosas, la búsqueda de conocimiento, etc.

En este punto podemos introducir una definición simple de la Conciencia, desde el punto de vista occidental/ científico: 

La Conciencia abarca la percepción de:

1.
La propia existencia,

2.
Las experiencias internas (pensamientos, imágenes, emociones, sensaciones), y 

3.
Los eventos ambientales.
Ejercicio No. 26: Las Cuatro Preguntas Básicas a mi Niño interior
El 30 de Octubre de 1999 fui invitado por la organización Soka Gakkai de Argentina a participar en un seminario sobre los Derechos de los Niños en la Facultad de Derecho de la Universidad de Buenos Aires. Ante un público de unas 100 personas, incluyendo niños de 6 a 18 años, sus padres, maestros y profesionales, invité a un voluntario para explicar el concepto del Niño interior. Un chico de 7 años levantó su mano, de modo que le formulé las 4 Preguntas Básicas que deberíamos preguntar a nuestro estado del Niño interior: 
1.
¿Qué necesitas? (ahora, o en general)

2.
¿Qué sientes? (cuál emoción o sensación en tu cuerpo?)

3.
¿Qué piensas?

4.
¿Qué decides? 

El chico dijo que su nombre era Lucas y respondió las preguntas como sigue:

-
¿Qué necesitas?

“Necesito divertirme”

-
¿Pero te estás divirtiendo actualmente?  

 “Sí, pero necesito seguir divirtiéndome y jugar”.

-
¿Y qué sientes ahora? 

 “Siento presión en mi pecho, porque mucha gente me mira”. 

-
Bueno, míralos y diles cómo lo sientes.

 “Siento como una mano que me aprieta el pecho (señala su pecho).

-
¿Qué sientes ahora?

 “Está aun ahí, un poco menos”.

-
Bueno, vuélvelo más fuerte, contrae tu pecho”.

 “Sí...lo estoy haciendo”.

-
¿Y qué sientes ahora?

 “Se fue!” *(todo esto fue una técnica Gestalt, de continuo de la conciencia y exageración de la sensación, para lograr control) (aplausos del público).

-
Y, qué piensas ahora de todo esto? 


“Pienso que es interesante”.

-
¿Decides continuar con ésto?


“Sí, decido eso”.

Desde luego, el orden de estas preguntas puede ser alterado de acuerdo a la situación actual. Por ejemplo, podemos comenzar preguntando:- ¿Qué siente? Si la respuesta es “Ansiedad”, la próxima pregunta podría ser - bueno, ¿qué necesita para sentirse mejor? Y así siguiendo.
Nuestras estadísticas con más de 500 individuos (incluyendo los casi 100 en el seminario) indican que menos del 1% les formularon esas preguntas sus padres, las cuales no fueron, desde luego, tampoco preguntadas por los padres de ellos. ¡A ni uno en nuestra muestra les formularon las Cuatro Preguntas!

De cualquier modo, es el momento para cambiar esto, comenzando con nosotros mismos, nuestros hijos y otros seres queridos.

Las 4 Preguntas Básicas al Niño interior.
Así, relájese como se le instruyó más arriba, cierre sus ojos y pregunte a su Niño interno: 

1.
¿Qué necesitas?
2.
¿Qué sientes?
3.
¿Qué piensas?
4.
¿Qué decides?
Puede continuar con un diálogo interno, respondiendo lo mejor posible a los mensajes de su parte pequeña, alternando las preguntas de acuerdo al contexto y formulando un plan de cambio para satisfacer las necesidades legítimas de su parte más valiosa.

Otra forma de proceder es anotando la secuencia de preguntas y respuestas.

Enseñe este Ejercicio a otros.

La meta es enriquecer su Conciencia, su comunicación con Ud. mismo, por lo menos en los primeros Seis niveles.

Practíquelo regularmente y, desde luego, en situaciones conflictivas y exigentes. Mucha gente carece de esta comunicación interna y apela a otros en una forma dependiente, fuma, consume drogas o alcohol, pelea, se escapa pero no resuelve los problemas reales.

No les fue enseñado, dado que sus figuras parentales también carecieron de estas capacidades. Ahora es el momento de mejorarlo.

Procedimientos similares de “auto-reparentalización” son aplicados por millones en los Estados Unidos, aunque no reconocen a Eric Berne por la creación del modelo de estados del Yo, y a Jacqui Schiff por la escuela de Reparentalización que ella originó para el tratamiento de individuos severamente perturbados.

La auto-reparentalización consiste en diálogos internos entre los estados del Yo Padre y Adulto actuales y mejorados y el apesadumbrado Niño interior. Gradualmente, se instalan nuevos circuitos positivos.

Al comienzo, tenemos que aprender a escuchar a este Niño y tolerar si está enojado, desilusionado, silencioso o resentido. Si fuese así, corresponde que le pidamos disculpas por nuestro prolongado descuido y gradualmente, surgirá un nuevo diálogo.

Y nos sentiremos mucho mejor y más felices

Ejercicio No. 27: La Experiencia del Continuo de la Concienciación 

Aplicando los tres aspectos de nuestra definición de Conciencia, relájese y permaneciendo en el presente por un rato, siga estos pasos:

1. 
¿Cómo sé que soy yo mismo/a? (piense una respuesta para esta pregunta).

2. 
¿Qué estoy pensando ahora? 



¿Qué imágenes estoy viendo/oyendo internamente ahora?



¿Cuál emoción estoy sintiendo ahora? (puede que no sienta nada) ..


¿Cuál sensación física siento ahora en mi cuerpo? 


3.  ¿Qué estoy viendo/ oyendo/ oliendo/ gustando/ tocando en el mundo externo? 

Ahora, concéntrese solamente en lo que siente y en su contacto con el mundo externo (escríbalos a medida que los experimenta) 


4. Las Octava y Novena Conciencias

La Octava o alaya - Conciencia fue postulada para explicar el tránsito de la vida desde el pasado y presente, hacia el futuro, acorde al concepto Budista del karma.

Para este propósito, la escuela de la “Solamente Conciencia” ubicó a la alaya - Conciencia en un nivel más profundo que la mano - Conciencia.

En sánscrito, alaya significa un receptáculo o continente, implicando que toda conducta humana que acontece a través de las primeras Siete Conciencias está registrada en el ámbito de alaya como “semillas”. 
Dichas semillas son equivalentes al karma, similares a una base de datos o “el poder latente de nuestras acciones para producir efectos futuros” (Ikeda, 1994) y, siguiendo la tradición Budista, interactúan con los contenidos de las siete Conciencias precedentes y la personalidad del individuo. Las transmisiones genéticas de aprendizajes de nuestros antepasados (tales como el temor de insectos y reptiles) fueron propuestas por científicos occidentales y el Budismo sostiene diferencias en las personalidades debidas al karma de existencias pasadas.

Y, de acuerdo a la cita por el Dr. Ikeda del Sutra de la Guirnalda de Flores,... “el grado de sufrimiento está determinado por el acto que hayan elegido cometer y la forma en que lo han hecho”. Así, el Budismo extiende al paradigma del condicionamiento operante de Skinner: 
“La conducta está en función de sus consecuencias”,

a vidas futuras.
Y, mientras que la mano - Conciencia está limitada al individuo, la alaya cubre todas las vidas, similarmente a la concepción de Jung del “inconciente colectivo”, y hasta todos los fenómenos.

Y en este ámbito de alaya, las consecuencias positivas y negativas de todas las acciones humanas están en permanente conflicto.

Finalmente, para superar esta confrontación, el Budismo de las escuelas T’ien-t’ai y Hua-yen propuso un estrato aún más profundo de conciencia, el Noveno o amala (puro en sánscrito), no afectado por factores kármicos y equivalente a la “definitiva e incondicionada realidad de todas las cosas” y a la iluminación.

Un experto mejor informado que el autor de este libro podría relacionar a amala con las ideas de algunos de los grandes filósofos del Oeste, tales como Platón y Espinosa, o a las experiencias- cumbre descriptas por Abraham Maslow.

Nichiren Daishonin resumió a la amala-Conciencia en el mantra Nam-myoho-renge-kyo y lo representó físicamente por una mandala y objeto de devoción, el Gohonzon. 
5. Los cinco tipos de Sabiduría
De acuerdo a Ikeda (1994), cuando el individuo contacta la amala-Conciencia, la “sabiduría de la naturaleza de Dharma”, el alaya u Octavo nivel es activado como “el gran espejo circular”, aprehendiendo a los eventos sin distorsiones, y la mano- o Séptima Conciencia percibe la esencia de esos eventos, sin discriminación. Esto nos permitiría superar el apego al Yo.  

Continuando la secuencia descendente, la Sexta Conciencia permitirá conectarnos con los aspectos singulares de los fenómenos, a ser capaces de decidir acciones adecuadas a situaciones específicas.

Y las Cinco Conciencias sensoriales proveerán información sobre el mundo, a fin de satisfacer nuestras necesidades y simultáneamente atender a los demás.

Una vez más, el Budismo procede en una forma sistémica, holística, interactiva. Su énfasis en la recitación del mantra apunta a ofrecer un modo simple y pragmático al alcance de cualquier seguidor, para avanzar hacia la iluminación y la felicidad (comunicación personal, Dr. Daniel Habuki, Presidente de la Universidad Soka de América, en Buenos Aires, 1999).

6. Correlaciones con el cerebro triuno de Maclean y las Habilidades Sociales
MacLean, un distinguido neurocientífico, propuso un modelo tripartito del cerebro basado en las teorías evolucionarias:

Cerebro Reptiliani =
Paleocorteza. Vinculado con la supervivencia territorialidad, rituales. Nuestra herencia “reptilínea”.

Cerebro mamífero =
Arquicorteza. Relacionada con las emociones incluyendo el cuidado de otros, sexo y conductas reproductivas.

Cerebro cortical =
Neocorteza. Funciones superiores cognitivas capaces de controlar a las inferiores. 

Pero, aunque se supone que una persona civilizada y ética tiene control sobre los estratos inferiores de su cerebro y su personalidad, todos ellos son necesarios para la supervivencia física y social y una vida plena.

Por ejemplo, el desprecio moralista hacia las emociones y las manifestaciones afectivo/sexuales, hallado en diferentes ideologías occidentales durante centenares de años, fue sólo contrarrestado por artistas y románticos durante largo tiempo.

Desde luego, las interacciones genitales deberían estar unidas con afecto y respeto mutuo, integrando los valores corticales son sentimientos límbicos, en vez de una escisión que separa la mente del cuerpo.

Como lo mencionamos en “La mutua posesión de los Diez Mundos”, cada uno de ellos existe en todos los demás, y así, la necesidad más elemental y física tiene conexiones con el estado más elevado de Budeidad si es ejecutado y satisfecho de un modo digno, y respetando las necesidades y bienestar de las otras personas.

Contribuciones recientes de la ciencia cognitiva ganaron popularidad mundial, como en el caso de la “inteligencia emocional”, la cual preferimos expresar, acorde a Howard Gardner, como inteligencias “intrapersonales” e “interpersonales”. También son definibles como “habilidades sociales”, que son aprendibles en seminarios y constituyen habilidades esenciales para el éxito en un mundo cambiante, exigente, tecnificado, complejo y globalizado.

La ciencia occidental y la sabiduría Budista están describiendo los mismos fenómenos desde diferentes puntos de vista, sólo que el Budismo los propuso hace miles de años! 

7.  Correlaciones posibles entre áreas del cerebro, los Diez mundos, estados del Yo y la jerarquía de necesidades de Maslow (Cuadro)

	Áreas del cerebro
	Los Diez Mundos
	Principales estados del Yo activados
	Jerarquía de Necesidades

	Cerebro reptil
	1. Infierno
	Niño Natural, Rebelde, Padre Crítico
	Básicas,  Seguridad

	
	2. Hambre
	Niño Natural, Rebelde, Padre Crítico
	Básicas,  Seguridad

	
	3. Animalidad
	Niño Natural, Rebelde, Padre Crítico
	Básicas,  Seguridad

	Cerebro mamífero (límbico)
	4. Ira
	Niño Natural, Rebelde, Padre Crítico
	Básicas,  Seguridad

	Cerebro cortical
	5. Humanidad
	Adulto Niño Adapt. Positivo Padre
	Pertenencia

	
	6. Cielo
	Adulto Pertenencia
	Autorrealización

	
	7. Aprendizaje
	Niño Adaptado Positivo
	Autorrealización

	
	8. Realización
	Adulto - Adulto del Niño
	Reconocimiento,  Status

	
	9. Bodhisattva
	Padre Nutritivo
	Pertenencia & Autorrealizac

	
	10. Budeidad
	Todos los estados del Yo, integrados
	Todas las Necesidades, integradas


8. 
Correlaciones entre niveles de conciencia y los diez mundos (Cuadro)  

Basado en La profunda significación del Sutra de la Luz Dorada de T’ien-t’ai, mostraré las correlaciones de los dos conceptos Budistas arriba mencionados, extendiéndolos a todos sus estratos.

	NIVELES DE CONCIENCIA                                   DIEZ MUNDOS

	5 Sentidos
	1. Vista

2. Oído

3. Olfato

4. Gusto

5. Tacto
	Forma
	1. Infierno

2. Hambre

3. Animalidad

4. Ira

	
	6o. Abstracción, integración
5. Humanidad        

      de entradas sensoriales
	
	5. Humanidad

6. Cielo



	
	7o. mano- conciencia
	
	7. Aprendizaje

8. Realización

	
	8o. alaya- conciencia
	
	9. Bodhisattva

	
	9o. amala- conciencia
	
	10. Budeidad


Como consideración final en este capítulo sobre conciencias, propondremos una clasificación “occidental” de sus estados, que está abierta a elaboraciones adicionales.

9. Estados de Conciencia “Occidentales” (Cuadro)

	Estado
	Conductas correspondientes
	
Electroencefalograma (Hz. o ciclos) 

	1. Vigil (despierto) 
	Experiencias fuera del cuerpo

Alta creatividad (“ah-ha?”)

Alerta extremo, ansiedad

Alerta
	Ondas Super-Beta ( más de 35Hz. a 150)  

Complejo K ( 33Hz)

Altas Beta (16-32 Hz.)

Beta ( 12-16Hz.)

	2. Relajación, meditación 
	Relajación, atención  hacia adentro, conciencia del cuerpo.  Trance
	Alfa  ( 8-12 Hz)

	3.  Experiencias internas
	Imágenes visuales, cambios en la percepción del cuerpo. Trance más profundo. Facilita el aprendizaje

acelerado, auto-programación (o re- programación) y la psicoinmunología (aumento de defensas) 
	Theta ( 4- 8Hz.) 

	4.  Sueño, meditación profunda, coma, intoxicación 
	Sueños  ( mov. oculares rápidos) 

- Lúcidos: conciencia  de los contenidos

- No lúcidos: sin conciencia de los contenidos

Meditac. profunda (trance profundo) (“dormido pero conciente) 
	Delta ( 0, 5 - 4Hz.) 



Estados Alterados De Conciencia

	Estados de trance
	- Espontáneos

- Patológicos (regresión)

-  Terapéuticos (provocados)

-  Creativos, afectivos, místicos. satori, iluminación, experiencias cumbre

	Intoxicación
	Confusión, delirium (abuso de sustancias, etc.) 

	Coma
	Grados variados de inconsciencia (infecciosa, traumática, metabólica, etc.)


Habiendo finalizado esta Parte, me dispongo, no sin cierta unción, a iniciar la Parte IV sobre la sabiduría Budista en relación a las contribuciones de Occidente: el estudio del mantra, Nam-myoho-renge-kyo, el camino a la iluminación del Budismo de Nichiren Daishonin.

Parte IV:

Nam-Myoho-Renge-Kyo:

La Ley Mística y el Camino a la Budeidad

1. El significado del Sutra del Loto
El Dr. Ikeda escribe en su libro (1994): 

 “...Todas las enseñanzas expuestas por Shakyamuni están registradas en forma de Sutras. El número de los sutras es enorme. Cada sutra fue enseñado a un discípulo o grupo de discípulos en particular para una finalidad específica. Pero el Sutra del Loto en sí contiene la plena, perfecta revelación de la iluminación de Shakyamuni todas las otras enseñanzas...pueden ser comprendidas con preparaciones para la exposición del Sutra del Loto”  
Y continúa, más tarde: “La esencia de todo el sutra es hallable en su título”.

El título, o daimoku, del sutra, fue llamado por el Daishonin “la frase esencial única”, y está destinado a ser un medio simple para la práctica Budista, al alcance de cualquier ser humano. Su recitación fue considerada por Nichiren Daishonin como equivalente a la lectura de todo el Sutra del Loto.

Y él indica en otra parte: “Quienes canten el Myoho-renge-kyo, el título del Sutra del Loto, aún sin comprender su significado, comprenden no sólo el corazón del Sutra del Loto, sino también la esencia de todas las enseñanzas del Buda” 
Y el Daishonin identifica el mantra “Con la verdadera entidad de todos los fenómenos, la realidad definitiva de la verdad absoluta, y la naturaleza de Buda que es inherente a todos los seres, sintientes o no”.
Y así, correspondería también al Décimo Mundo, Budeidad y a la Conciencia Novena o amala.
En sánscrito, el título del Sutra del Loto es Saddharma- pandarika- sutra; en chino, Miao-fa-lien-hua-ching y en japonés, Myoho-renge-kyo.

Sin embargo en un encuentro de gran valor con el Dr. Yoichi Kawada, Director del Instituto de Filosofía Oriental de la Soka Gakkai, durante nuestra visita a Japón en enero de 1999, discutimos la posible acentuación de los efectos de entonar el mantra, conociendo el significado de cada una de sus palabras.

Por esta razón más abajo nos explayaremos sobre estos significados, siguiendo la dirección del trabajo del Dr. Ikeda.

2. El significado de Nam-Myoho-Renge-Kyo

- Nam: Esta palabra procede del sánscrito namas y de acuerdo al Daisonin, significa la “devoción de cuerpo y mente- tanto lo espiritual y mental, como los aspectos físicos de la vida, al Buda y al Buda latente en cada ser humano”.

Las dos formas de referirse en el Budismo al objeto de devoción, son la Ley o esencia de la verdad, y la Persona o Buda que es la personificación de la Ley que son uno.
Y esta unidad fue encarnada por el Daishonin en la forma de un mandala, un objeto que llamó el Gohonzon: go, un prefijo honorífico y honzon, el objeto de devoción.

Así, nam representa la devoción a ese objeto de fe y creencia, tanto como fusión con la realidad definitiva, como también una fuente de sabiduría, para enfrentar los inevitables cambios en la vida. 

- Myoho: “...significa, literalmente, la ‘Ley Mística’ o realidad definitiva...myo (místico) porque es infinitamente profundo y más allá de todas las posibles concepciones y formulaciones de la mente humana” (Ikeda, 1994).
¿Podemos comprenderlo como la esencia de la existencia? 
Como lo expresa Nichiren Daishonin, “es simplemente la misteriosa naturaleza de nuestras vidas de momento a momento...la vida es ciertamente una realidad evasiva que trasciende tanto la existencia como la no-existencia no es ninguna de ellas, pero exhibe las cualidades de ambas la entidad mística del  que es la realidad de todas las cosas. Myo es el nombre dado a la naturaleza mística de la vida, y ho a sus manifestaciones”.
De esta forma, myo correspondería a la “realidad definitiva más allá de nuestra capacidad de percepción, y ho, al mundo de los fenómenos en todas sus formas en constante cambio” (Ikeda, op.cit) que nos recuerda nuevamente de las contribuciones de los filósofos griegos y otros posteriores a estas concepciones del mundo.

Podríamos postular que ho es la forma en que la realidad se manifiesta a nuestros sentidos.

Y continúa: “La unión de estos dos conceptos, representada por la palabra singular myoho, refleja la unidad esencial de la realidad definitiva y el mundo manifiesto”.

No comprender esta unidad fundamental es equivalente a delusión en el Budismo: a existir en los nueve Mundos inferiores, mientras que su profunda aprehensión conduce a la iluminación de la Budeidad.

Ho es también oscuridad o delusión al creer en los espejismos e ilusiones de nuestros sentidos y estar apegados a nuestras emociones.   

Ho solamente, está fijado a las inevitables limitaciones de la información distorsión, omisión y generalización.
Pero myoho, la unión de las dos palabras, la unión de la delusión u ho los primeros nueve Mundos (información sensorial) y la iluminación o myo (la percepción de la esencia de la existencia) o Budeidad, coexisten tanto en los seres animados como los inanimados. 
Y, como lo postula el Dr. Ikeda (1994), “como realidades manifiestas, una más que la otra será expresada, dependiendo de que estemos o no despiertos a la realidad definitiva”. 
Nichiren Daishonin, en “El Daimoku del Sutra del Loto”, adjudica tres diferentes significados a Myo.

1. Abrir: superando la cubierta de la delusión, revelando la naturaleza de Buda que está cerrada a las distorsiones de nuestros sentidos, creencias erróneas y apegos.

2. Estar dotado o perfecto: correspondiendo a nuestros vastos potenciales de la mente-cuerpo interactuando con el ambiente, como está contenido en la Ley Mística: “todas las verdades y bendiciones” 

3. Revivir: Es equivalente a la creación de valor, por ejemplo, cuando transformamos materiales inanimados en algo útil o hermoso, como edificios y estatuas, pero también cuando contribuimos al bienestar de otras personas.

Como comentario final, en La herencia de la Ley Definitiva de la Vida, el Daishonin dice que myo corresponde a la muerte, como la equivalencia de lo místico e inconcebible, y ho a la vida, o la Ley, que se manifiesta en innumerables formas mediante los Diez Mundos y el funcionamiento de los Diez Factores.

Así, con myo como místico y ho como ley, tenemos la Ley Mística: las manifestaciones simultáneas de la realidad en sus formas contrastantes. 

¡Esta síntesis de la Ley Mística tal vez la única forma de comprenderla requiere la plena comunicación de nuestros dos hemisferios cerebrales!

Y su integración es bloqueada por nuestra formación occidental, que separa:

mente //// y //// cuerpo
pensar //// y //// sentir
racionalidad //// e ////  intuición / creatividad,
funciones del hemisferio izquierdo //// y //// derecho
Afortunadamente, los recientes años demuestran una creciente integración de estos dos aspectos, manifestada en la educación, la ciencia cognitiva, las artes y hasta en los seminarios de negocios.

Esta forma oriental de sabiduría y pensamiento “no es ninguna de las dos, pero exhibe las cualidades de ambas”, desafiante de  la lógica formal, es típica del hemisferio derecho del cerebro, como lo mencionamos más arriba, mientras que la ciencia occidental está más relacionada con el funcionamiento del cerebro izquierdo y el razonamiento secuencial .

¿Pero cuál es la “mejor” forma de describir la realidad?

Lo más probable es que existan diferentes modos de describir el mismo fenómeno  y la combinación de las dos orientaciones podrá potenciar nuestros conocimientos. Y, “El Budismo está teniendo una profunda influencia en nuestra cultura occidental, incluyendo el arte, la filosofía, la religión y la economía” (Mikulas, 1991).

- Renge: esta palabra significa “flor de loto”, un símbolo de fertilidad, prosperidad, belleza, que emerge de orígenes inferiores o feos (como el barro para la planta), imperturbabilidad y seguridad en medio de las perturbaciones vitales, (dado que se mantiene seca en el agua), cerrándose de noche y abriéndose al amanecer (una metáfora de la apertura de las mentes a la sabiduría e iluminación).

Pero posiblemente su significación más importante se refiere a la simultaneidad de causa y efecto, por ser la única planta que produce flores y frutas al mismo tiempo.

De este modo, los primeros Nueve Mundos, representando la causa y el Décimo, Budeidad, como su efecto, están en operación simultáneamente todo el tiempo, “...y así, no existe una diferencia esencial, fundamental, entre un Buda y una persona ordinaria” (Ikeda, 1994).

El Daishonin indicó que cuando un seguidor posee fe y recita el daimo-ku, ésta es la causa que le conducirá al estado de Budeidad como efecto en el mismo preciso momento.

Nuevamente, somos testigos de la psicología práctica del Budismo Mahayana, al alcance de cualquier individuo, hasta los iletrados que deseen solamente seguir la instrucción de recitar al mantra.

Y el paradigma causa-efecto, como se mencionó antes, coincide con el énfasis de la filosofía existencial en cuanto a la responsabilidad personal por nuestros actos y el paradigma de la psicología conductista, afirmando que

“La conducta está en  función de sus consecuencias”

por lo cual deberíamos aprender de las consecuencias inmediatas o diferidas de nuestras decisiones y comportamientos pero muchas personas poseen personalidades tan rígidas, que persisten en conductas improductivas o destructivas, ciegos a los efectos que producen.

Esta rigidez está grabada en el Argumento de Vida de tales individuos, sujetos a poderosas influencias en su infancia que les impiden aprender de sus errores. ¡Literalmente, descalifican sus resultados, como si no existieran!  

Algunos ejemplos comunes son las adicciones, que se continúan a pesar de sus deletéreos efectos sobre el adicto y su grupo cercano (que al mismo tiempo, generalmente refuerza la adicción); la elección inadecuada de parejas o socios, toma inefectiva de decisiones, sin reflexión sobre el proceso de decidir, falta de cuidado de la salud estos ejemplos son inagotables.

Las creencias budistas trascienden al concepto científico de causa-efecto, extendiéndolo mediante el karma a vidas futuras, pero distinguiendo cuidadosamente a la causalidad del determinismo, vinculado con el “destino”

Tenemos opciones para cambiar nuestro futuro, modificando nuestras conductas, cambiando el Argumento de Vida.

Como lo enseñó Berne, existe una interacción entre el Argumento y el ambiente físico y social.

Esto es expresado en términos budistas como la unión de la causa externa y la causa latente. Su unión moviliza al efecto latente, produciendo eventualmente un efecto manifiesto.

El Dr. Ikeda lo describe muy claramente: “Dependiendo de la naturaleza de la causa externa- p.ej., nuestras interacciones con el ambiente- la forma en la cual los efectos latentes se tornan manifiestos puede variar notablemente. A medida que ponemos de manifiesto las condiciones supremas de la Budeidad desde nuestro interior, toda la red de causas y efectos que constituye nuestro karma personal se transforma dramáticamente, basándose en la iluminación más que la delusión y trabajando para adelantar nuestro desarrollo como un ser humano”.
Estas palabras son expresables en el lenguaje de las nuevas ciencias de la conducta como sigue:

“Estar libre del Argumento de Vida perdedor o no-perdedor

del pasado y convertirse en un triunfador, en la

Posición Existencial Yo estoy bien, Tú estás bien”
(El Análisis Transaccional de Eric Berne)

“Darse cuenta, estar auténtico y en el aquí-y-ahora”
(La Terapia Gestalt de Fritz Perls)

“Estar autorrealizado y plenamente humano”
(La Psicología Humanística de Abraham Maslow)

“Tener significado en la vida y seguirlo”

(La Logoterapia de Viktor Frankl)

Todo esto coincide con la idea de que el deseo no es malo o bueno en sí; su calidad moral o ética depende de la forma en que es satisfecho: las consecuencias o efectos que produzca; el precio que nosotros y otros pagaremos por esto.

Los faraones del anciano Egipto deseaban la inmortalidad después de la muerte y ordenaron que sus esposas y muchas otras personas sean enterradas vivas, para contar con su compañía en su supuesto viaje. También sacrificaron miles de esclavos para construir sus monumentales pirámides mortuorias.

Durante la guerra entre Pakistán e India, miles de mujeres jóvenes fueron violadas, muchas de ellas se embarazaron, siendo luego rechazadas socialmente, conjuntamente con sus hijos, aun cuando sus embarazos fueron forzados.

¡Cuán diferentes de los medios para inmortalidad de los faraones son las contribuciones de científicos como Fleming, Salk, Einstein, de artistas como Mozart o Picasso, y de líderes como Martin Luther King, Gandhi o Makiguchi, quienes serán siempre recordados por lo que hicieron para impulsar el bienestar de la humanidad!

¡Y cuán diferente es la consumación de un encuentro entre personas que se aman, con ternura y respeto mutuo, de los cuales emergerá la semilla de la vida, deseada por ambos!

De estos modos, “... una vez que activamos el supremo estado de Budeidad inherente a cada uno de nosotros eleva y redirige el funcionamiento de nuestros deseos para fomentar nuestro crecimiento e iluminación individual para que los seres humanos puedan derivar el máximo significado posible de sus existencias individuales” (Ikeda, 1994). Y debemos insistir en que este significado está completamente vinculado con el agregado de valor a nuestras obras, como lo enfatizó Tsunesaburo Makiguchi en su escritos (1998). 

Como se mencionó más arriba, existen muchas maneras de expresar nuestras existencias, dependiendo del entorno con el cual interactuamos.

Un héroe puede ser: 

-
Un policía que arriesga su vida para defender a un ciudadano de una agresión injustificada;

-
Un médico en la sala de emergencias:

-
Un abogado o juez, produciendo justicia, defendiendo a los inocentes;

-
Una madre que cuida a hijos enfermos o sufrientes


...todos ellos produciendo efectos meritorios.

- Kyo: esta última palabra del mantra significa “sutra”, o colección de enseñanzas del Buda.

Como en su momento tuvo el recurso de su propia voz para transmitir sus ideas, también es interpretable como “voz” y es extendido por el Daishonin como “las palabras y habla, sonidos y voces de todos los seres vivientes”, implicando que la iluminación del Buda es latente y posible para todos los individuos. 

El carácter chino lo representa como la longitud de una pieza de tela, como para la continuidad de la enseñanza, extendiéndolo a la posteridad

y abarcando el pasado, presente y futuro. 

De esta forma, kyo es la eterna iluminación implícita en la voz del Buda, presente en cada uno de nosotros, e invitándonos a poner de manifiesto

el mejor potencial que tenemos latente, para nuestro beneficio y el de otros.

En resumen: 

	Nam
	
	Myo
	
	Ho
	
	Renge
	
	Kyo

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	“La leal devoción para aprender y realizar
	
	la esencia de la existencia, la percepción iluminada de la realidad o Budeidad a través de las
	
	manifestaciones sensoriales de la vida, a medida en que actuamos en los primeros Nueve Mundos, 
	
	de modo que produzcan efectos buenos y valiosos, para nosotros y para otros,  
	
	escuchando a las enseñanzas del Buda que nos guían en el pasado, presente y futuro”


“La leal devoción para aprender y realizar

la esencia de la existencia, la percepción iluminada de la realidad o Budeidad a través de las
manifestaciones sensoriales de la vida, a medida en que actuamos en los primeros Nueve Mundos,

de modo que produzcan efectos buenos y valiosos, para nosotros y para otros,

escuchando a las enseñanzas del Buda que nos guían en el pasado, presente y futuro”
NAM-MYOHO-RENGE-KYO
3. Integración de Psicologías Orientales y Occidentales

La recitación del mantra, Nam-myoho- renge-kyo, podría ser considerada una forma de meditación, y la meditación es “la contribución mejor conocida de la psicología oriental” (Mikulas 1991) la mejora personal humana. El mismo autor afirma que “El Budismo está tendiendo una profunda influencia en la cultura occidental, incluyendo el arte, la filosofía, la religión y la economía” (op.cit.).

La psicología occidental ha seguido una tendencia constante hacia la división. Inicialmente, cuando la ciencia se diferencia  de la religión, que abarcaba y regía todos los conocimientos, nacieron las diferentes disciplinas: química, medicina, filosofía, etc., divisiones que dificultan la cooperación interdisciplinaria. Están, por otra parte, sustentadas en parte por motivaciones políticas y financieras.

La creciente especialización ha profundizado la fraccionalización del conocimiento en los últimos años.

La psicología, como la ciencia actual de la conducta humana, posee tres principales raíces: religión, medicina y filosofía. Su independencia ocurrió principalmente en el siglo XX, y pronto se separa en dos corrientes principales: la experimental, siguiendo la metodología de las “ciencias duras” como la física y la química, y la clínica, usando métodos inductivo pero al mismo tiempo, calificando los casos individuales y la unicidad de la persona. Posteriormente, después de los años 30, centenares de “escuelas diferentes” aparecieron y se indujeron a seguidores a alistarse en ellas. Esta mirada de orientaciones es clasificable en tres grupos principales:

1. Psicoanalítico  (Freud, Jung, Adler y otros  representantes).

2. Conductista (Pavlov, Watson, Skinner, Wolpe, Lazarus, etc.).

3. Humanístico o “Tercera Fuerza” (Maslow, May, Rogers, Schutz, etc.).

Por otra parte, en los últimos 20 años surgió un creciente interés en la integración de esas “escuelas”, aplicando las mejores técnicas de cada una, aún cuando su unificación teórica no sea todavía posible (Lazarus, en Kertész, 1993). En Argentina el grupo profesional del Instituto Privado de Psicología Médica (IPPEM) fundó a ANTAL, la Asociación de Análisis Transaccional y Nuevas Ciencias de la Conducta ya en 1968, con una orientación ecléctica, y en los 80 SEPI, la Sociedad para la Exploración de la Integración de la Psicoterapia fue creada en los E.E.U.U. extendiéndose recientemente a muchos otros países.

Desde luego que para objetivos de comercialización, es mejor restringirse a una muy bien definida “escuela”, pero la orientación ecléctica adapta las diferentes técnicas mejor a las necesidades de los diferentes clientes. En este sentido, el trabajo de Arnold Lazarus merece reconocimiento universal, por cuanto su modelo Multimodal permite la integración de cualquier psicología o psicoterapia separada.

La corriente más reciente, Humanística, enfatiza la dignidad, responsabilidad y autonomía del ser humano, y en esto está más cerca de las enseñanzas Budistas.

Si examinamos el pensamiento oriental, de acuerdo a Mikulas (1991) está “mucho menos fraccionado, más imbricado con la biología, filosofía y religión en la terapia china una persona es tratada en la totalidad de cuerpo/mente/emoción/espíritu y no existen psicólogos diferentes de los curadores del cuerpo”.
Pero también señala que “una de las principales resistencias al pensamiento oriental es la idea que es todo religión, y por lo tanto, no psicología”. Por esto, la aplicación de algunos de estos procedimientos puede contrastar con otras creencias religiones de Occidente, o con métodos puramente científicos.

 “Pero el Budismo, como fue concebido por el Buda, es específicamente una psicología y dramáticamente, ni una religión ni una filosofía y no es cuestión de si el enfoque oriental o el occidental es “mejor”; existen fuerzas y debilidades en ambos. Pero la combinación de ambos pueden ser muy poderosa un terapeuta completo necesita comprender conceptual y experiencialmente la naturaleza de la paz mental y cómo ésta puede ser cultivada directamente”. (Mikulas, op.cit.).

Y continúa: “...durante más de 3000 años, a través de culturas muy diversas, los psicólogos orientales han desarrollado modelos muy detallados y prácticos de la mente, tecnologías para trabajar con procesos mentales, mapas de la conciencia, etapas del desarrollo y concepciones de la salud mental. Sin embargo, mucho de la psicología oriental no fue estudiada con las herramientas del método científico de occidente actualmente, psicólogos occidentales están redescubriendo gradualmente cosas conocidas en el Este durante centurias”. 
4. Meditación como un puente entre Este y Oeste

En su trabajo previamente citado, Mikulas menciona cuatro prácticas básicas de todas las tradiciones mayores del Oriente. 

1. Concentración (calmando la mente) 

2. Concienciación (aumentando el darse cuenta)

3. Compasión, amor (abriendo el corazón)

4. Reducción de ataduras o apego

Todas ellas son practicables mediante procedimientos de meditación, que han ganado aceptación en círculos científicos (Benson, 1985; Borysen-ko, 1988; Hendricks y Wills, 1975; Naranjo y Ornstein, 1976; Smith, 1986)
1. 
Concentración: “La capacidad aprendida para controlar la propia atención” o la “unidireccionalidad” (Mikulas, 1991), es el Octavo Camino del Noble Óctuple Camino. Sus alteraciones son descriptibles  como incapacidad para mantenerse en el aquí-y-ahora, debido a diálogos internos, regresiones al pasado o preocupaciones acerca del futuro. Manifestadas de muchas maneras, tales como: dificultad del estudiante para atender a su tema, o del insomne para relajarse y dormir, en vez de preocuparse por los problemas de mañana, del amante para disfrutar la intimidad con su pareja o la del jugador de golf para coordinar sus movimientos. 
2.
Concienciación: “la experiencia subjetiva conciente de darse cuenta” (Mikulas, op.cit.). O, simplemente, estar al tanto de nuestros pensamientos, imágenes, sentimientos, sensaciones y conductas, como un observador imparcial (el estado del Yo Adulto). A medida que nos observamos, sin identificarnos con los procesos internos, podemos examinarlos más objetivamente, adquiriendo mayor libertad y opciones.

Es posible cultivar la concienciación independiente del objeto observado. (Mikulas, op.cit.). Es el Séptimo Camino del Noble Óctuple Camino.

3. Compasión, amor, o “abriendo el corazón, un nivel transpersonal del ser” (Mikulas), “altruismo egoísta” (Selye, 1974), el estado del Yo Padre Nutritivo” y la “Posición Existencial Yo estoy bien, Tú estás bien” (Berne, 1972), “Yo y Tú” (Buber), “aceptación incondicional” (Rogers), corresponden también al Noveno Mundo o Bodhisattva.

Interesándose por el bienestar de los demás, haciendo causa común con su sufrimiento, percibiendo a todos los seres humanos como iguales y hermanos, compartiendo lo que tenemos, nos ayuda a estar más felices.

De aquí el concepto paradoja de “altruismo egoísta”, ofrecido por Hans Selye, creador del concepto del stress.
4. Reducción de ataduras o apego

Es adecuado disfrutar en el aquí-y-ahora: el apego se refiere a la preocupación exagerada por mantener el disfrute en el futuro. Esto está ligado a creencias erróneas, tales como:

“No puedo vivir sin....esa persona/ riquezas/fama/poder/ciertos objetos, etc.

“Ese objeto es la única forma de satisfacer mis necesidades”.

“No puedo tolerar perder eso”.
Estas creencias nos alienan, generando dependencia y convirtiéndonos en sirvientes o hasta esclavos de nuestros deseos. Mucha de la publicidad moderna apunta a fomentar esta actitud de consumo a través de los medios masivos. Como resultado y de acuerdo a lo referido más arriba, mucha gente. Desempeña trabajos que no les gustan, para comprar cosas que no necesitan  (materiales y también inmateriales, como status y fama).

Recordemos la Segunda Noble Verdad de las enseñanzas del Buda: “El sufrimiento es causado por el apego a objetos de los sentidos”; la Tercera postula que “El alivio del sufrimiento implica la eliminación del apego”, que se puede lograr, acorde a la Cuarta Noble Verdad, por la “Eliminación del apego, a ser obtenida siguiendo el Noble Óctuple Camino” (Ikeda, 1994).

Y la mayor  parte del material de este capítulo está relacionada con recursos que coinciden con las enseñanzas del Noble Óctuple Camino.

El Dr. Ikeda aportó más conceptos de valor en cuanto al apego (1994) “La existencia humana es vista a menudo como un remolino hirviente de deseos, energías e impulsos que generan vicios y sufrimiento algunas enseñanzas religiosas han sostenido que la erradicación de los deseos es el único camino hacia la salvación”.

Sin embargo, el deseo es un factor inherente a la vida, y uno no puede extinguir el deseo sin extinguir la vida misma. El deseo puede ser concebido como no necesariamente dañino sino neutral. La cuestión real no es la supresión de los deseos sino cómo controlarlos y dirigirlos para acrecentar las virtudes humanas”.
Ciertamente, la Budeidad es hallable en cada uno de los Diez mundos si los vivenciamos acorde al Camino del Medio y tomando en cuenta el bienestar ajeno. Podemos encontrar significado en los seres y tareas más humildes, y un ominoso apego en logros tecnológicos o financieros aparentemente valiosos.

Otro importante aspecto de la atadura es lo que podríamos llamar “orientación de futuro”. Mientras que el disfrute y el placer siempre se dan en el presente, y como lo dijimos antes, el apego se refiere al futuro, es también cierto que la orientación solamente hacia el presente y placer no generará nada de valor. Sólo las conductas a largo plazo, disciplinadas, orientadas al futuro crean valor como la crianza de hijos, investigación, redacción de libros, seguir una carrera, entrenamiento deportivo, pero nada impide gozar el proceso, el camino y no sólo la meta final.

Como es común en el Budismo y el pensamiento oriental en general, todas las cuatro prácticas descriptas más arriba están conectadas y encontrables en diferentes procedimientos de meditación.

Si mantenemos la Concentración lograremos gradualmente “domar al mono borracho interno” de nuestra mente, que salta continuamente de una idea, imagen o emoción a otra y así lograr la Concienciación, una observación desapasionada de los eventos internos y también de los externos. 

Esto nos ayudará a comprender a otros a medida que nos volvemos menos centrados en nosotros mismos, descubriendo que todos somos uno, y al aprender a querernos, este circuito interno desde el Padre Nutritivo al Niño Libre también fluye hacia los demás. Y así, podemos sentir Compasión y amor hacia todos los seres.

Pero también, la conciente observación de nuestro mundo interno nos liberará gradualmente de las excesivas Ataduras a estos objetos internos, que son representaciones de los externos.  

5. Definiciones de Meditación

Acorde a Mikulas (1987), es un “tiempo libre el juego de la vida” “un tiempo para descansar el cuerpo y relajar la mente”. También afirma que “todas las grandes tradiciones de meditación en el mundo pueden reducirse a dos componentes básicos”: 
1.
Procesos de la mente (fundamentalmente, Concentración y Concienciación), y 

2.
Los objetos de  la atención (pensamientos, imágenes, emociones, sensaciones, comportamientos -internos o externos).

En el caso del mantra Nam-myoho-renge-kyo, su recitación requiere Concentración y Concienciación para ser ejecutada correctamente, y los objetos de  atención son las palabras en sí (auditivo), pensamientos vinculados (cognitivo), emociones y sensaciones evocadas por los pensamientos e imágenes, combinados eventualmente con  observación visual del Gohonzon  (mandala) y estímulos olfativos de humo aromático.

Naranjo (1971), desde un punto de vista etimológico, escribe que “la misma palabra meditación ser refiere a un medio o centro que encontramos dentro nuestro” (el Camino del Medio) ... un estado de darse cuenta - centrado-vacuidad manteniéndonos en ecuanimidad entre las polaridades de nuestra personalidad”.

Y continúa: “toda meditación se refiere  a algo” para “fijar nuestra atención en un solo objeto”. En cuanto a este objeto, dice: “Un sutra budista o una letanía católica, el símbolo de la cruz o la estrella de David, la rosa o el loto no han persistido como objetos meditación solamente por basarse en la tradición, sino en una íntima adecuación y riqueza...”

En  mayor detalle, Naranjo diferencia tres enfoques principales de la meditación: 

1.
El Camino de la Forma: (directivo), concentrado, absorbente. Enfocado en objetos simbólicos externos... “la persona confronta un otro con el cual se identifica sin el self (Yo)”.

Abarca “concentración, absorción, unión … Apolíneo … hierático un “proceso asimilativo, introyectivo o proyectivo formal, implica la renuncia a la espontaneidad subyace a toda experiencia estética, empatía humana y la actitud religiosa la misma palabra ‘intuición’ expresa esto: intusire, ‘entrar’, ubicarse dentro de otra persona apunta a la restauración del modo natural de percepción”: el modo del estado del Yo de Niño Natural, percibiendo las cosas como son, en su esencia, “que fueron borroneadas por nuestras distinciones conceptuales  (como la de sujeto vs. objeto)”. Y “esta sumersión en una idea es precisamente lo opuesto de pensar acerca de” (el cual es un procedimiento exclusivamente intelectual/Occidental).

En la psicología Humanística, la “aceptación incondicional” de Rogers, la extraordinaria identificación del Milton Erickson con sus clientes, la intuición e intimidad descriptas por Eric Berne, o la técnica de “acompasamiento” de la Programación Neurolingüística, reflejando la conducta verbal y no verbal del cliente, el procedimiento de la terapia Gestalt en la cual se instruye al soñador a identificarse con partes de sus sueños, son ejemplos de esta orientación.

2. El Camino Expresivo (no-directiva): “sobre contenidos de la mente que surgen espontáneamente las movilizaciones de su propia naturaleza, libertad, transparencia, entrega, Dionisíaco orgiástico un proceso de expresión” (Naranjo, op.cit.).

Ex-(hacia fuera) presionando las producciones internas. Esta forma puede aportar material para la mejora; por ejemplo, para modificar creencias erróneas y pensamientos negativos (como en la terapia cognitivo-conductual) o imágenes inadecuadas (como en la imaginería e hipnosis). 

Esta “rendición” a nuestra naturaleza interna fue ejemplificada en el Ejercicio No. 26, Las Cuatro Preguntas Básicas a nuestro Niño Interior. Naranjo también menciona que “…Las formas concentrada y la receptiva (Expresiva) aparecen como perfectos opuestos lógicos…” pero podría no ocurrir así en la experiencia real: “Sería mejor enfocarlas como formas divergentes para converger hacia la misma meta”. 
3. El Camino Negativo: directivo pero, siguiendo a Naranjo, en el sentido “alejarse de todos los objetos, en no identificarse con nada que se perciba apartándose delo conocido, se hace lugar para lo desconocido… desidentificándose del concepto actual de sí mismo (el cual es limitante) … puede penetrar en el despertar sin conceptos de su verdadera naturaleza no es extenderse hacia fuera (como en el Camino de la Forma) ni hacia dentro (como en el Camino Expresivo) sino un auto-vaciamiento una forma de alejamiento de las percepciones externas, así como de las percepciones internas (algo extraño y tal vez difícil de entender para un occidental, quien es educado pragmáticamente, para perseguir alguna meta). 

 “…el estado que llamamos vigilia es en gran medida de una naturaleza inhibitoria… nuestras operaciones mentales comunes imposibilitan o limitan activamente la ocurrencia de estados como los buscados en la meditación…(Naranjo, op.cit.).
O, en términos más simples, deberíamos dejar de hacer y comenzar a mirar hacia dentro, pero como observadores pasivos.

Este Camino está estrechamente relacionado con la Concienciación es como observar un programa de computación en lugar de aplicarlo.

Aunque el Camino Negativo aparece superficialmente como opuesto a los otros dos Caminos, realmente subyace bajo ambos.

Así, el de la Forma o concentrativo, es una eliminación de todo, menos el objeto único de concentración, y el Camino Expresivo implica “una pasividad… a través de un esfuerzo activo para eliminar la intrusión del pensamiento (Naranjo, op.cit.).

Esta práctica de “dejar ir” está estrechamente ligada a la esencia del Camino Negativo, dejando ir a los hábitos, preconceptos y ataduras.
Y este desprendimiento, descripto en la Cuarta Noble Verdad, abarca no sólo objetos materiales, emociones y sensaciones, sino también “una independencia básica de los demás … el prerrequisito para una verdadera relación … así como “la capacidad para aceptar el dolor, la incomodidad y frustración en lugar de reprimirlos o evitarlos”. 

La tendencia a negar experiencias displacenteras (y en algunos casos, placenteras) fue llamada por Jacqui Schiff y sus colaboradores (1975), descalificación, y está presente en la mayoría de los problemas psicológicos. El material descalificado es confrontado con un estímulo Adulto-Adulto, a fin de invitar al cliente a asumir su responsabilidad, inclusive en estados psicóticos.

En cuanto a las resistencias occidentales al Camino Negativo, como lo expresó un maestro Zen, “trabajar sobre algo no es difícil, pero trabajar sobre cualquier cosa es bastante difícil… trabajar sin la idea del sí mismo es muy  importante…”

Un ejemplo del Camino Negativo en el budismo es el método vipassana o de “visión interna”, conducente a las “tres características de la existencia”: impermanencia (anicca), sufrimiento (dukkha) e impersonalidad (anatta), descriptas también como Correcta Atención, la Séptima Vía del Noble Óctuple Camino. Que se basa en dos facultades: la mera atención y la clara comprensión.
La  mera atención elimina “los juicios subjetivos agregados” (Nyaponika Thera), y posibilita la clara comprensión. 

El método vipassana está descripto en el Sutra Maha Satipatthana del Buda, mencionando cuatro áreas de autoconocimiento: cuerpo, sentimientos, mente y objetos mentales y está íntimamente relacionado con la técnica del  “continuo de la conciencia” de la terapia Gestalt, creada por Fritz Perls.

Finalmente, citemos a Thera de nuevo  “La Correcta Atención libera al hombre de los grilletes del pasado”… permitiéndole permanecer en el aquí-y-ahora.

En adición a Mikulas y Naranjo, otros, como Smith (1986) han contribuido al conocimiento sobre la meditación. Como lo describe este autor, “meditar es atender serenamente a cosas tal como son, apartado del ruido distractor de las expectativas personales…” y “el estado meditativo puede ser muchas cosas -una respuesta de relajación, un estado alfa, un tipo de sonambulismo, una exultación sin drogas, o un estado transfigurado de conciencia … es visto demasiadas veces ya sea como un camino a Dios o un simple ejercicio para tranquilizarse … una nueva forma de enfocar una disciplina atemporal … es un camino intermedio, el que ve las posibilidades de meditación en el trabajo, el juego y el descanso, en momentos de inspiración así como en las actividades más mundanas de la vida.
Y en cuanto a las habilidades requeridas para una meditación efectiva, describe cuatro:

Quietud física, Atención focalizada, Dejar ser, Receptividad
a las cuales proponemos agregar una quinta:

Permanecer en el aquí-y-ahora

Todo esto es diagramable como sigue, en un continuo para cada dimensión y su opuesto:

Quietud física (relajan)
Tensión muscular 

Atención focalizada (concentración)
Distracción (dispersión)

Dejar ser  (disfrutando en calma)
Control excesivo de personas y cosas, búsqueda ilimitada de logros

Receptividad (para cualquier tipo de            

experiencia
Descalificación, selectiva

Permanecer en el aquí-y-ahora
Estar ligado al pasado o el futuro
Una breve descripción de las 5 habilidades básicas para meditar
1. Quietud física:

Es equivalente a la ausencia de tensión corporal, la “respuesta de relajación” de Herbert Benson (1985), opuesta a la respuesta de stress.
Sin embargo, el estado deseado es “un equilibrio óptimo de tensión y relajación para la tarea entre manos” (Smith, op.cit). O, en otras palabras, el estado preciso de equilibrio entre los sistemas simpático y parasimpático, los cuales gobiernan el equilibrio del cuerpo para desplegar el monto adecuado de energía para cada tipo de actividad.
El simpático está asociado con actividad física, excitación, la  respuesta de stress de fuga-o-lucha, músculos contraídos, ritmo cardíaco acelerado, calor. El sistema parasimpático posee efectos opuestos, ligados a la relajación, descanso, recuperación de energía, asimilación de nutrientes. Paradójicamente, a pesar de eso, la excesiva tensión mental y corporal puede inundar al sistema parasimpático y producir síntomas psicosomáticos, tales como úlceras del estómago, intestinos, o asma.

Cuando simplemente atendemos a nuestra experiencia usando la modalidad de relajación “pura” o “típica”, sin ninguna meta específica, podemos llegar gradualmente a la relajación, autoconocimiento o iluminación.

Pero en una modalidad más pragmática y específica, ayuda como una actitud centrada y efectiva para “el trabajo, juego y descanso, en momentos de inspiración,  así como en las actividades más comunes de la vida” (Smith, 1986) para desempeñarse más efectivamente en los deportes, resolver problemas solo o en grupos, disfrutar el amor y la intimidad, crear o mejorar la salud una mejor forma de funcionar en cualquier dominio. 
2. Atención focalizada

Consiste en “mantenerse atento a una tarea por un período de tiempo” (Smith, op.cit.). Como lo recomienda este autor: “Atienda calmadamente a un estímulo simple luego de cada distracción, retorne su atención una y otra vez...”.

En vez de atender a pensamientos, imágenes, emociones, sensaciones o estímulos externos distractores, simplemente los “dejamos pasar”, como una nubecilla  blanca a la deriva en el cielo, y retornamos a nuestro objeto de atención que puede ser una palabra, (un mantra, por ejemplo), contamos nuestras respiraciones, etc. Con el tiempo esto desarrollará la disciplina mental, que podemos aplicar a cualquier actividad.

Esto está estrechamente conectado con la toma de decisiones, cuando seguimos el modelo de los 5 Pasos, desplegado en la página 49 de este libro. Después de observar y describir el Estado Actual y el Estado Deseado, dirigimos la atención para el logro de ese último Estado, en lugar de saltar de un pensamiento a otro, o de tarea a tarea, ansiosamente, diversificando nuestras energías. La misma actitud rige para el líder de una reunión grupal para toma de decisiones, quien se supone que mantendrá a los miembros centrados sobre el objetivo común.

3. Dejar ser 
 “Se refiere a la detención de actividades dirigidas a metas o analíticas”. Esta aparente contradicción con las últimas frases del tema previo, la Atención focalizada, es superada si comprendemos las diferencias entre el objetivo final (el Estado Deseado) y el proceso para lograrlo, “el camino” cuando empleamos la actitud meditativa para alcanzar algo. El Estado Deseado futuro; el proceso, lo que estamos pensando y haciendo para lograrlo, está siempre en el presente. 

De este modo, cuando actuamos hacia el objetivo, “dejamos ser” (“confiamos en nuestra mente inconciente” (Erickson, 1979), “fluimos” (Csíkszentmihályi, 1978) en una forma relajada, en vez de auto-obstruirnos con diálogos internos negativos, compitiendo con otros o buscando aprobación.

Smith (op.cit.) añade que “Aunque dejar ser es necesario no es lo mismo que estar pasivo. Dejar ser en lugar de tratar de sobrecontrolar es esencial para las acciones realizadas en una forma meditativa  un nadador de nivel mundial deslizándose en el agua...no desperdicia energía con movimientos (o tensión)  innecesarios”. Si vemos y escuchamos una performance por la gran artista, Liza Minelli, captaremos directamente estos conceptos. Son equivalentes a permanecer “constante y centrado” (Smith, op.cit.)  

Y cuando “solamente meditamos”, disfrutamos tranquilamente la experiencia interna.

4. Receptividad

Esta habilidad, descripta por Smith como “una disposición para experimentar cualquier mundo inesperado que pueda existir más allá del ámbito cómodo de la razón” y “un ejercicio en autoaceptación … estando abierto a nuevas ideas y experiencias incluyendo lo que pueda ser “incierto, desconocido o hasta paradójico … para dominar la meditación Ud. deber estar dispuesto a aceptar esas incertidumbres … los efectos de la meditación no son inmediatos … la idea de practicar con total sinceridad pero sin pretender desear urgentemente un resultado puede parecer contradictorio” (op.cit.).

Ciertamente, en el flujo de la meditación nos interesa la vía, el camino, no el destino final. Llegaremos allí si proseguimos el proceso sin apegarnos, paradójicamente. 

La receptividad puede ser también referida a “ver el mundo con los ojos de un niño” nuestro Niño interior, juntamente con un estado del Yo Adulto como observador y sin el juicio critico del Padre interno.

Se supone que ambos hemisferios cerebrales se activarán durante la Receptividad con un probable predominio del derecho.

En la meditación “pura” (sin una meta) así como en la actitud meditativa hacia diferentes requerimientos de la vida, podemos superar gradualmente las omisiones aprendidas de datos que choquen con nuestros atesorados marco de referencia, valores y creencias.

Debido al mecanismo de la omisión, la información entrante será limitada y esto perturbará nuestro poder para decidir, aprender y disfrutar. Por ello, podemos “Atender, tomar nota y dejar ir  tranquila y calmadamente a cada estímulo que entre en la conciencia...”, aunque nos desagraden, no los comprendamos o estemos en desacuerdo con algunos de ellos. 

6. Permaneciendo en el Aquí-y-Ahora

Esta capacidad ha sido enfatizada por Fritz Perls (1969), creador de la terapia Gestalt, quien más probablemente la tomó de conceptos budistas.

Insistió en que el pasado ya paso y el futuro no llegó que sólo existe el presente.

Si rumiamos en el pasado, lo haremos en el presente. Y si nos aventuramos hacia el futuro desconocido, también lo haremos aquí y ahora.

Obviamente, la quinta habilidad para la meditación está estrechamente ligada a las primeras cuatro; de hecho, todas ellas con sólo diferentes descripciones de la misma experiencia. Cada una refuerza a las demás, y podremos dominar a la meditación paso a paso siguiendo los cinco procedimientos. 

Para información adicional sobre técnicas de meditación, el lector interesado puede consultar a Smith (op,.cit.), Benson (1985), Mikulas (1987), Borysenko (1988), Hendricks y Wills (1975) y Kwee y Holdstock (1996). (Consultar la bibliografía al final de este libro).

7. Algunas consideraciones finales sobre la recitación de Nam-Myoho-Renge-Kyo 

La mayoría de lo escrito en este capítulo es relevante a este mantra. Indudablemente, el conocimiento de su significado podría incrementar sus efectos, dado que permite asociaciones verbales (cognitivas), así como la formación acrecentada de imágenes, que impactarán sobre el cuerpo. 

Su recitación provisto de un modo activo de participación durante centenares de años a los seguidores del Budismo Mahayana, y desde luego, para los miembros actuales de la organización Soka Gakkai Internacional.

Además de sus efectos específicos, otros, como la producción de ondas alfa, relajación muscular, disminución del metabolismo, concentración y disciplina son logrables con la práctica.

Como lo hemos atestiguado durante nuestra estadía en el Japón, así como en Argentina, la recitación colectiva del mantra acentúa también su efectividad, produciendo apoyo mutuo y Pertenencia.

Con esto finalizamos la teoría y los ejercicios que abarcan las primeras Cuatro Partes.

Ahora continuaremos con la Parte V: nuestros comentarios sobre un diálogo sobre “Medicina Psicosomática y pensamiento budista”, entre los Dres. Yujiro Ikemi y Yoichi Kawada.

Está íntimamente ligado a los capítulos previos de esta obra, e indudablemente profundizará la comprensión de gran parte del material presentado previamente.

Parte V: 

Apéndice:

Comentarios sobre un diálogo sobre “Medicina Psicosomática y pensamiento budista”, entre los Dres. Yujiro Ikemi y Yoichi Kawada.

1. Antecedentes 

Este histórico diálogo tuvo lugar en la Ciudad de Fukuoka en Japón, en Octubre de 1978, entre dos distinguidos eruditos: el fallecido Dr. Yujiro Ikemi, Profesor Emérito en la Universidad Kyushu en Fukuoka y el Dr. Yoichi Kawada, Director del  Instituto de Filosofía Oriental, afiliado a la Soka Gakkai en Japón. 
El Dr. Ikemi fue uno de los médicos japoneses que recibió formación más extensa en psiquiatría occidental, en los E.E.U.U., y poseyó además conocimientos significativos del pensamiento budista.

Estaba, por ende, en la mejor situación posible para la integración de estos enfoques aparentemente divergentes.

Yo tuve el privilegio de una prolongada amistad con el Dr. Ikemi, y cuando nos encontramos por primera vez en 1970, en el Primer Congreso del Colegio Internacional de Medicina Psicosomática en la isla de Bermuda, le invité a participar en el Panel Internacional sobre Análisis Transaccional, a tener lugar en Guadalajara en 1971. En este evento, el Profesor Ikemi se interesó tanto en el Análisis Transaccional (A.T.), que decidió introducirlo en el Japón, donde hasta entonces era desconocido. 

El A.T. había sido creado en 1956 por el  Dr. Eric Berne, en San Francisco, California. Lamentablemente, el Dr. Berne falleció en 1970, pero sus discípulos continuaron su trabajo y divulgaron la nueva psicología social en la mayoría de los países democráticos del mundo. No ha medrado en entornos dictatoriales, probablemente debido a su énfasis en la autonomía, dignidad, igualdad y pensamiento independiente.

La introducción en el Japón implicó desafíos especiales, tales como la traducción de los términos coloquiales del A.T., nacido en un el ambiente muy especial de San Francisco en las décadas del 50 y 60, así como por la necesidad de adaptación al pensamiento oriental.

El Dr. Ikemi logró todo esto, y escribió un libro en japonés que luego se convirtió en un clásico en su campo. Hoy día, esta disciplina es ampliamente conocida en Japón, y es aplicada no sólo en el área clínica sino  también en la organizacional. 

Este diálogo ocurrió 5 años después de la introducción del A.T. en su país por el Dr. Ikemi, pero ya había adquirido valiosos resultados en este empeño.

Efectuaré algunos respetuosos comentarios sobre estos profundos intercambios, que fueron posibles sólo gracias a la generosa y efectiva supervisión provista por el Dr. Kawada. Las intervenciones de los Dres. Ikemi y Kawada se imprimirán en letra cursiva.

2. Relaciones de  ‘P’, ‘A’ y ‘N’ con  ‘S’

El Dr. Kawada comienza mencionando que él “había leído la conferencia del Dr. Ikemi en el Club Humano, tal cual fue publicada en el número de Octubre de la revista Daisan Bunmei (La Tercera Civilización), y que “Ud. dijo que… la vida humana atraviesa enfermedades y otros varios sucesos… relacionados con la forma de vida”.

Posteriormente, el Dr. Kawada relaciona esto con el Noble Óctuple Camino del budismo primitivo, y el “Camino del Bodhisattva” de la escuela Mahayana (ver partes I y II de este libro), y menciona el Padre (P), Adulto (A) y Niño (N), los tres estados del Yo provistos por Eric Berne (ver pág. 63 de este libro). 

Los estados del Yo son escritos con mayúsculas en A.T., para diferenciarlos de las etapas del desarrollo, escritos en minúsculas (padre, adulto y niño). Luego, el Dr. Kawada pregunta sobre la posible localización de los estados del Yo en el cerebro, descriptos en libro del Dr. Ikemi, “Medicina Interna Psicosomática”. La respuesta es que “los funcionamientos del P y A son principalmente de la neocorteza” y que como el N pertenece a los “instintos e impulsos humanos”, está más basado en el sistema límbico (parte central del cerebro). Sin embargo, hoy sabemos que el estado del Yo Niño posee también funciones cognitivas, correspondientes a los procesos de pensamiento de un niño desde el nacimiento hasta aproximadamente los 8 años de edad, y que éstas también están localizadas en el área de la neocorteza.

El estado del Yo Adulto emerge alrededor del segundo año de vida y se desarrolla acorde a tres factores principales

1. El crecimiento de los tejidos cerebrales 

2. Nutrición apropiada, y 

3. Estimulación ambiental, especialmente social.
Pero el estado del Yo Niño posee también una increíble riqueza, abarcando la curiosidad, intuición y empatía y está también fuertemente relacionado con las imágenes sensoriales. Así, los científicos, artistas, psicoterapeutas, líderes espirituales, pero también los demagogos y embaucadores poseen Niños internos bien desarrollados.  

Ikemi: “A pertenece a lo que pensamos como intelecto auto-contenido” y P  está vinculado con la autorrealización que acepta la existencia de los demás… la compasión… una suerte de sabiduría de los demás… (ver pág. 63, “Análisis funcional de los estados del Yo en “Análisis Transaccional”). 

Aunque la “compasión” contenida en el Padre corresponde a la función Protectora o Padre Nutritivo, el Padre Crítico positivo opera como el continente de la moral, normas y límites adecuados, apropiadamente descriptos en el Noble Óctuple Camino. Ambas funciones, la Nutritiva y la  Crítica positiva, son fundamentales para el logro del Mundo del Bodhisattva. Probablemente, el término “Crítico” no es el más apropiado. Posee una historia de los primeros momentos del A.T. Berne estaba centrado mayormente en los aspectos negativos del Padre. En su primer libro sobre A.T., “Análisis Transaccional en psicoterapia” (1961) propuso que el Adulto reemplace al Padre. Este pensamiento temprano, posiblemente influenciado por su formación psicoanalítica, igualó al Padre Crítico con el Superyó, y esos años de rebelión contra la autoridad en diferentes naciones, también presentes en la Costa Oeste, le orientaron fuertemente contra el excesivo control, interno o externo. ¡Tal vez, su propio Niño Rebelde tuvo un papel en esto!

Desarrollos posteriores en la teoría del A.T. (entre 1970 y 1990) valorizaron el rol del Padre Crítico positivo. El Dr. Ikemi me había dicho que los aspectos Parentales, tales como el respeto por los mayores y la tradición, son muy significativos en el Japón y que el modelo Berniano debía ser adaptado a estas consideraciones, lo cual hizo muy eficazmente. Tal vez hubiese sido mejor llamar a ese estado del Yo, Padre Correctivo pero las costumbres en el A.T. dicen otra cosa.

Kawada: “Ud. se refiere al  ‘self’ (yo mismo)  como el sostén de los tres, P,  A y C. Deberíamos entonces pensar que las operaciones del self representan la actividad humana holística?

Ikemi: “… el cerebro funciona holísticamente, lo cual significa que cada parte singular no trabaja sola en cualquier momento”.

Investigaciones más recientes contradicen esta información. Por ejemplo, Ornstein  (1991), en “La evolución de la conciencia” sostiene que muchas diferentes “partes” o “programas mentales” trabajan independientemente en la mente, acorde a diferentes necesidades y urgencias. Y se tornan sólo parcialmente concientes. Esto es también mencionado en La sociedad de la mente (Mirsky, 1986), donde postula la existencia de múltiples sub-elementos o “agentes”

Así, diferentes “partes” o “sub-estados del Yo” se hacen cargo  cuando se necesita, a menudo sin control Adulto. Y Berne también describió “bloqueos” o aislamiento entre diferentes estados del Yo. Por ejemplo, cuando el estado Padre mira amenazadoramente o grita a alguien, y el Adulto no está conciente de tal comportamiento. Cuando realimentamos una grabación de esto, la persona ha dicho: “Pero ese no fui yo”. Desde luego, esta es una expresión sincera del estado del Yo Adulto, dado que la conducta anterior fue emitida por “otro” (otro estado del Yo, el P).

Se observan casos extremos de este bloqueo en las personalidades múltiples. Algunas de ellas pueden cometer crímenes sin conocimiento de las “otras”, lo que puede también ser usado por abogados astutos para defender a sus clientes en determinados casos.

Otra manifestación importante del funcionamiento separado se observa en muchos individuos occidentales, quienes han perdido contacto con su cuerpo y sentimientos: el Adulto está aislado del Niño. El Ejercicio No. 26, Las Cuatro Preguntas Básicas al Niño Interno, está dirigido para restaurar- o establecer, si nunca estuvo ahí -esta comunicación interna.
Por el otro lado, los métodos de meditación descriptos en las páginas 131 a 133, basadas en la ancestral sabiduría oriental, pueden ayudar a superar la alienación interna entre los estados del Yo.

Ahora, aun cuando diferentes “programas mentales internos” puedan funcionar independientemente, nuestra personalidad puede ser considerada holísticamente como la suma de los pensamientos, imágenes, sentimientos y conductas.

Ikemi: “…los cuatro estados inferiores de la vida en Infierno, Hambre, Animalidad e Ira son equivalentes a la categoría de N… el A pertenece a los estados intermedios de Humanidad y Cielo y el  P a Aprendizaje, Comprensión y Bodhisattva… En este estado, la Budeidad es el estado de vida animando la totalidad y es equivalente a S (self) (O, en términos del A.T., la Budeidad abarca el funcionamiento congruente y armoniosos de todos los estados del Yo).

Kawada: “…si nos enfocamos en el mundo del Buda, este mundo y los Nueve Mundos son mutuamente inclusivos, otro principio budista de que cada mundo tiene tales diez condiciones potenciales de la vida, inherentes a cada uno de ellos” (Ver en este libro, La Mutua Posesión de los Diez Mundos, y pág. 81, el Cuadro Final).
Ikemi: “Este concepto de P, A, N, vino de América. Con este concepto solo, no emerge una referencia a la vida, de modo que añadí “S” al mismo. S existe en la vida como el self holístico” 
3. Interrelaciones con los tres tipos de Aprendizaje del Budismo

Kawada: “En cuanto a tratamientos concretos, Ud. los clasifica en tres métodos… entrenamiento autógeno… análisis transaccional (análisis interactivo en la traducción al inglés del diálogo)… y terapia de conducta… ¿los métodos de entrenamiento autógeno y análisis transaccional son equivalentes a la meditación y la sabiduría de los tres tipos de aprendizaje en budismo, no es así? El tercero de los tres (preceptos) no encaja, creo, en ninguna de estas tres categorías… así que… observar los preceptos debería ser comprendido como una disciplina interna … o … si la terapia de conducta debería ser considerada como equivalente a los preceptos” 

Ikemi “Pienso sobre esto un poco diferente… Propongo que… el “self innato” (“S”) del cual crece el N a través de un contacto estrecho con el P (externo)… la intima relación de padre con el hijo”

Aquí, el Dr. Ikemi se está refiriendo a la educación de los niños, destacando el rol del estado del Yo Padre de las figuras parentales. No obstante, estos miembros de la familia, principalmente la madre y el padre, usan también sus partes Adultas al formular las mejores decisiones para sus hijos, y el Niño, para transmitir amor, alegría, diversión y el maravillarse ante el mundo. De acuerdo a la teoría del A.T., estas transacciones de padres a hijos son grabadas en el estado del Yo Padre del chico.

Este estado del Yo comenzaría sólo después del 7o. u 8o. año de vida, gracias al crecimiento de la corteza frontal.

… Es también el caso de la interrelación con del individuo con el mentor de la vida, a través de lo cual el A individual crece…

Aparece como importante comentar aquí que en este punto a pesar de las múltiples deficiencias del Siglo XX, algunos cambios de valor han tenido lugar en las relaciones de individuos de mayor autoridad y sus seguidores. Las tradicionales transacciones de Padre-a-Niño (órdenes, críticas, supervisión estricta) dejaron lugar en porcentajes crecientes a otras de Adulto a Adulto (preguntas, respeto hacia la inteligencia y capacidad decisoria de otros, resolución conjunta de problemas, delegación del poder). 

Y esto es observable entre jefes y empleados, maridos y esposas, docentes y estudiantes, padres y su descendencia (esto último, cuando los infantes han superado los primeros años de vida). Al transmitir información adecuada y formular preguntas a niños pequeños, de acuerdo a su estado de maduración, indudablemente criaremos mejores ciudadanos y desarrollaremos su estado del Yo Adulto. 

Esto es nuevo en la historia, por lo menos en muchas áreas del mundo … y muy bueno para la humanidad. De acuerdo a Toffler, el conocimiento es el componente más importante del poder hoy día y esto implica no sólo disponer de suficiente información, sino también poder aplicarlo, creativa y racionalmente.
Ikemi (comentando el siguiente diagrama): “Todas las líneas desde S en el estado innato se separan en el self real, que difiere considerablemente del self innato… llamamos al self real, el self en el estado diario”.
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El Dr. Ikemi continúa explicando cómo el A.T. estudia las distorsiones en la formación de la personalidad de los niños, causadas por fallas educativas - el modelo del aprendizaje social, que explica la teoría del Argumento de Vida (págs., 66-68 en este libro). Y continúa: “El mero conocimiento de ese proceso puede haber muy poco acerca del problema”. Efectivamente, el A.T. es una de las mejores herramientas para el diagnóstico y la comprensión, pero necesita pedir prestado de otras “escuelas” para cambios potentes. Para esto, el Dr. Ikemi recomienda dos tipos de terapia de conducta: 

1.
Condicionamiento clásico (Pavlov, Watson): consiste en el control de los estímulos entrantes, que preceden y condicionan las conductas: “…cuando entrene a un humano Ud. debe entrenarle gradualmente acorde a su propio ritmo”. Proveyendo estímulos adecuados para cada edad y necesidad.

2. Condicionamiento operante (Skinner et. al.): apunta a la recompensa (refuerzo) de las conductas deseadas, y la extinción o castigo de las indeseadas: “… toda  vez que el niño haga algo bueno, Ud. nunca debe dejar de elogiarlo”.

Todos necesitamos “caricias” (las unidades de reconocimiento social). Porque el elogio es equivalente a “caricias”. Estas fueron definidas por Berne como “las unidades de reconocimiento social”.
Todos necesitamos ser reconocidos; el reconocimiento equivale a existir socialmente. Dentro del útero, el feto flota y su cuerpo está en contacto constante con la madre. ¡Pero tan pronto como nacemos … empiezan nuestros problemas de caricias!

¡Los bebés necesitan ser tocados! Si no lo son, primero lloran, luego se rehúsan a comer o se enferman. La estimulación de la piel es indispensable para la salud; una confirmación más de la unidad budista de mente-cuerpo-ambiente. Cuando la madre, otro familiar o hasta una enfermera toca (provee caricias) a su cuerpo, el bebé es estimulado mediante los receptores de la piel, recuperando el contacto perdido luego del nacimiento y se siente bien, feliz.

Ambiente (social): la persona acariciando al bebé. Mensaje: “Tú existes”.

Cuerpo: el organismo del bebé que siente los toques.

Mente: sensaciones placenteras son registradas y almacenadas en la mente del bebé. “Yo  existo -a través de los otros”. 

Posteriormente en la vida, aprendemos caricias simbólicas, a distancia, tales como alguien mirándonos, o hablándonos… pero el contacto físico es el más poderoso (caricias físicas, abrazos).

Berne también clasificó a los estímulos sociales o “caricias” en positivas (que producen bienestar) y negativas (displacenteras), así como incondicionales (dadas por ser, existir) y condicionales (provistas luego de ciertos comportamientos).

Las caricias que recibimos en la infancia moldean nuestra personalidad y, conjuntamente con los mensajes verbales y no verbales emitidos por las figuras parentales, son los fundamentos de nuestro Argumento de Vida.

Si somos reconocidos (“acariciados”) solamente por ser--(incondicionalmente), nos sentiremos queridos, pero no motivados para hacer cosas de valor.
Si fuimos sólo acariciados por hacer (condicionalmente), podremos tornarnos efectivos, pero nos faltará la profunda sensación de ser amados y esto debilitará nuestra autoestima.

Así, los niños necesitan ambos, el amor incondicional y el elogio condicional, para convertirse en triunfadores y disfrutar una vida feliz.

Infortunadamente, muchos (¿o la mayoría?) de los padres careció de esta rica estimulación de sus propios padres, y por ello, están limitados en cuanto a la educación de su descendencia. Pero estas interacciones se pueden aprender, aunque la mera teoría no basta. Deben ofrecerse actividades experienciales, para adquirir capacidades adecuadas de intercambio de caricias y también ser acariciados por otros.

Muchas personas confunden las caricias físicas (tocar) con sexo. Aunque desde luego los intercambios sexuales son también caricias, existe una amplia variedad de contactos que no tienen nada que ver con el sexo (estrecharse las manos, caricias en la cabeza u hombros, etc.).

Lamentablemente, este tipo de prejuicios limita el intercambio libre y sanos de contactos físicos, que son entonces sustituidos frecuentemente por adicciones a la comida, tabaco, tranquilizantes, adquisición de bienes materiales y también sexo. Estas sustituciones dejan a la persona siempre insatisfecha, no obteniendo lo real… ser amado. Pero ser amado requiere conductas decentes, auténticas, que si no fueron aprendidas en la infancia, todo esto perpetúa la deprivación de caricias… y los circuitos de comportamientos adictivos.

El modelo E-P-Re-C

Volviendo a los dos tipos de terapia de conducta mencionados por el Dr. Ikemi, e integrándolas con las personas que intervienen representadas  por el P, A y N, hemos producido el siguiente modelo (Kertész, 1997): 
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Ikemi: “El Análisis Transaccional y la terapia de conducta son, creo, equivalentes al término budista de sabiduría, en un sentido amplio”

Kawada: “¿Estos dos métodos están unidos en su relación?” 

Ikemi: “Lo creo así… y… el self innato en una persona nunca está contento con el self manifiesto, que se distorsiona en su estado diario de vida. Esto es interpretable como la diferencia entre nuestros deseos y logros, así como nuestras imperfecciones como seres humanos.

Kawada: “En términos budistas, esta distorsión conduce a deseos mundanos que producen perplejidad. Y lo fundamental de ello es llamado ignorancia u oscuridad. En contraste, lo que funciona para uno para unificarse con el self innato es llamado la naturaleza- Dharma o la naturaleza esencial de la Ley… Y la naturaleza-Dharma en este sentido es parafrasable como la “naturaleza de Buda”.

Ikemi: “… para estimular al self innato, el Budismo Zen sugiere la manera de apuntar directamente a la mente humana… al conseguir el self interno, se renuncia temporariamente a todos los esquemas del self en su estado diario -esto es meditación, uno de los tipos de aprendizaje en el budismo …Una vez que Ud. entra en el estado constante de la meditación, puede moderar la excitación del intelecto … Esto es verdad tanto para la práctica del yoga como para cantar una oración a Amida Buda, o bien cantar Nam-myoho-renge-kyo… esto es el estado de concentración de ‘calma y contemplación’, expuesto por T’ien-t’ ai… Son, ciertamente, los tres tipos de aprendizaje budista los que me inspiraron … el significado de los preceptos es, tal cual lo interpreto, que para cultivar la meditación y la sabiduría, cada ser humano debe conducir su vida ordenadamente”.  

Kawada: “… fundamentalmente, los  preceptos pretenden ayudar a todo ser humano a conducir su estado de vida ordenadamente, de acuerdo a las correctas enseñanzas, y por ende lograr que se manifieste su innata naturaleza de Buda”.
Ikemi: “… la observación de los preceptos conduce a rectificar las condiciones externas a fin de vivir una vida que alcance y realice el self auténtico”.  

Todas estas recientes manifestaciones de ambos eruditos están en plena coincidencia con las bases de la Psicología Humanística, pertinentes también para el Análisis Transaccional, que considera a cada ser humano responsable por sus opciones. Usualmente no podemos controlar los estímulos entrantes, pero si decidir las respuestas a los mismos. Incidentalmente, uno de los libros más vendidos de A.T., “Yo estoy bien, Tú estás bien”, de Thomas Harris, fue también llamado “The Book of Choice”. (El  libro de las opciones). 
4. Shikan y Respiración

Kawada: “T’ien-t’ai escribió dos tratados sobre shikan … entre ellos están los cinco pasos para el autocontrol … tales como el cuerpo, la respiración, la mente, la alimentación el sueño … el primero que desearía discutir es la respiración…¿cuáles ventajas … retienen las formas de respirar transmitidas por el Estesi se estudian desde el  punto de vista de la ciencia médica actual? 

Ikemi: “Creo que la tradición del Este retiene varios puntos fuertes…entre las funciones de los órganos internos, solamente las respiratorias son fácilmente controlables por la voluntad”. (En este aspecto, quisiera señalar que el tono muscular es otra función corporal que es simultáneamente automática y voluntaria y la relajación muscular es generalmente combinada con el control respiratorio).

El Dr. Ikemi continúa explicando que si comenzamos con el control respiratorio, siendo parte de un sistema nervioso autónomo total e interconectado, accionaremos simultáneamente sobre el circulatorio, el cerebro medio (diencéfalo) y las estructuras límbicas, relacionadas con las emociones y finalmente, en la medida en que “nos consubstanciamos con la respiración y repetimos una simple estimulación… nos conduce a calmar la neocorteza” (Ver págs. 147-154 de este libro sobre la meditación). Y continúa: “La activación de la respiración profunda al cantar una canción se torna alcalina a la sangre, que a su vez in-duce a sentir emoción y excitarse …cuando la sangre se torna un poco más ácida al reducirse los tiempos de la respiración como en las sesiones de meditación Zen … la mente está forzada a calmarse”.

Más tarde, Ikemi continua: “… el control empieza en el cuerpo y afecta la mente”.  

Kawada: “Y viceversa porque el cuerpo y la mente están interrelacionados. (Ver pág. 13 en este libro: “Pienso y Veo, luego Siento y Hago”).
Kawada continúa: “En conexión con tal control del cuerpo y la mente, me gustaría referirme a … shi del shikan. El carácter chino, shi, denota los verbos “detenerse”, “sostener”, “mantener”, “detener” que son meras denotaciones. Las connotaciones del carácter incluyen otro verbo, ‘concentrarse’. Así, shikan se refiere a la concentración de la mente en ciertas regiones del cuerpo”.

Es interesante mencionar aquí que algunas técnicas recientes de la terapia Gestalt sugieren diálogos con partes del cuerpo, especialmente con las enfermas. Kawada continúa:  “Quisiera referirme a la noción de kan en shikan. El carácter chino kan denota los verbos ‘ver’, ‘observar’ o ‘ encender’, cuyas connotaciones incluyen al sustantivo abstracto ‘insight’ (autocomprensión) mediante la contemplación.

Entre los métodos que aplican esta noción hay uno llamado  ‘ka-suokan’ (contemplación imaginaria)… el maestro de Zen, Hakuin, lo practicó y se curó de tuberculosis”. Nota: los métodos de imaginería son ampliamente usados en Occidente desde la segunda mitad del siglo,
5. 
La forma de contemplación de T’Ien - T’ Ai’ y la Unidad de Mente y Cuerpo
Kawada: “… T’ien-t’ai… recomienda a sus seguidores aplicar lo que llama la forma décuple de contemplación … este proceso está basado en los cinco componentes de la vida (p.ej., forma, percepción, volición y concienciación) y los seis órganos sensoriales con sus funciones y los objetos que captan. Entre ellos, T’ien-t’ ai enfatiza la contemplación de la mente, que es aparentemente buena o mala pero ninguna de ellas necesariamente”.

Nota:  la “mente inocente” correspondería estrechamente con el estado del Yo Niño. Berne solía llamar a una parte de este estado, el “Adulto del Niño” o “Pequeño Profesor de Psicología” debido a sus capacidades intuitivas y desprejuiciadas.
Y Kawada continua: “En el curso de este proceso, hay ocasiones cuando una se queda perplejo con deseos mundanos, o afectado por enfermedades o encuentra el karma. En cada una de estas ocasiones, uno es invitado a confrontar el fenómeno y continuar el camino de contemplación”. Luego de algunas consideraciones sobre los métodos de T’ien-t’ai, prosigue: “… se debería primero activar la buena mente -por ejemplo, la mente compasiva, para lograr autoconocimiento, mediante contemplación entrando en la región de lo insondable … para mí, todo esto parece ser un método mixto de Análisis Transaccional y terapia de comportamiento que Ud. ya mencionó. Más aún, uno es exhortado a discernir hasta dónde avanzó el propio estado de vida … Aquí, de nuevo, el Dr. Kawada plantea una comparación entre los antiguos métodos budistas de autoconocimiento y la moderna psicología de Occidente.

Ikemi: “¿Qué entiende por ‘el estado de la vida de uno aquí?”

Kawada: “En términos budistas, las seis etapas de práctica y los cincuenta y dos etapas de la práctica de Bodhisattva…también en términos de los Diez Mundos… acorde a su clasificación C, A y P son equivalentes a los Diez Mundos… ¿En cuál estado de éstos se encuentra uno? Uno es exhortado a discernir este punto y  entonces puede avanzar”.


Esta proposición del Dr. Kawada  podría comprenderse como un auto-diagnóstico de los estados del Yo activados por el individuo; esto es llamado el “Egograma”. Hemos también desarrollado un modelo de Liderazgo Transaccional que posibilita la autoevaluación mediante un programa de computación. Y en el sentido de los Diez Mundos, una persona podría evaluar su estado actual de evolución de momento a momento. Desde luego, esto presupone algún mínimo funcionamiento del Adulto, como que A es el único estado del Yo capaz de autoevaluación. 
Ikemi: En su respuesta, el Dr. Ikemi discute el “método de neutralización autonómica”, combinando la “cabeza fría” y los “pies  calientes” con la libre expresión. El médico graba las expresiones del paciente y se las realimenta, siendo oído ahora en un estado más conciente. El objetivo es “neutralizar” emociones excesivas.

Kawada: “Lo que Ud. explicó ahora podría interpretarse como el proceso que mencioné antes en términos budista … primero, aparecen deseos mundanos que causan perplejidad y luego, cuando la mente y el cuerpo se unen o interrelacionan, emerge una afección, a medida que las experiencias de su infancia y el karma se manifiestan … si la persona atraviesa mayor autoentrenamiento… tal como la meditación, se torna subjetiva y a veces arrogante, pero finalmente, después de haber seguido las dos vías de Aprendizaje y Comprensión, la vida de Bodhisattva emerge de su propio self”. 

El A.T. y las ciencias de la conducta occidentales no actúan con el concepto religioso del karma, pero en el A.T. el Argumento de Vida es aplicado (págs. 67-68 de este libro; también, ¿Qué dice Ud. después de decir Hola? de Eric Berne) acorde al aprendizaje social, los niños son “programados” por figuras parentales en su educación, para bien o mal. Y esto interactúa con factores genéticos y ambientales.

Ikemi: “Nosotros, profesionales de la medicina psicosomática, no sugerimos al paciente que deba hacer surgir su buena mente al comienzo… Su S viene primero… después de ayudarle a descargar sus contenidos preverbales, el doctor… le ayuda a verbalizar sus sentimientos”. 

Kawada: “Eso es similar al método de discernimiento de T’ ien-t’ai expuesto en su método décuple de contemplación… para discernir cuáles obstáculos se interponen en el camino de la iluminación y qué conduce a la Budeidad, así como cuál estado de vida o cuál etapa de la vía del Bodhisattva ha alcanzado su seguidor… tal proceso es llamado, ayudar a otros para abrir el camino de superación de sus obstáculos”
De nuevo, en el A.T. este proceso coincide con las etapas habituales de crecimiento. Inicialmente, el Niño se manifiesta en sus aspectos negativos (Sumiso, Rebelde o Libre No Ok), y gradualmente emerge una comprensión Adulta, y también el Padre Ok Crítico y Nutritivo se fortalecen. Usualmente, esto tiene lugar en un contexto grupal, como una disposición de laboratorio social, bajo la guía de un terapeuta o conductor entrenado.

Ikemi: “Nosotros… lo llamamos ‘barrido de chimeneas’, un tipo de limpieza en el sentido espiritual”.

Kawada: “… su noción del ‘escenario de vida” (Probablemente, el término ‘escenario de vida’ es una diferente traducción del concepto de Argumento de Vida) …el cual puede ser considerado como karma si me permite ponerlo en términos budistas”.

Ikemi: “En la forma Americana de pensar acerca del escenario de vida (Argumento), se postulan determinadas condiciones para la autorrealización de A, para convertirse en un triunfador en la vida”. Berne, dependiendo de los resultados, dividió al Argumento de Vida en Ganadores, No-ganadores y Perdedores. Nuestra escuela latinoamericana de A.T. postula tres tipos de “Ganadores”. Triunfadores auténticos que no compiten sino cooperan para cumplir sus metas, actúan éticamente, dan y reciben afecto y son compasivos. Pseudo-ganadores, coronan sus objetivos pero son dirigidos por otros, y Trepadores, que obtienen lo que desean en formas inmorales… viviendo en los Cuatro Mundos inferiores. Los No-ganadores son mediocres, alcanzando siempre menos de lo que quieren, no toman riesgos. Y los Perdedores fallan en todo o casi todo lo que se proponen. A pesar de esto, cualquier tipo de Argumento puede ser superado. Berne postuló que “Todos nacemos príncipes y princesas… pero podemos ser convertidos en sapos por quienes nos eduquen”. Insistió en que los Argumentos son aprendidos, por esto el A.T. es un método psico-educacional y no un curador de enfermedades. Esta posición coincide con las otras nuevas ciencias de la conducta principales, mencionadas en esta obra y enseñadas en la Universidad de Flores (Gestalt, cognitivo-conductual, familiar / sistémica, Programación Neurolingüística, hipnosis Ericksoniana, logoterapia, terapia multimodal, etc.).

Ikemi continúa: “La manera Americana culmina en la autorrealización de A en el sentido anterior, mientras que mi orientación retorna al estado interno del self (Yo) integral del ser humano. Tenga uno éxito o fracase en la vida, o si uno gana dinero o no, no importa directamente…”.
Aquí el Dr. Ikemi confronta los valores competitivos de lo que él llama “La manera Americana”, compartida por la sociedad occidental en general, bregando por una existencia más humanística y holística. En otra de sus valiosas publicaciones, relaciona esos valores con los síntomas epidémicos de stress de una sociedad afluente, alienada de formas más naturales y auténticas de vida.

6. 
‘S’ y las “Tres causas de la Naturaleza del Buda”
Kawada: “En el budismo se enseña que cualquier proyecto humano, sin la emergencia de un self innato tal como Ud. dijo, implica  una vorágine de deseos mundanos que genera perplejidad … e inversamente, que si la naturaleza de Buda innata en una persona es poderosamente activada, cada buena posibilidad de su proyecto florece”.

Esta confianza en la inherente bondad y potencial de los seres humanos es también compartida por las bases filosóficas de las nuevas ciencias del comportamiento. Y el vocablo empleado por el Dr. Kawada, “poderosamente activado”, nos recuerda las tres condiciones propuestas en el A.T. para un facilitador dotado: Potencia, Permiso y Protección. 

Potencia significa un estilo directo, honesto y congruente de comunicación. Permiso, una aproximación nutritiva, confiando en el potencial innato del individuo y Protección, estar disponible cuando el cliente está enfrentando resistencias ante su cambio o crecimiento.

Ikemi: “… el  self innato, puro como es, se distorsiona a través de las relaciones con los padres” (¡De príncipes a sapos!).
Kawada: “La disciplina de los padres es un factor que causa esa distorsión. Antes de eso, nacemos con factores distorsionantes inherentes a nuestras vidas”

Ikemi: “En términos de la ciencia médica, estos factores son adscribibles a la herencia, incluyendo a la constitución. Son condiciones congénitas”. 

Kawada: “En el budismo, éstas son, según creo, expresadas como karma. La medicina psicosomática puede incidir en el dominio del karma, ¿quiero decir, curar distorsiones kármicas con sus varios métodos de tratamiento médico?

Ikemi: “Varios métodos psicosomáticos para la autorrealización, incluyendo la psicoterapia, se aventuran en el tratamiento del mundo más allá tanto del condicionamiento congénito como postnatal … en cuanto al condicionamiento congénito, realmente renunciamos a nuestro método, con lo cual quiero decir que examinamos el condicionamiento congénito tal como es. Haciéndolo así, podemos trascenderlo”. 
Kawada: “Ud. va un paso más allá de renunciar a su forma de hacerlo … Ud. quiere decir que puede combinar sus tres principales métodos y de ese modo ir más allá?
Ikemi: “El caso en el que nuestros tres métodos pueden ser útiles el del condicionamiento postnatal. Podemos hacer muy poco en el caso del condicionamiento congénito … En mi caso personal …mi propio temperamento es muy nervioso … Me quito los anteojos cuando me encuentro cara-a-cara con cualquier persona …entonces el rostro de la persona se ve un poco borroso … y puedo relajarme  … Puedo ganar autoconocimiento a través del ojo de mi mente … En este sentido, uso mi  karma innato positivamente”.
Kawada: “Creo que ‘Naturaleza’ en términos budistas es equivalente a temperamento ‘Naturaleza’ es definido como incambiable, ésta es una afirmación en el tratado de  T’ien-tai’ sobre ‘calma y contemplación’… Ud. da a entender que deberíamos examinar a la ‘Naturaleza’ ¿como es y resignarnos a ella y vivir positivamente, y que hacer eso equivale a superar el karma que es inherente a nuestra misma vida?
Ikemi: “Lo que deseo expresar con eso es tornar al  karma a favor nuestro … Si yo no fuera nervioso por temperamento, nunca podría haber seguido mi profesión como lo hago ahora, dado que nunca hubiera entendido las delicadas emociones de los demás”. 

Kawada: “El tema se reduce a cómo utilizar el propio karma innato, ¿no es así?”

Ikemi: “Yo diría que S es absolutamente creativo y que es la propiedad diferenciada de cada ser humano”.

Kawada: “Tomando a S en este sentido, podemos hallar dos importantes significados en la vida. Uno es que la Naturaleza de Buda es inherente en cada una de nuestras vidas individuales y la otra es que cada una de nuestras vidas individuales, a su vez, está inherente en la Naturaleza de Buda que se extiende al universo entero. Concuerda Ud. con esta noción? 
Ikemi: “Sí, concuerdo en que ambos son verdaderos”.

Kawada: “¿Podría interpretar que su noción de S engloba a ambos?”
Ikemi: “… uno vive como la vida nos deja ser. Comprender esta inseparable relación entre uno y la vida es la forma fundamental de llegar a la naturaleza interna de S.
Kawada: “Ud. usó las palabras ‘el ojo de mi mente’ algo antes… en el budismo… se elucidan cinco tipos de ojos o cinco tipos de visión… Bien podemos decir que S tiene el potencial para estos cinco que pueden emerger como una luz o sabiduría, ¿no es así? 

Ikemi: “Creo que bien podemos decirlo así. En conexión con el potencial para S, debo añadir que P, A y C varían en grados en cada individuo… un hombre de negocios  exitoso es fuerte en A … un líder religioso … en P, y un artista es rico en el grado de sensibilidad (C). Tales aptitudes varían con cada S, que a su vez posee su propia aptitud innata” 
Pocas investigaciones sobre el Egograma (una representación gráfica el uso relativo de cada estado del Yo) de diferentes profesionales, aunque las observaciones del Dr. Ikemi fueron confirmadas por nuestra experiencia con muchos clientes.

Naturalmente, la ejecución de un rol específico implica la activación de los estados del Yo más requeridos, y de esta manera, algunos posibles rasgos congénitos son reforzados por la ocupación específica.

Desde luego que éstos son actuables con diferentes estilos de liderazgo, como lo demostraron nuestros estudios en varios países. Algunos directivos / líderes exhiben un fuerte Padre, principalmente para decisiones centralizada y urgentes; otros apelan a un Adulto racional y algunos otros necesitan explayar un encantador y carismático Niño (especialmente los políticos).

En la práctica, todos los estados del Yo se alternan, dependiendo de la situación, lo cual fue también llamado “liderazgo situacional”. A pesar de esto, algunos líderes actúan rígidamente, con sus estados del Yo fijos, que no adaptan a las exigencias cambiantes del contexto y fallan. Y esto es muy cierto en cuanto al cambio acelerado que la humanidad debe enfrentar en la actualidad. Existirá sin duda una demanda creciente de habilidades sociales para los líderes.

Las recientes contribuciones de Howard Gardner sobre las inteligencias múltiples pueden ser también consultadas sobre estos tópicos (Gardner, 1993, 1999).

Kawada: “… Desde el punto de vista teórico sobre la Naturaleza de Buda innata, S existe por sí mismo. En cuanto a la sabiduría, emerge de la Naturaleza de Buda manifiesta de S”.

Ikemi: “Eso es vitalmente importante… hasta en el caso de los seres humanos, si nacen con las semillas de la Naturaleza de Buda, las semillas no se desarrollan como brotes a menos que se vinculen con sus madres (o sustitutos) que les ayuden a crecer”.
Kawada: “Los funcionamientos de esas relaciones son equivalentes a en-in bussho; las semillas, a shou-in bussho; y la sabiduría innata en las semillas a ryou-in bussho”. 

Ikemi: “Por lo tanto, las funciones de las madres son de vital importancia. Se volcó mucha atención a esto en el psicoanálisis de Freud, cuya descendencia es nuestro Análisis Transaccional”.

Debemos puntualizar aquí que el rol tradicional de las madres (mujeres) como criadoras hogareñas de hijos, y de los hombres como ganadores del pan, ha cambiado considerablemente, dado que las mujeres superan en número a los varones en muchas universidades (como la nuestra), trabajan en niveles similares de capacidad, participan en las fuerzas armadas, y los hombres pasan más tiempo con sus hijos y asumen una parte activa en su educación.
Kawada: “Comprendo. Considero a su Análisis Transaccional lo mismo que la atención para desarrollar la Naturaleza de Buda… Ud. tiene su base en el principio de los tres potenciales inherentes de la Naturaleza de Buda. Ud. incluye todos sus tres métodos y se afana en ayudarlos a actuar todos juntos… Enfoco sus esfuerzos de esta manera”.
Habiendo finalizado esta transcripción parcial y nuestros comentarios de este histórico encuentro, pasaremos ahora a la Parte VI, referida a las contribuciones del maestro Tsunesaburo Makiguchi.

Parte VI
Contribuciones de Tsunesaburo Makiguchi

a la Educación y la Paz


Expresamos nuestro reconocimiento por el cabal estudio sobre este líder, realizado por el Profesor Dayle M. Behtel en su libro, “Makiguchi, el creador de valor” y al Dr. Daniel A. Métraux, por datos adicionales en “El Loto y la Hoja de Arce”. 
1. ESQUEMA BIOGRÁFICO

Tsunesaburo Makiguchi nació el  6 de junio de 1871 una remota y pequeña aldea en la ribera del norte de Japón, Arahama-mura, durante los primeros años de la era Meiji. Su padre le abandonó con su madre durante su primera infancia, y a la edad de tres comenzó a vivir con la familia de su tío. La palabra Arahama equivale a “playa desolada”. Este entorno físico, las circunstancias familiares y la pobreza y falta de recursos de la comunidad de su infancia tuvieron una influencia perpetua sobre su personalidad y el desarrollo de su Argumento de Vida, orientado a mejorarse a sí mismo y a sus semejantes, siempre con austeridad y dignidad. 

Al comienzo de su adolescencia, se trasladó a Hokkaido, procurando mejores opciones, viviendo en este tiempo con otro tío, asumiendo un trabajo en la policía local con un mandadero para solventar sus estudios secundarios, y terminándolos en la escuela normal de Sapporo. En todas sus actividades demostró gran disciplina y responsabilidad.

Luego de su graduación, aceptó un puesto de docente supervisor, durante ocho años. Se casó con su siempre leal esposa, Kuma, a la edad de 23, y tuvieron ocho hijos. Infortunadamente, debido a diversas causas, perdieron cinco de ellos, muriendo el último hijo en la Segunda Guerra Mundial. 

Durante la conflagración, fue compelido a participar en el culto Shinto exigido entonces por el gobierno militar. Cuando se rehusó -como siempre lo hizo cuando se vulneraron sus valores- fue encarcelado, lo mismo que su discípulo Josei Toda, en la prisión de Sugarn. Makiguchi murió en una pequeña celda en confinamiento, a la edad de setenta y tres. 

Durante nuestra visita a Japón en 1999, mientras observábamos su monumento en el Tokyo Makiguchi Memorial Hall, un homenaje a sus contribuciones a la humanidad, admiré el coraje y la energía que este hombre desplegó durante toda su vida y el considerable beneficio que esto originó. Las semillas que plantó en un terreno inicialmente desolado como el de su aldea nativa- no han dejado de crecer, no sólo en su país sino a escala mundial, aunque nunca tuvo la oportunidad de viajar fuera del mismo.

Escenario educacional y político durante su infancia y juventud. 

Durante la turbulenta era Meiji, dos corrientes principales disputaron la orientación de la educación en Japón. Una, progresiva, luchaba por “formar ciudadanos en lugar de sujetos”,  instruyendo para el pensamiento independiente y elevada autoestima. Pero, como lo mostró la historia, la otra, autoritaria, predominó, orientada para formal masas obedientes y leales, mejor adaptados para futuros propósitos militaristas. 

Esto continuó hasta la capitulación luego de la Segunda Guerra, cuando el Japón tuvo que cambiar radicalmente su posición. En términos del A.T., la tendencia de Padre Crítico a Niño Sumiso fue sustituida por un nexo más de Adulto a Adulto, en todo tipo de instituciones.

Lo cual permitió la modernización e industrialización, ayudada por algunos instructores americanos iniciales, como Deming, quien introdujo el concepto y los procedimientos de la calidad total.

Pero para el joven Makiguchi, fue un largo y arduo camino a recorrer. Aunque en sus primeros escritos no cuestionó directamente a la organización autoritaria, prefirió criticar le tendencia sumisa generalizada de los maestros y educadores de su época.

Diríamos que combinó la evaluación racional de su Adulto con la energía de su Niño Rebelde Positivo. Comenzó desde las bases, trabajando con los alumnos y los maestros, dado que no pudo acceder a la formación académica, lo cual compensó ampliamente con su inteligencia nativa, su devoción al estudio y una firme postura pragmática. En este último aspecto coincidió con el trabajo del educador americano John Dewey, a quien leyó pero nunca conoció personalmente. Es asombroso cuánto pudo producir Makiguchi con la escasa información de que dispuso, en traducciones japonesas. Durante sus años en Sapporo, insistió en que la educación del momento estaba impidiendo la creatividad y el pensamiento independiente de los niños, y fue entonces cuando comenzó a emerger su concepto de la “creación de valor”. Estaba muy interesado en la geografía, probablemente debido a las diferentes influencias de otras culturas y economías, y tal vez también debido a las limitaciones de su aislado entorno de la infancia (Hoy día la Soka Gakkai Internacional se ha extendido a más de 170 naciones. Su Presidente Ikeda viaja al exterior frecuentemente y recibe también visitas de muchos países. ¡Makiguchi habría estado fascinado por las tendencias actuales de la globalización!). 

Volviendo a los días de Sapporo, en su escuela normal la disciplina era rígida, “como un campo militar… los diarios estaban prohibidos” (Bethel, 1984). El mensaje no verbal era “¡No pienses, sólo obedece!”.

Después de algunos episodios de desafíos, la edad de 30 finalmente le encontró mudándose a Tokio con su esposa, dos hijos y el esbozo de un próximo libro sobre geografía.

En Tokio halló el necesitado apoyo de eruditos universitarios, quienes lo escucharon y apoyaron sus ideas… tal vez, brindando “permiso” al joven para crecer y publicar su primer libro, Jinsei Chirigaku (La geografía de la vida humana), en 1903.

La obra fue bien recibida por el público, pero no ayudó para nada a su situación financiera. Intentó varios trabajos insatisfactorios, y atravesó otro período de penurias, similar a las sufridas en su aldea de la infancia y la secundaria de Sapporo. Ambas experiencias profundizaron su preocupación por los oprimidos y los pobres.

Este período marcó  también su llamado a los maestros para que abandonen los “yugos” subjetivos creados por teóricos en sus torres de marfil, y se dediquen a las realidades diarias de la educación.

Desde 1909 trabajó en el sistema escolar de Tokio como maestro y más tarde, como director hasta 1933, a los 62 años, habiendo escrito el borrador de su libro más relevante:“Soka Kyokugaku Taikei” (El sistema de pedagogía creadora de valor).

“Todos quienes le conocieron la recuerdan como una persona muy estricta y digna. Sin embargo, muchos de ellos le recuerdan también como una persona muy amable y profundamente interesada en alum-nos individuales y sus problemas… tenía profundas convicciones sobre la práctica del ahorro… poseía sólo un kimono, que usaba todo el año” (Bethel, op.cit).

Durante sus estudios comunitarios para el Ministerio de Educación, de 1910 a 1913, se embarcó en estudios sobre la antropología y sociología americana y europea. Esto le inspiró a continuar los desarrollos de Jinsei Chirikagu en su segundo libro, Kyodoka Kenkyu (Estudios de investigación de la cultura popular), en 1912.

Durante este período, continuó con sus críticas contra la discriminación y la injusticia, hasta que en 1919 fue despedido de su cargo como director de la escuela primaria Taisho, al rehusarse a mostrar favoritismo hacia  niños de familias más ricas. Su conflicto con el autoritarismo y las prácticas tradicionales fue constante, con sus superiores, pares docentes y los padres, aunque nadie pudo negar su efectividad como educador.

Finalmente, en 1928 fue transferido a un colegio primario que iba a ser cerrado el año próximo… una forma sutil de librarse de los problemas que producía constantemente. Después de este traslado se aprestó a preparar la publicación de sus ideas sobre la educación, con la invalorable ayuda de su asistente, Josei Toda. 

1928 marcó un evento fundamental: su conversión a la secta Nichiren Shoshu del Budismo Mahayana de Japón. Aunque este nuevo compromiso empleó mucho de su tiempo y energía, le produjo nuevas fuentes de comunicación y poder para confrontar al establecimiento educativo, y una serie de creencias a ser integradas en su pensamiento previo.

De este forma, su biógrafo Bethel divida sus contribuciones en dos etapas: La primera es descripta como “La filosofía y pedagogía que desarrolló durante casi cuarenta años como educador profesional”. El autor menciona las tres principales influencias en esta etapa como: Geografía, Pragmatismo en la educación, representado principalmente por John Dewey, y la moderna Sociología y Antropología, con una fuerte influencia de Lester Ward.

La segunda etapa, después de 1928, ejemplifica “… sus esfuerzos para integrar su trabajo previo en educación con la doctrina de Nichiren Shoshu, que se manifiesta en Soka Gakkai”.
2. LA CREACIÓN DE VALOR EN LA EDUCACIÓN
Makiguchi fue realmente duro con la educación japonesa! En 1930 publicó que era “improvisada, sin planificación, fragmentada y sin objetivos”. Se opuso a la memorización maquinal y la obediencia ciega a los maestros o superiores, proponiendo en su lugar una “educación cultural”, acorde a criterios científicos y objetivos claramente establecidos los únicos posibles de ser evaluados.

Sus ideas filosóficas sobre la educación estuvieron centradas en el concepto de valor. En Soka Kyokugaku Taikei, so (creación) y ka (valor) son sus conceptos centrales. La creación de valor es fundamental para que los seres humanos desplieguen su potencial, y vinculó estrechamente esa tarea a la felicidad. 

También, diferenció a la verdad (lo que es)  del  valor (una relación de sujeto a objeto). Así, la verdad no puede ser creada; es equivalente a las cosas como son, y nunca cambia; lo valores, sí lo hacen.

Pero el valor, a través de la creación humana, aumentará la utilidad de la naturaleza para los seres humanos -revelando nuevamente su orientación pragmática, pero siempre incluyendo el bienestar  tanto de uno mismo como de la sociedad. Esta postura es detectable también en el Budismo Mahayana. 

Makiguchi clasificó el valor en tres categorías:

-
Belleza, una apreciación estética implicando los cinco sentidos. En los términos de Maslow, correspondiente a la autorrealización.

-
Beneficio, implicando la  “relación entre un individuo y un objeto que contribuye al mantenimiento y el desarrollo de su vida”. Las Necesidades Básicas y de Seguridad de Maslow.

-
Bondad: beneficio público de los semejantes.                        

El enfoque de nuestra Universidad de Flores a la educación es coincidente en varios aspectos con el de Makiguchi. Por ello, llevamos a cabo varias actividades en colaboración con la Asociación Religiosa Soka Gakkai de Argentina (SGIAR), en cuanto a esas coincidencias.

Cronológicamente, la primera tuvo lugar en abril de 1997, en la Convención de Jóvenes de Buenos Aires, consistiendo en una presentación sobre “Lo que crea una nueva época es la fuerza y la pasión de los jóvenes”, eligiendo los seis principales tópicos del libro de Makiguchi sobre educación, “Soka Kyoikagaku Taikei”. Para mi conferencia extraje material de la versión en inglés, publicada por la Universidad de Iowa, integrando las contribuciones de Makiguchi con otras occidentales, aplicadas en nuestra Universidad. 

 “El propósito de la educación debe surgir de las necesidades y la vida diaria de la gente”. Esta postura  pragmática fue mencionada más arriba, tomando en cuenta las  necesidades reales de los  alumnos y sus familias, para decidir qué enseñar y cómo hacerlo, en vez de aceptar  la imposición de ideas teóricas abstractas y poco prácticas. 
En esto, detectamos una estrecha coincidencia con la Jerarquía de Necesidades de Maslow, todas las cuales se pretende satisfacer a través de una adecuada educación.

2. “La felicidad es la principal meta de la educación”. 

 “La felicidad … no se refiere a algún confuso estado emocional … en el concepto de Makiguchi, se refiere al estado de vida de un hombre cuando está comprometido en el proceso de lograr y crear valor” (Bethel, op.cit.). Entendemos esto como relacionado principalmente a las tres Necesidades superiores de Maslow, y la palabra proceso implica no sólo los logros, sino también las actividades que conducen a las mismas. 

Makiguchi insiste en que la Felicidad tiene una dimensión personal y otra social, evidenciadas en las capacidades para crear valor, y asumiendo responsabilidad por sí mismo/a en la sociedad en la cual se participa.

Esta última “conciencia social” es vinculable a alguno de los tipos de Inteligencia descriptos por Howard Gardner (1993): las Intra e Interpersonales. Las otras cinco son: Lógico/Matemática, Verbal/Lingüística, Musical/Rítmica, Corporal/Kinestésica y Visual/Espacial. Todas estas Inteligencias -¿o capacidades?- contribuyen a una vida más plena y feliz. Gardner enfatiza que la educación tradicionalmente orientada mide sólo las habilidades Lógico/Matemática y Verbal/Lingüística, descalificando a las restantes y produciendo de esta manera baja autoestima para los menos dotados en las primeras dos.

Una de las tesis doctorales de la Facultad de Psicología y Ciencias Sociales de la Universidad de Flores contiene investigaciones sobre las correlaciones entre los tipos predominantes de capacidades, la elección de la carrera y el éxito profesional (Licenciada Beatriz Labrit).

3. “Creación de valor”

Makiguchi creía que los seres humanos son naturalmente creativos. Desde luego, este potencial requiere apoyo social para su realización. Las estrategias de la enseñanza tradicional aún atrofian estos potenciales, aunque surgieron nuevas tendencias representadas por los movimientos  de la  “revolución del aprendizaje”, que aplican conocimientos recientes de la neurofisiología, modificación de conducta, mapas mentales, imaginería e hipnosis, estimulación multimodal, desarrollo de todas las Inteligencias, etc. Goleman et. al. (1992) describen el siguiente caso: “Su hijo, un boyscout, quiere conseguir un premio al mérito por filmar … se inspiró para hacer una película de horror … su mamá … le otorga riendas libres en la casa … moviendo muebles… le ayuda con los trajes … cuando quiere una escena del desierto, ella lo lleva en su jeep … la sangrienta escena de la cocina, la dejó sacando cerezas de los estantes durante años..El nombre del hijo...Steven Spielberg”. 

Podemos aprender a crear los tres tipos de valores: Belleza, como artistas, Beneficio, como técnicos o economistas y Bondad, aplicando nuestras producciones a nuestro ambiente cercano, así como a la sociedad en general.

¿Cuántos millones disfrutaron las películas de Spielberg gracias al excepcional apoyo brindado por sus padres a su talento?

4. “El rol del  educador es guiar a los estudiantes en su proceso de aprendizaje y fomentar que asumen responsabilidad para esto” 


Esta propuesta permisiva y nutritiva favorece el despertar de la curiosidad y la motivación natural hacia la adquisición y la aplicación del conocimiento. Hemos publicado un libro en esta línea bajo el título de “El placer de aprender” (Kertész, 1992) en español, con técnicas auto-aplicables, útil también para profesores y profesiones afines, como producto de nuestros estudios sobre las dificultades de estudio a lo largo de varios años. Un trabajo complementario, realizado con mi esposa Clara, versa sobre los “estilos para educar” de docentes -un modelo basado en los estados del Yo que emplean.

Se detectaron cuatro estilos adecuados, que denominamos Conductor,   Protector, Racional y Creativo, cada uno con indicaciones específicas de acuerdo al contexto (liderazgo situacional).

Llamamos a sus contrapartes inadecuadas o desviaciones, los estilos Autoritario, Salvador, Frío e Indiferente

Las recomendaciones de Makiguchi son expresables en términos de los cuatro estilos adecuados de educación, que activan especialmente al Adulto y al Niño Libre de los estudiantes.

Investigaciones posteriores de estos aspectos se publicarán en otro lugar.

5. “Se requiere una ciencia de la educación”  

En todo el mundo los docentes deberían seguir los principios del aprendizaje humano:

a) 
Comenzar con experiencias de la vida real;

b) 
Establecer metas de valor;

c) 
Aplicar la economía de medios como un principio constante

Makiguchi comparó a la educación con la medicina como un modelo de disciplina científica, sugiriendo que el método inductivo aplicado hace mucho tiempo en aquella, debería predominar en la primera también, modificando los principios abstractos prevalentes en el Japón en su época. 

6. “La educación deber ser compartida por la escuela, el hogar  y la comunidad”

Esta es una de las propuestas más revolucionarias del maestro Makiguchi, si tenemos en cuenta la organización escolar japonesa extremadamente centralizada en la cual trabajó. Sugirió que los estudiantes deberían pasar sólo medio día en el colegio, dejándoles así tiempo para aprender en sus hogares y su entorno.

Esto reduciría los costos de la educación, y motivaría más a los alumnos apáticos, forzados a participar muchas horas escuchando conferencias y memorizando, y asustados de los estrictos exámenes. De aquí se origina un hombre-masa, sin permiso para iniciar, crear y modificar su ambiente.

Debemos tener en cuenta que estaba fuertemente influenciado por su experiencia como miembro de una comunidad y docente. 

En los ambientes urbanos modernos, su enfoque hoy día tendría que adaptarse a las nuevas condiciones de vida, para tomar ventaja de facilidades como los museos, exhibiciones, visitas a instituciones, organizaciones, aprendizaje a distancia, etc., “horarios dobles” donde los alumnos pasan de 8 a 5, que podrían ser adecuados si las clases vespertinas se dedican a desarrollar las diferentes habilidades y actividades prácticas.

Otro aspecto destacado en su insistencia en la participación de la familia y la comunidad local es el enfoque del sistema social que representa.

Varios desafíos actuales, como los de aprendizaje, deserción escolar, violencia y adicciones deben ser encarados en una modalidad sistémica. Hemos propuesto el modelo del “Trípode Educativo”, constituido por los estudiantes, sus familias y los educadores, todos ellos insertos e interactuando con su comunidad.
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Además de la presentación descrita, la Universidad de Flores ha ofrecido otros testimonios de las contribuciones de Makiguchi. Uno de ellos es la edición en castellano de “Soka Kyoikagaku Taikei”, traducido de la versión en inglés de Alfred Birnbaum por Paula Tizzano miembro de la SGIAR. Este libro fue publicado en 1998 en Buenos Aires, bajo el título de “Educación para una vida creativa” y distribuido en toda Latinoamérica y España a los afiliados locales de la Soka Gakkai.

El tercer testimonio tuvo lugar el 25 de junio de 1999 en nuestra universidad, consistiendo de un Seminario interdisciplinario, comenzando con un Panel con el arquitecto Aldo de Lorenzi, el ingeniero Armido Bonelli, la profesora Nydia Elola (educadora) Carlos Eroles (Licenciado en Servicio Social) y el autor de este libro, científico de la conducta. Fue concebido para destacar la fuerza actual de sus ideas, bajo el título de “Creación de Valor y Calidad Total en Educación y Organizaciones”, siendo seguido por cuatro Talleres conducidos por Ada Eroles (psicóloga), María C. Couso y Alberto Sileoni (educadores) y Juan Seda (abogado). Las Actas fueron publicadas por nuestra universidad en castellano

El cuarto evento de esta serie fue una Jornada celebrada en la Subsede de nuestra universidad en la ciudad de Cipolletti, Provincia de Río Negro, al sur de Argentina, conjuntamente con el capítulo local de la Soka Gakkai, el Grupo Arauco, el 11 de diciembre de 1999. Se presentó y discutió con una motivada audiencia, una actualización de los seis principales tópicos educacionales de Makiguchi., así como una revista de las actividades de la Universidad de Flores y la SGIAR, estableciéndose estrechos lazos con la sede sureña de nuestra institución para actividades futuras.

3. CONCLUSIÓN
Después de  70 años, las ideas de Tsunesaburo Makiguchi siguen vigentes  probablemente a pesar del cambio acelerado en el nuevo milenio, aún  existe un largo camino a recorre para coronar los objetivos que fijó en Japón durante los años 30… inclusive en los países occidentales.

Otras áreas del mundo están, especialmente en África, Asia y Latinoamérica, lamentablemente en un estadio muy deficiente de desarrollo económico y educacional. Las enseñanzas de Makiguchi son aún más válidas para estas partes de nuestro globo terráqueo. Antes de continuar con la VIIa y final parte de este libro, es importante establecer que mientras que el budismo influenció fuertemente a los aportes pedagógicos de Makiguchi, inversamente, sus ideas educacionales “condujeron a una transformación revolucionaria del budismo japonés … siendo generados por la fusión de conceptos generalizados del budismo tradicional con la teoría y práctica educacional pragmática de la pedagogía creadora de valor de Makiguchi” (Bethel, op.cit.).
Además de la fundación de la Soka Gakkai en sí, la ideología de Makiguchi es aplicada constantemente en las actividades diarias de la Soka Gakkai a lo largo del mundo. Entre ellas, el fomento de la paz, que fue también encarado por Makiguchi en su época, al oponerse a la tendencia militarista y expansiva del gobierno japonés.

Los esfuerzos actuales de la organización Soka por la paz ameritan una descripción más detallada, que será intentada parcialmente en el próximo capítulo.
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PARTE VII

Soka Gakkai Internacional.

Historia, Objetivos, Organización, Sedes

1. 
Historia y fundación por Tsunesaburo Makiguchi

La historia del movimiento Soka Gakkai es inseparable de la biografía de su fundador, Tsunesaburo Makiguchi.

Como un dedicado reformador, trabajando desde las bases hacia arriba, había encontrado tal resistencia en sus últimos años, que parece haber decidido variar sus medios para cumplir sus valiosos objetivos. Este cambio aparece como gradual, llevando más de diez años para florecer plenamente.

Así, luego de su conversión al Budismo de Nichiren, cambió de una orientación meramente educacional a otra más religiosa, por una parte  debido a las creencias budistas que integró en su modelo, y por otra a la diferente fuente de poder aportada por esta nueva organización.

Nuevamente, como lo enfatiza Toffler en su reciente libro El cambio del poder, en la sociedad presente el poder se afinca fundamentalmente en el conocimiento y secundariamente, en la fuerza bruta y el dinero.

E, indudablemente, ese modesto maestro de escuela, quien tenía un solo kimono para usar, ha originado algunas ideas muy poderosas y eligió muy bien a sus seguidores. Esto explica, por lo menos parcialmente, el asombroso crecimiento de la organización que fundó.

Como lo escribe Bethel, “… sus esfuerzos  para humanizar el sistema educacional fueron frustrados en cada ocasión por la rigidez de la cultura y el creciente dominio de los militares… eso lo condujo eventualmente a percibir que a la religión más que a la educación como el medio más estratégico para el cambio social efectivo”. (op.cit.).

Su inclusión en Nichiren Shoshu fue influenciada por Sokei Mitani, director de una escuela secundaria de negocios en Tokio, y tuvo lugar en 1928, cuando él tenía 57 años.  

Sin embargo, Bethel afirma que “no parece existir evidencia de que la doctrina de Nichiren Shoshu haya influenciado la edición de su mayor aporte educacional, Soka Kyoikugaku Taikeim durante los años 1929 a 1933”.

En 1930 fundó, con el apoyo de su asistente Josei Toda y otros leales seguidores, un grupo de estudio con metas de reforma educativa, llamado Soka Kyoiku Gakkau (Sociedad Educacional para la Creación de Valor), la semilla original de la actual Soka Gakkai, publicando una revista.

Pero sólo en 1937 había este grupo adquirido una organización formal, con Tsunesaburo Makiguchi como su primer Presidente. Entonces, surgieron dos cambios mayores en su líder. Primero, publicó un breve panfleto en el mismo año, refiriéndose a “intereses y exhortaciones religiosas” (Bethel, op.cit).

Segundo, comenzó a implementar una estrategia más organizada y corporativa.

Podemos presumir que debido a su modestia, hasta entonces había evitado el acceso a posiciones de poder, pero debe haber comprendido que era esencial para el establecimiento de una estructura adecuada para adelantar sus objetivos. 
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Reunión en 1937 en el restaurante  Kikusuitei, Tokio. 

Círculo central , T. Makiguchi; círculo derecho, J. Toda
Así, la primera reunión general, con una asistencia de unos 60 miembros, tuvo lugar en 1937; la segunda tardó tres años más, ahora con una membrecía entre 200 y 300. ¡Evidentemente, Makiguchi creía más en hacer que en hablar!

Pero aun cuando pudo haber rechazado una excesiva burocracia, las comunicaciones y las reuniones se tornaron necesarias y se realizaron semestralmente hasta 1943. En este año, en medio de la guerra, los controles de los militares se intensificaron y la organización fue perseguida.

Pero, después de la histórica reunión en 1937, la composición de los miembros sufrió una modificación gradual. Aunque había comenzado con un grupo de maestros, motivados por la mejora de la educación, gente de todos los orígenes comenzó a unirse, atraída por los conceptos religiosos del budismo de Nichiren, tal cual eran compartidos por Makiguchi.

Esto fue fomentado por la difusión de testimonios de personas que informaron de sus beneficios luego de la adherencia a las prácticas de Nichiren Shoshu, o por la pertenencia a la Soka Kyoiku Gakkai, en el periódico Kachi Sazo (La creación de valor), previamente dedicado sólo a artículos sobre pedagogía. La revista también estimula a sus lectores a colaborar en la conversión de nuevos afiliados.

Aunque algunos seguidores, sólo interesados en la educación, abandonaron la organización, la mayoría de ellos compartieron la nueva orientación de su líder.
Después de su noveno número, la publicación fue cerrada por el gobierno, pero en 1942 se hizo un último esfuerzo en un reporte similar. Finalmente, como Makiguchi y sus seguidores se mantuvieron resistentes a la religión oficial del estado, Shinto, fueron encarcelados el 6 de julio de 1943, en medio de la guerra.

Esto provocó la muerte de su líder por desnutrición, el 19 de noviembre de 1944. Su cercano seguidor, Josei Toda, mantuvo también su postura inflexible, pero sobrevivió a su prisión, recuperando su libertad en 1945, más decidido que nunca a continuar la misión de su maestro.

2.  Reconstrucción de Soka Kyoiku Gakkai por Josei Toda y Seguidores

Toda sufrió también varias tragedias familiares. Luego de su liberación, publicó un libro sobre aritmética que logró un gran éxito de ventas, además de significativo éxito como hombre de negocios.

Se sabe que durante su prisión produjo su despertar religioso, al leer el  Sutra del Loto y recitar el daimoku, Nam-myoho-renge-kyo (“Devoción a la Maravillosa Ley Sutra del Loto”).
Con excepción de Toda y Shohei Yajima, todos los otros directivos habían sucumbido a las presiones del gobierno y la organización fue virtualmente disuelta.

Pero Toda decidió reconstruir la Soka Kyoiku Gakkai, esta vez con mayor énfasis en fomentar la creencia en al Sutra del Loto y el Budismo de Nichiren. Comenzó una serie de seminarios y conferencias y la concurrencia y la membrecía aumentaron gradualmente. Algún tiempo después, la palabra  kyoiku -educacional- fue eliminada por Toda,  fin de “reflejar un cambio de énfasis de la educación a la religión” (Métraux, 1996).

Toda fue propuesto para asumir la segunda presidencia, pero se rehusó hasta 1950. Sus negocios habían colapsado durante estos años, en parte debido a la difícil reconstrucción del Japón de posguerra.

En 1951, sólo cerca de 95 familiares se incorporaban cada mes, pero entre este año y 1958 más de 750.000 fueron convertidas. La muerte de  Toda el 2 de abril de 1958 le sorprendió con sus sueños cumplidos, al haberse logrado este número de afiliados, que él había deseado un año antes de fallecer.

Una de las metas de los seguidores de Nichiren Shoshu es el kosen rofu, la “diseminación de esta fe a todo el mundo”, basada en la interpretación única del Sutra del Loto y las obras y enseñanzas de Nichiren Daishonin, un monje budista japonés que vivió en el Siglo XIII, en una época de grandes convulsiones en su país, y murió en 1282.

Nichiren “… es aclamado como el Buda original, eterno, mereciendo aun mayor reverencia y respeto de los budistas contemporáneos que Shakyamuni, el Buda histórico y el Buda principal del Sutra del Loto” (Bethel, op.cit.).

Él enfatizó la afirmación del Sutra del Loto por la cual “toda persona posee el potencial para la Budeidad dentro de sí y puede activar  ese potencial aquí y ahora. La tierra de la verdadera felicidad no es diferente del mundo en que vivimos ahora. El reino del Budismo es algo que podemos crear dentro de las realidades de la sociedad actual” (Métraux, op.cit.).

Y tanto los objetivos individuales como los sociales ayudaron al impresionante desarrollo de la Soka Gakkai. “Salvar al mundo entero mediante la autorrealización de la felicidad de cada individuo en su vida”. 

La Soka Gakkai representó una de las nuevas religiones que florecieron luego de la Segunda Guerra en Japón, gracias a condiciones permisivas, pero, diferentemente de otras religiones, las promesas que hizo fueron  “condicionadas a que la persona asuma la responsabilidad para construir su propia forma de vida” … pero también, viviendo “ … dentro de un marco de referencia general que dio significado a la vida de cada persona”. (Bethel, op.cit.).

3. Las contribuciones y el liderazgo de Daisaku Ikeda


Después de la desaparición de Josei Toda en 1958, su principal discípulo y sucesor, el Dr. Daisaku Ikeda, continuó su monumental obra. Nacido en Tokio el 2 de enero de 1928, “Ikeda es el arquitecto espiritual que tomó los firmes cimientos implementados por Toda y condujo a la Soka Gakkai hacia un fuerte movimiento nacional e internacional”. 

Abrazó el Budismo de Nichiren Daishonin en 1947, bajo la guía de Toda, y se convirtió en el tercer Presidente a la Soka Gakkai en 1960.

Está casado con Kaneko Shiraki y tiene dos hijos, ambos activos en la organización: Hiromasa y Takahiro.

El Dr. Ikeda desarrolló filiales internacionales en los Estados Unidos (con alrededor de 200.000 afiliados), Europa y la mayor parte del mundo, totalizando más de 181 países, y una membrecía actual de más de 10.000.000. Fue también la “fuerza conductora detrás del sistema educacional” de la organización (Mètraux, op.cit.) , “un retorno a los elementos centrales de la filosofía de Makiguchi del valor y su pedagogía de creación de valor”, aplicando su pragmatismo educacional.

De este modo, ambos comparten un modelo común de reforma social que ve a la educación como un factor clave en el proceso de reforma” (Bethel, op.cit.).

Parece apropiado señalar aquí que en el seminario de Buenos Aires, sobre “La creación de valor y la calidad total en educación y las organizaciones” (26 de junio de 1999), se describieron las coincidencias entre los conceptos de Makiguchi y los de la calidad total (CT), introducidas por Deming luego de la guerra.

Deming insistía en que “la calidad total comienza y termina con la educación” … y ésta es la dirección impartida por el Dr. Ikeda a la organización. Señaló que “No se puede llamar la edad de la democracia a menos que la gente, fueron de los periodos electorales, mantenga una supervisión constante sobre la política…” y destacando que “la verdadera democracia existe solamente si los ciudadanos están informados y alertas” (Bethel, op.cit.).
Y la formación de individuos con tal responsabilidad es “uno de los principales objetivos de la educación en el sistema de la Soka Gakkai bajo el liderazgo de Ikeda”.
Dado que él consideró que el Japón necesitaba “un partido político dedicado a las necesidades y el bienestar de las masas” y que ninguno de los existentes respondía a esta necesidad, fundó el Komeito (Partido Limpio de Gobierno), que llegó a ser considerado como la tercera fuerza en este país.

Otro elemento de su programa de reforma social es ayudar a los individuos a unir fuerzas en cuerpos organizados, diferenciando a la “democracia” de la “masocracia”, mediante el logro de un grado suficiente de conciencia política, como una forma de proveer al individuo los medios para el uso de su poder personal.

Y esto incluye la formación de la gente para tornarla capaz de desplegar su creatividad para la generación de valor los objetivos tan valorados por Tsunesaburo Makiguchi.

Durante nuestra visita a Japón, mientras mi esposa y yo admirábamos la estatua de este pionero, le pregunté al Dr. Ikeda sobre qué pensaría Makiguchi si pudiera ver en qué se han convertido sus esfuerzos iniciales.

Y el Dr. Ikeda respondió que aunque el líder estuvo confinado en una fría celda hasta su muerte, hoy día se sentiría muy cálido y feliz, y disfrutando la confianza de sus seguidores en esta visión. 

El Dr. Ikeda es un hombre de muchos talentos. Ha escrito un impresionante número de libros y ensayos, es un destacado poeta y fotógrafo y ha compuesto varios temas musicales. Durante nuestra estadía en la Universidad Soka, tuve el honor de ofrecer una breve versión jazzística de su emotivo tema, “Playa de Morigasaki”, compuesto en recuerdo de su infancia en ese lugar. Él viaja frecuentemente, haciendo “las peregrinaciones para la paz” a varios países, apuntando la disminución de tensiones entre países en conflicto, teniendo entrevistas con figuras mundiales y dando conferencias. Fue galardonado con doctorados honorarios y otras distinciones por más de 100 universidades.
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4. Actividades culturales y Sociales desarrolladas por el Dr. Ikeda
La Soka Gakkai obtuvo un rol único entre las nuevas religiones del Japón, debido a la extensión y la calidad de sus actividades socio-culturales, cubriendo los campos de la cultura, artes, educación, paz y protección ambiental, política y publicaciones.

Considerando que los intercambios internacionales fomentan una mejor comprensión entre las naciones, organiza frecuentes encuentros sobre las artes y las letras.

El Dr. Ikeda fundó las siguientes instituciones, entre otras:
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La Universidad Soka del Japón (fundada en 1971) y su Presidente, Kinnosuke Komuro, Ph.D, quien nos recibió gentilmente durante nuestra visita. La Universidad mantiene intercambios internacionales con más de 40 universidades.
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El Instituto de Filosofía Oriental (fundado en 1962). Director: Dr. Yoichi Kawada.

· El Instituto de Filosofía Oriental, dirigido por el Dr. Yoichi Kawada.

Su tercero y cuarto Temas de estudios son: “Investigación sobre la universalidad del pensamiento budista y su relevancia para la sociedad moderna” y “Reescrutinio de las relaciones entre el racionalismo-empiricismo científico y los valores religiosos” están vinculados a este libro, bajo el asesoramiento del Dr. Kawada.

· La Asociación de Conciertos Min-On. Expone una espléndida colección de instrumentos tradicionales, incluyendo uno de los pianos de Beethoven; organiza conciertos, festivales, grabaciones y exposiciones. 

· El Museo de Arte Fuji de Tokio.

· El Centro de Estudios de Idiomas Europeos de la Universidad de Soka (1985), Francia.

· La Universidad Soka de América (1987) en Los Ángeles, la cual inició su nuevo campus con varias facultades en 2001.

· El Instituto Toda para la Paz Global e Investigación de Políticas.

· La Casa de la Literatura de Víctor Hugo.

· El Colegio Soka de Mujeres, escuelas primarias y secundarias en Tokio y Osaka.

· Instituciones preescolares en Sapporo, Hong- Kong, Singapur y  Kuala- Lumpur.

El Dr. Ikeda ha publicado más de 40 libros, en veinte idiomas, incluyendo “Elija la vida” con Arnold Toynbee, “Elija la paz” con Johan Galtung, “Antes de que sea demasiado tarde”, con Aurelio Peccei, “Valores humanos en un mundo cambiante”, con Bryan Wilson, etc. y “Develando los misterios del nacimiento y la muerte: El Budismo en el mundo contemporáneo”, sobre el cual se basó este libro. 

Ha pronunciado muchas conferencias en algunas de las más importantes universidades y centros culturales del mundo: UCLA, Estatal de Moscú, Pekín, Sofía, Harvard, Delhi, Ankara, Institut de France, etc. e importantes propuestas a organizaciones internacionales, como las Naciones Unidas.

Visita a Kyoto
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Izquierda: Sr. Masahiro Tajika, Director, Oficina Ejecutiva de la División Latinoamericana. SGI, Derecha: Clara Atalaya.
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En el Colegio Kansai, saboreando la comida japonesa. Izq. a derecha: Sr. Shigeyuki Matsuda, Presidente, Sistema Escolar de Kansai. Sr. Takahiro Ikeda, Director, Colegio Kansai Soka, traductora, Dr. Kertész y directivos.
Visita a Los Ángeles
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Directivos de la Universidad Soka de América y visitantes: izquierda a derecha: tercero, Kertész, cuarto Daniel Y. Habuki, Ph.D., Presidente; quinto, Daniel L. Hingot, Ph.D., Vicepresidente de Programas Internacionales.
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Modelo de la primera fase (14 edificios) de la SUA. Inició actividades en Septiembre de 2001 para los primeros estudiantes.
5. Interacciones del Budismo y la sociedad y el Movimiento de Paz de la Soka Gakkai

Las metas de la Soka Gakkai para la sociedad en general “no son las de alterar radicalmente a las instituciones sociales mayores, sino mejorar y purificarlas para liberar a la humanidad de ‘tres venenos --codicia, ira e irracionalidad”-- , el establecimiento mundial de paz, diálogo, persuasión y la influencia benéfica de la práctica religiosa, la oposición a armas de destrucción masiva. Ética budista en la ciencia y la promoción de oportunidades para la educación” (en Métraux, op.cit.). En el enfoque de la Soka Gakkai, la religión está dirigida a superar las causas del sufrimiento humano, y conducir a la felicidad y prosperidad, individual y colectiva. Debería entrar en todos los ámbitos de la sociedad, incluyendo la política, y los valores de los políticos deberían basarse en los “ideales budistas de justicia y respeto por la dignidad de la vida humana” (Métraux, op.cit.). Esta integración de la religión con el activismo social es llamada Obutsu Myogo, “la fusión de creencias budistas con cada fase de la conducta social”.
Siguiendo este rumbo, el programa de educación para la paz de la Soka Gakkai se basa en conferencias, libros y exhibiciones para recordar al público los horrores de la guerra, así como el intercambio de estudiantes y profesores. Esto fue realizado, entre otros países, con dos de los enemigos previos del Japón, Rusia y China, con excelentes resultados. 
El concepto de un ambiente global es central para la Soka Gakkai, para la solución de amenazas como la guerra y la polución ambiental, que representan severas amenazas potenciales que pueden desencadenar confrontaciones armadas en el futuro. Y es más que interesante percibir que el concepto de globalización fue concebido hace miles de años por el budismo, como la unidad de mente-cuerpo-ambiente en el universo entero.

Como lo señala acertadamente Ornstein (1991), “La humanidad ha crecido en tamaño, fuerza y supremación pero no en concienciación” … y “Nuestras mentes han crecido con la idea de que el mundo está limitado a unas pocas millas y docenas de individuos … ahora es el mundo de miles de millones de personas, viajes espaciales, armas de destrucción masiva, un mundo en el cual todas las naciones pertenecen a la misma tribu porque todos compartimos el mismo destino”. 
Paz -un estado armonioso de vida, adquirido a través de la solución conjunta de disputas- puede sustituir a la guerra.

Como cada persona está en posesión del potencial para el bien o el mal (en sus Diez Mundos), “la gente que se consagra al Budismo de Nichiren obtendrá eventualmente un karma más puro que les permitirá llegar a ser más felices y compasivos” (Mètraux, op.cit). Sin embargo, la Soka Gakkai está conciente del hecho de que sus creencias no se difundirán en breve tiempo a todo el mundo. Pueden adoptarse algunas medidas prácticas, por otra parte, como “la idea de que todos los seres vivientes comparten juntos el mundo y que la acción de uno de ellos tendrá un efecto en todos los demás” (Mètraux, 1996). 

Así, las enseñanzas educacionales de Makiguchi ahora son aplicadas a la paz y la prevención, demostrando dramáticamente las consecuencias de los conflictos armados por vías de diferentes medios, incluyendo los Festivales de la Cultura de la Paz Mundial Juvenil de la SGI, es también miembro protector de las Naciones Unidas y una Organización No Gubernamental representada en esa institución.

6. Palabras finales
Al mirar las últimas frases de esta obra y recorrer el manuscrito, tomo conciencia de lo mucho que he aprendido de la sabiduría Budista, encarada desde mi formación y postura científica occidental

Puedo apreciar de una forma diferente, con mayor riqueza, la información obtenida en casi cuarenta años de estudio y práctica de las ciencias del comportamiento, con más de 10.000 pacientes y un número similar de alumnos, a quienes les debo mucho.

Lamentablemente, sólo una porción muy pequeña de esa sabiduría fue revelada en este libro, debido a limitaciones de tiempo y espacio. De cualquier manera, se me abrieron nuevas puertas, ofreciendo muchos tipos de posibilidades para el crecimiento personal, por lo cual ofrezco mi profunda gratitud a todos los autores que me permitieron estas posibilidades.

Finalizaré la obra ahora con algunas palabras del Dr. Ikeda, las cuales repetí en la ceremonia en Tokio, cuando él gentilmente aceptó el Doctorado Honoris Causa que nuestra Universidad de Flores le confirió: 

“La vida es un desafío, una aventura… Un experimento para descubrir cuánto valor puede crear cada individuo en el término de una existencia. Cuando uno se esfuerza con esa convicción, hasta el dolor y el sufrimiento se transforman en un combustible para la vida, y se tornan en un alimento que nos ayudará  a expandir nuestro estado de vida, hacia la consolidación de una identidad superior”.
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Instituto Privado de Psicología Médica (IPPEM): Historia

Fundado en 1970, realiza labores de asistencia psicológica, investigación, docencia y publicaciones científicas, actualmente a través de la Editorial de la Universidad de Flores (UFLO).

Ha sido sede de sociedades nacionales e internacionales, tales como: la Sociedad Argentina de Medicina Psicosomática, la Asociación Argentina de Psicofarmacología, la Federación Argentina de Sociedades de Medicina Psicosomática, el Colegio Internacional de Medicina Psicosomática, la Asociación Latinoamericana de Análisis Transaccional, así como Centro Regional de Análisis Transaccional para Latinoamérica y España, de la Asociación Internacional de Análisis Transaccional (ITAA).

Actualmente es sede de la Asociación Iberoamericana de Análisis Transaccional  y Ciencias del Comportamiento (ANTAL) y Centro Regional para Latinoamérica y España de Terapia Multimodal.

A través de su Departamento Docente, dicta cursos mensuales y anuales de Análisis Transaccional Integrativo,  y otras ciencias de la conducta, otorgando certificados de la formación realizada con el aval de la ANTAL y la Universidad de Flores.

El Instituto organiza también seminarios y congresos.

Brinda psicoterapia individual, grupal, de parejas y familiar, siendo el método preferencial el grupal, integrado por 8 a 10 miembros, con sesiones de 2 horas semanales, así como cursos y asesoramiento para organizaciones y empresas. 
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        Dr. Roberto Kertész. 
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LIBROS PUBLICADOS Y DISTRIBUIDOS POR LA EDITORIAL DE 

LA UNIVERSIDAD DE FLORES: VERSIÓN EN PAPEL

1. TERAPIA MULTIMODAL. Arnold Lazarus (1983). Único texto en castellano, con toda la teoría y técnicas de modelo de la personalidad total, con los modales BASICOS: Biológico, Afectivo, Sensaciones, Imágenes, Cognitivo, Conductas, Social 
2. POR QUÉ COMPRA LO QUE COMPRA. Eduardo Kornreich (1984). AT de la publicidad y la moda, el deseo de status, los mensajes televisivos 
3. STRESS Y RELAX. Mark Muse (1984). Explica en forma simple y clara las técnicas del equilibrio entre actividad y relajación, con un cassette grabado por R. Kertész.

4. EL MANEJO DEL STRESS PSICOSOCIAL. Editores Roberto Kertész y Cristina Stecconi y 10 coautores (2011). 

5. ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO, 5ª reimpresión. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya y Adrián Kertész (2013). Reemplaza al MANUAL DE ANÁLISIS TRANSAC​CIONAL. Una puesta al día completa, que integra los avances de los 10 instrumentos con la Terapia Gestalt, Multimodal, Programación Neurolingüística, describiendo los campos de aplicación: psicoterapia, organizacionales, educativas, etc. Con 58 ejercicios de autoaplicación.

6. A. T. EN VIVO. Roberto Kertész (2003, 4ta. reimpresión). Resumen del anterior, en forma de curso "101". Con 37 ejercicios de aplicación.

7. HABLANDO CON PADRES DE ADOLESCENTES. Eduardo Kalina y Hauna Grynberg (1985). Divulga en forma clara este tema de actualidad.

8. MITOS MARITALES. Arnold Lazarus (1986). Esta nueva obra del autor de TERAPIA MULTIMODAL recopila 24 Mitos o creencias erróneas aceptadas por muchas parejas, que las perjudican en diversos grados. Es una guía con la cual novios y matrimonios podrían beneficiarse, completada por excelentes técnicas para la autoayuda y métodos para escoger un terapeuta efectivo.

9. STRESS DE LA PAREJA Y LA FAMILIA. Roberto Kertész (1987). (Capitulo de EL MANEJO DEL STRESS).

10. ¿QUIERE HACER TERAPIA? Roberto Kertész y Cecilio Kerman (1987). Guía para pacientes y psicoterapeutas. Reseña la experiencia de 25 años, privada y hospitalaria, con más de 10.000 pacientes y presenta las técnicas más recientes para el cambio rápido y efectivo. Incluye: ¿Qué es la psicoterapia? Sus mitos más frecuentes: problemas más comunes, su resolución con autoayuda y con ayuda del terapeuta. Las diferentes escuelas. Cómo elegir su terapeuta. Medición de resultados. ¿Dónde puede formarse un terapeuta?

11. LAS NUEVAS CIENCIAS DE LA CONDUCTA. Editor: Roberto Kertész (1988). Sus 15 capítulos cubren áreas de gran interés, con aportes de científicos de renombre internacional.

12. LIDERAZGO TRANSACCIONAL. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Adrián Kertész (1992). Para influenciar efectiva y creativamente a la gente en un mundo que ha cambiado. Incluye: Definición de Liderazgo. Modelos más difundidos. El Liderazgo Transaccional y sus 8 estilos. Autotest de Liderazgo. Los 13 principios de la comunicación efectiva. Motivación, conducción de grupos, nociones de Calidad Total con A. T. en las organizaciones. Con 44 ejercicios de autoaplicación, para "trabajar" activamente con el libro.

13. EL PLACER DE APRENDER. Roberto Kertész (3ª reimpresión, 2012). Cubre los 10 Pasos Básicos del aprendizaje, respondiendo a los problemas más frecuentes de estudiantes de todo nivel: Autovaloración, Motivación, Utilización, Concentración, Comprensión, Memorización, Planificación, Evaluación (exámenes), Integración con los compañeros, Adecuación social con los docentes y familiares. Destinado a los integrantes del Trípode Educativo: alumnos, padres y docentes. Con 60 ejercicios para práctica y un cassette.

14. PLAN DE VIDA. Roberto Kertész (1994). Con 52 pasos semanales para la calidad de vida y el logro de metas en las áreas: Mental, Corporal y Social.

15. NUEVAS CIENCIAS DE LA CONDUCTA. APLICACIONES PARA EL TERCER MILENIO. Bernardo Kerman (2003). Se presenta una sí​ntesis de las teorías y las técnicas de Terapia Multimodal, Análisis Transaccional, Terapia del Comportamiento, Terapia Cognitiva, Psicologí​as humaní​sticas, Psicodrama, Terapia Gestáltica, Imaginería, Hipnosis Ericksoniana y Terapia Familiar y Sistémica.
16. SABIDURÍA BUDISTA Y AUTORREALIZACIÓN. Roberto Kertész (2003). Una integración de los aportes ancestrales de Oriente con los avances tecnológicos de Occidente, con 27 ejercicios vivenciales. Versión online en inglés.

17. MANUAL PARA LA EMPRESA FAMILIAR. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Jorge R. Kammerer, Rubén N. Bozzo, Víctor R. Kertész (2006). Una guía completa para que las empresas familiares sean productivas, se perpetúen y que sus integrantes las gestionen en armonía.

18. CLÍNICA PSICOLÓGICA: DIAGNÓSTICO Y ESTRATEGIA PARA EL CAMBIO. Bernardo Kerman (2008). Se presenta un modelo integrativo de terapia cognitivo sistémico del proceso terapéutico, aplicado luego prácticamente a todo el proceso clínico.
19. SERIES FILOSÓFICAS. Vicente Rubino (2008). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires.

20. METAFÍSICA DEL ARQUETIPO. Vicente Rubino (2009). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires.

21. EDUCACIÓN PARA UNA VIDA CREATIVA. Ideas y propuestas de Tsunesaburo Makiguchi (1998)
22.
REVISTA ANTAL. (1988, 1989). Órgano de la Asociación Argentina de Análisis 

         Transaccional y Nuevas Ciencias de la Conducta. Números 1 al 4

23.
PSICOSEXUALIDAD EN LAS CÁRCELES. Miguel Falero Mercadal (2012).
24.
PSICOLOGÍA SIGLO XXI. María Inés de la Iglesia y Alejandro Iantorno (2012).

25.     AMANTES Y SOCIOS. Adrián Kertész (2012)
26.     LOS DESAFÍOS DEL CENTAURO. Adrián Kertész (1998)

MONITORES DE CONDUCTA

27.
MAPA. (Cuestionario de Conductas Parentales) (2° Edición) Roberto Kertész, Clara I. Atalaya   (1991). Permite la detección de los "mandatos" parentales que impiden la autonomía y el logro de metas actuales. Incluye cuestionarios de Impulsores.

28.
HISTORIA PERSONAL. Roberto Kertész (1990) (2° Edición corregida y aumentada). Cuestionario muy completo, sobre los modales BASICOS, para evaluación y diagnóstico del estado actual. Incluye la Ficha Transaccional Breve, un test de nuestro perfil en A.T.

29.
MONITOR DEL STRESS. Roberto Kertész (1989). Work-book (fascículo de autoayuda). Completa en forma práctica la Serie sobre Stress. Incluye la Escala de Stressores Psicosociales (E.S.P.), los Síntomas Actuales del Stress (S.A.S.), el Hexágono Vital, el Cuestionario de Autoevaluación de la Asertividad, la Motivación para el Manejo del Stress, el Perfil de la Tendencia al Tipo "A" y el Puntaje de Riesgo Cardiaco.

PUBLICACIONES VERSIÓN ONLINE

1.
AT SIGLO XXI. Roberto Kertész et al. (2013)
2.
CAMBIO COGNITIVO: LAS NUEVAS CIENCIAS DE LA CONDUCTA. Roberto Kertész et. al. (2013)

3.
EL PLACER DE APRENDER. Roberto Kertész (3ª reimpresión, 2012).
4.
SABIDURÍA BUDISTA Y AUTORREALIZACIÓN. Roberto Kertész (2003).
5.
LIDERAZGO TRANSACCIONAL. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Adrián Kertész (1992).
6.
MANUAL PARA LA EMPRESA FAMILIAR. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya, Jorge R. Kammerer, Rubén N. Bozzo, Víctor R. Kertész (2006). 
7.
PSICOLOGÍA LABORAL Y EMPRESARIAL. Roberto Kertész et al. (2013).

8.
PLAN DE VIDA. Roberto Kertész (1994).
9.
ANÁLISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO. 5ª reimpresión. Roberto Kertész, Clara I. Atalaya y Adrián Kertész (2013). Reemplaza al MANUAL DE ANÁLISIS TRANSAC​CIONAL
10.
A. T. EN VIVO. Roberto Kertész (2003, 4ta. reimpresión
11.
TERAPIA MULTIMODAL Y LAS ESCUELAS DE PSICOTERAPIA. Arnold Lazarus y Roberto Kertész (2012). 
12.
HISTORIA PERSONAL. Roberto Kertész (3ra. edición 2001)

13.
BUDDHIST WISDOM AND SELF-ACTUALIZATION: THE APPROACH OF THE NEW BEHAVIORAL SCIENCES. Roberto Kertész, 2ND. Edition, 2003

14.
PSICOSEXUALIDAD EN LAS CÁRCELES. Miguel Falero Mercadal (2012)

15.
¿QUIERE HACER TERAPIA? Roberto Kertész y Cecilio Kerman (1987).
16.
PSICOLOGÍA SIGLO XXI. María Inés de la Iglesia y Alejandro Iantorno (2012)

17.
HABILIDADES SOCIALES. Roberto Kertész (2012)
18.
EL MANEJO DEL STRESS PSICOSOCIAL. Editores: Roberto Kertész y Cristina Stecconi (2011).

19.
PSICOLOGÍA LABORAL Y EMPRESARIAL. Roberto Kertész et al. (2013).

20.
EDUCACIÓN PARA UNA VIDA CREATIVA. Ideas y propuestas de Tsunesaburo Makiguchi (1998)

21.    MONITOR DEL STRESS Roberto Kertész (1989).

22.     SERIES FILOSÓFICAS. Vicente Rubino (2008). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires.

23.     METAFÍSICA DEL ARQUETIPO. Vicente Rubino (2009). Editorial de la Universidad de Flores, 2da. Edición, Buenos Aires.

24.     CUESTIONARIO DE LAS ÁREAS DE CONDUCTA Y LOS ROLES FUNDAMENTALES. Roberto Kertész (2013). Editorial de la Universidad de Flores, 1ra. Edición, Buenos Aires

1. Infierno





2. Hambre





3. Animalidad





4. Ira





5. Humanidad





9. Bodhisattva





6. Cielo





7. Aprendizaje





8. Realización





10 Budeidad





Padre Crítico: contiene normas morales, límites. Se puede subdividir en Positivo (+), firme y justo; y el Negativo (-): prejuicioso, agresivo.








Padre Nutritivo: la versión Positiva brinda cuidados, protección, apoyo y amor. El Negativo es sobreprotector y asfixiante.   

















El Adulto depende del tipo de educación recibida,  podría ser Positivo (ético altamente racional, y Negativo (conocimiento y habilidad para el uso de lo inmoral).

















Niño Libre Positivo: tiene sentimientos auténticos, juega, ama, es creativo, curioso e intuitivo. 


Niño Libre Negativo: egoísta, con ideas irracionales, indolente, codicioso, grosero.


Niño Sumiso Positivo: ordenado, disciplinado y constante.


Niño Sumiso Negativo: baja autoestima, pesimista, dependiente, inseguro, ansioso, culposo.


Niño Rebelde Positivo: orgulloso, firme, asertivo.


Niño Rebelde Negativo: se opone sistemáticamente, competitivo, guarda resentimiento.





Milton Erickson





Estímulo (Adulto  de Juan) “¿Qué hora es?” 


Respuesta (Adulto  de María): “Cuatro de la tarde”


Transacción complementaria:  Estímulo y Respuesta están  en  el mismo nivel: la  Respuesta  regresa  al Estado del  Yo que  emite  el  estímulo.





Estímulo (Adulto  de  Juan): “¿Qué  hora  es?” Respuesta: (Padre Crítico de María): 


“¿¡Por qué no  te compras  un  reloj!?”


Transacción  cruzada, y el tipo inicial  de comunicación es interrumpida. O bien, Juan responde  desde  su  Niño Sumiso (“Perdóname por molestarte”)  o con  su Niño Rebelde: “¿Qué  diablos está pasando contigo?”), comenzando a  pelear.





C. Atalaya y R. Kertész, Kyoto, 1999
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Paleomamífero


(Sistema Límbico)





Reptilíneo





Neomamífero





Dres. Hans Selye  y  Roberto Kertész


Montreal, 1982





Dr. Selye - una  foto anterior





Eric Berne y


Fritz Perls





Mente - Cuerpo - Ambiente





Cuatro Nobles Verdades:


Sufrimiento vinculado con


apegos inadecuados,


a ser superados mediante


el Noble Camino





Psicología  Cognitiva y 


la Teoría del Aprendizaje


Social





Jakob Moreno





El Diagrama de las Posiciones Existenciales


(Kertész, Análisis Transaccional Integrado, 1997).





luego SIENTO Y HAGO”





“SI CAMBIO LO QUE PIENSO


Y VEO (IMAGINO),





CAMBIARÉ LO QUE


SIENTO Y HAGO”





Dr. Hans Selye





Pamela Levin





B. F. Skinner





Dr. Yujiro Ikemi





Figura Parental





Descendencia





Arnold Lazarus





Richard Bandler y John Grinder





Abraham H. Maslow, (Hacia un Psicología del Ser, Van Nostrand Reinhold)





Fritz Perls





     Ambiente	Organismo	Conducta externa


(Estímulos físicos y sociales)	Procesamiento (cerebro/mente)


	  INPUT 	TROUGHPUT	OUTPUT   CONSECUENCIAS


					FEEDBACK





Dr. Ikemi





Dr. Kawada





Tsunesaburo


Makiguchi





Josei Toda





Estatua de Tsunesaburo Makiguchi





De izquierda a derecha: Dr. Roberto Kertész, Sra. Clara Kertész, con el Sr. Hiromasa Ikeda, uno de los hijos de Dr. Daisaku Ikeda. Enero de 1999





Dr. Ikeda con el Primer Ministro chino, Zhou Enlai (1974, Pekín)





Con Nelson Mandela, Tokyo, 1990





La jerarquía de necesidades de Maslow





Dr. R. Kertész, Cipolletti, Diciembre 11, 1999





Tsunesaburo Makiguchi


y su esposa, Kuma





Edición en castellano de la Universidad de Flores, de “Soka Kyoikagaku Taikei”





Invitación al Japón, enero de 1999.


Izquierda a derecha: Sra. Kaneko Ikeda, Dr. Roberto Kertész, Sra. Clara Kertész, Dr. Daisaku Ikeda, en el Tokyo Makiguchi  Memorial Hall (Sala para la Memoria de Makiguchi de Tokio).





El Dr. Kertész confiriendo el Doctorado Honoris Causa de la Universidad de Flores al Dr. Ikeda.





Izquierda: El Dr. Kertész recibiendo la Distinción del Máximo Honor de la Universidad Soka del Japón del Dr. Ikeda. 


Derecha: Recepción en el Tokyo Makiguchi Memorial Hall.





Izquierda: La Lic. Clara Atalaya entregando la designación como Profesora Honoraria de la Facultad de Psicología y Ciencias Sociales de la Universidad de Flores a la Sra. Kaneko Ikeda. Derecha: Recibiendo la Distinción del Máximo Honor del Colegio Soka de Mujeres, de su Presidente, Dr. Masami Wakae.





El Sr. Takahiro Ikeda, uno de los hijos del Dr. Daisaku Ikeda, explicando la historia del Colegio, bajo las fotografías de Tsunesaburo Makiguchi y Josei Toda, y traductora.





El Dr. Kertész y su esposa en la exhibición «El coraje de recordar al Holocausto» en Tokio, visitado por aproximadamente 1.500.000 personas.





Visita al Centro Simon Wiesenthal y su Museo de la Tolerancia, Los Ángeles 
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