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Resumen

Las practicas de las religiones orientales como el Budismo y el Yoga, contienen en sus preceptos la
union de la mente, el cuerpo y el espiritu, la triada de una salud excelente, segin sus seguidores.
Nuestro objetivo es mostrar cdmo a partir de las experiencias de sus practicantes y su constancia
en la practica de la meditacion, se logra esta union disfrutando de una salud equilibrada.

Introduccion

La tradicion milenaria de Oriente, con sus practicas espirituales, religiones y filosofias llegadas a
Occidente, desde principios del siglo pasado, han devenido en amplia variedad de guias y
ensefianzas, contenidas en las ideologias de sus preceptos y han demostrado que algunas
técnicas para la meditacion y la meditacion misma, pueden ayudar a mejorar la concentracion, la
memoria, equilibrar el sistema inmunoldgico y por ende mejorar la salud en general (1).

Estas técnicas también de alguna manera, son empleadas en otras religiones, las cuales tienen
procedimientos o formas de meditacion, en tal sentido, podemos hablar de tradiciones misticas en
casi todas, por ejemplo: el taoismo, el chamanismo en sus mdltiples expresiones, el Zen en el
Budismo, el camino sufi del Islam, la contemplacion del Cristianismo, en diferentes escuelas del
yogay el Budismo, en las artes marciales, y en la préactica china del Tai Chi Chuan, por citar algunas.

Se puede hacer meditacién alun y cuando no seamos creyentes, ya que ésta no solo tiene un
propésito religioso sino que podria estar enfocada al mantenimiento de la salud fisica 0 mental.

Existen diversas técnicas para la practica de la meditacion y establecer su clasificacion seria un
poco dificil; pero en principio pudiéramos clasificarla de acuerdo a su enfoque:

1. Con un enfoque al campo de la percepcion y la experiencia personal (conciencia plena)
2. Hacia un objeto determinado (concentracion)
3. Auna focalizacién de la mente en un Unico objeto de percepcidn, por ejemplo, la respiracion

Esta Gltima sera la que tomaremos como referente para describir nuestro prop6sito y mostrar la
relacion entre la practica de la meditacion yoga y la practica de la meditacion budista, para el
mejoramiento de la salud humana, ya que muchas escuelas de ambas religiones utilizan la
respiracion como base para sus meditaciones, pues consideran que “...es el puente entre el
cuerpo fisico, los estados emocionales y la mente”... (2). Se dice también que la meditacion es
la practica de un estado de atencion concentrada, sobre un objeto externo, la propia conciencia
o el propio estado de concentracion (3).

Las técnicas de meditaciobn mas populares y practicadas provienen de las dos religiones mas
conocidas de Oriente: El Budismo y el Hinduismo.
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Breve resefia sobre el Yoga

El yoga es uno de los seis darshanas o sistemas filosoficos tradicionales de la India. Existe
evidencia de que sus practicas eran conocidas desde el afio 3000 antes de la era comun. Es una
disciplina que se subdivide en varias escuelas, se dice que el gran sabio Patanjali viajé por toda
India 'y compil6 la esencia del Yoga en un tratado de 196 aforismos conocido como Yogasutra.

En esta obra él reconoce 8 miembros fundamentales del Yoga:
1. Yamay Niyama (que son los preceptos éticos).
Asana (que es la postura correcta).
Pranayamas (que es el control de la energia vital mediante la respiracion).

Pratyahara (la interiorizacion de la conciencia).
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5. Dharana (que es la concentracion).
6. Dhyana (que es la meditacion).
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Samadbhi (técnica superior del yoga).

Como el objetivo de nuestro trabajo no puede perderse de vista el interés estara centrado en
los Pranayamas y Dhyana, que son las técnicas respiratorias y la meditacion. Estas técnicas que
aportan al practicante calma mental y quietud interior los prepara a su vez para pasos
superiores como interiorizacion de la conciencia y la concentracion para alcanzar la meta final.

Aungue algunos alegan que desde finales del siglo XIX es conocida en Occidente la practica de
yoga, otros autores afirman que no es hasta principios del siglo XX que yoguis iniciados en India
vienen al Nuevo Mundo para revelar sus ensefianzas a una cultura tan diferente pero necesitada
de estas nuevas técnicas, y de un sentido de la espiritualidad oriental que proporcionan paz
interior y equilibrio para la salud (4).

Asi nacen en Occidente escuelas como Hatha Yoga, Raja Yoga, Kriya Yoga, Tantra Yoga,
seguidores de maestros iniciados y otras escuelas derivadas de las originales.

En Cuba existen varias escuelas para la practica de esta disciplina, la Asociacion de
Autorrealizacion que practica el Kriya Yoga y la Asociacion Achary que practica el Hatha y Raja
Yoga, ademas de los Hare Krishnas, seguidores de Sai Baba, etc.

En una investigacion realizada por el Dpto. de Estudios Sociorreligiosos en el afio 2006 (5) se
hicieron entrevistas a practicantes de diferentes disciplinas y se valoré la significacion de estas
practicas para ellos.

Algunos de los resultados de este estudio sobre la significacion eran justamente el
mejoramiento de sintomas de enfermedades, después de la préactica sistematica de la
meditacion a través de la observacion de la respiracion, ademas de una mayor disposicion a las
relaciones interpersonales, familiares, y laborales. Los preceptos de estas espiritualidades
orientales variaban el paradigma de sus practicantes, aun cuando los contextos y culturas son
bien diferentes, las ensefianzas, ademas del apoyo espiritual que brindan a sus miembros, hace
que el numero de practicantes se incremente aun con las mas diversas creencias religiosas y
opciones vinculadas a una nueva espiritualidad.



Breve esbozo sobre el Budismo

El Budismo es una religién milenaria nacida en La India en el siglo VI antes de la era comun, su
fundador fue el principe Siddhartha Gautama, quien después de renunciar a todas sus riquezas,
y de varios afios de vida ascética, alcanzé la iluminacion, conociéndose desde entonces como
Buddha que significa el despierto, el lluminado.

La esencia de la predicacion de Buda era la doctrina del sufrimiento universal, expresada por las
asi llamadas “cuatro nobles verdades”. Por medio de ellas Buda explica como todo es dolor y
gue la existencia individual es su culmen. Este dolor, dukkha, posee su origen en el deseo, en el
afan de querer siempre mas, de apetecer lo mejor, codiciar vivir eternamente y ser felices sin
cesar; “he ahi -explica Buda- el origen de nuestra desgracia”. Tan fuerte es la potencia del deseo
en el hombre, que sobrevive a la muerte y provoca una recaida en la existencia, la terrible
realidad del renacimiento.

Segun el Budismo el camino de liberacion de estos dolores consiste en el desprendimiento
universal. Es necesario acabar con el deseo en los individuos, con este deseo que esta en el
origen de la existencia. En otras palabras, aniquilar la misma sed de vivir y asi entrar en el estado
beatificante del nirvana: la aniquilacién total. Existe el nirvana, pero no existe el “yo” que entra
en él. Esta—segun sus estudiosos- es la esencia del budismo.

Las 4 Nobles Verdades de Buddha consisten en:

La noble verdad del sufrimiento
La noble verdad del origen del sufrimiento

La noble verdad de la extincién del sufrimiento
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La noble verdad que conduce hacia el sendero de la extincion del sufrimiento.

Para lograr estas 4 nobles verdades Buddha propuso a sus discipulos el Noble Octuple Sendero
gue son los preceptos que se deben cumplir para alcanzar la meta final.

Comprension recta

Pensamiento recto

Palabra recta

Accion recta

Medio de existencia recto

Esfuerzo recto

Atencién recta
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Concentracion recta



La atencion y la concentracion recta en el Budismo son las bases de la meditacion. Esta
meditacion es la practica budista por excelencia, es por tanto una actividad que supone
determinada predisposicion para que el practicante se sitle en la realidad y asi aumentar su
comprension y sabiduria, que son esenciales para la erradicacion de dukka o sufrimiento.

Algunos estudiosos del Budismo plantean que la practica en Occidente data de principios del
siglo XX, con la llegada al continente de monjes budistas, sobre todo de Japdn para expandir las
ensefianzas de Buddha. La expansion de estas ensefianzas fue rapida y muchas personas se
sumaron a sus practicas. Asi llegé a nuestros dias el Budismo Zen, el Budismo Tibetano,
Budismo de la Tierra Pura, Budismo Theravada, etc.

Es interesante que a diferencia del Yoga, hay muchas y variadas técnicas de meditacion budista
dependiendo de cada tradicion y escuela, en cualquier caso todas las formas de meditacion
sirven para desarrollar la concentracion, el amor la alegria, la ecuanimidad, la paz interior, la
libertad, la naturaleza del ser, la sabiduria y la compasion.

En nuestro pais las practicas del Budismo se encuentran representadas por los siguientes
grupos: Budismo Tibetano, Budismo Zen, Budismo del Diamante, y Budismo de Nichiren
Daishonin o Soka Gakkai.

En el estudio mencionado anteriormente, también fueron entrevistados practicantes budistas,
sobre todo del budismo de Nichiren, que aunque sus préacticas estan basadas en la recitacion de
un mantra, los efectos en las significaciones de sus seguidores no variaba con respecto a los
practicantes de meditaciones yoga en cuanto al mejoramiento de la salud en general y a los
cambios en las relaciones interpersonales y con el entorno en general, las motivaciones mas
mencionadas de los sujetos para asumir esta practica eran: la necesidad de paz, de lograr la
armonia, de bienestar personal, superar los problemas de salud, y la busqueda de la verdad (6).

Esta forma de espiritualidad, que puede ser considerada 0 no por las personas como una expresion
religiosa, deviene en una especie de practica utilitaria. El practicante estd mas interesado en
resolver los problemas espirituales de su vida cotidiana y mejorar la salud fisica y mental.

Actualmente en nuestro pais muchos son los principios de estas espiritualidades orientales que se
ponen en practica como alternativas de terapias curativas, ya sea en técnicas adoptadas por la
Psicologia de meditaciones en la observacion de la respiracion en Clinicas Antistress, como
meditaciones trascendentales en la Energia Universal, ejercicios de la filosofia china como el Tai Chi
Chuan, para las personas de la tercera edad, la cura de imposicion de manos con la energia, etc.

Muchas son las formas empleadas, pero el resultado de estas practicas en cambiar el dia a dia, y
mejorar estilos de enfrentamiento a la cotidianidad, mejorar la salud fisica y mental, sean
creyentes o no, es un resultado que si bien es a largo plazo, ayuda y mejora con creces la vida de
los seres humanos, y esta es la Unica realidad que debemos perseguir. De tal modo, la practica
de estas espiritualidades se presenta como una propuesta gratificante, que proporciona cierta
seguridad interior y ayuda a enfrentar los cambios.
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