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INTRODUCCTION

2Por qué& la meditacién el tema de mi tesis doctoral en psico
logia?
Porgque siempre he sido amante de los porqué&s y de la verdad.
tal vez ocho, me llevaron a descubrir y me ensefna-
o me dieron un nuevo instrumento con el cual
y como hija de Dios y vi-—
y con qué salir ade

Por-—

gque hace afos,
ron un nuevo camino,
podria ayudarme a cCrecer <omo perxrsona,
vir la vida mis plenamente y autorrealizarme,
lante en las adversidades de la wvida. Porgue lo intent&, lo he —-
practicado durante afios y...me ha dadeo resultados positivos. Por-
lo gque ya sabfa por expe—-—

que queria comprobar "cientificamente"
Y en lo gue pueda

riencia. Por guerer compartirlo con mi pr&jimo;
ayudarlos a cuestionarse y a pensar gque siI hay posibilidades para
poder vivir una vida bella y plena, y...una de ellas es la medita

cidn.

Porgue existen evidencias de estudios psicofisioldgicos: Ban
Banguet and Sailhan (2), Benson and Wallace (3), Green,

Wallace (5) y estudios de la personalidad, como por —-—
Nystul and Garde (7)), Shapiro (8), Tho-
Turnbull and Norris (10), qQue com-

quet (1),
Green (4),
ejemplo los de: Fehr (6),
mas Eugedne Cooper, Pamela (9),
prueban que la pr3ctica de la meditacibn produce cambios positi--—

vos en la personalidad y estd asociada con la disminucitn de la

excitabilidad y la ansiedad (Bloomfield (11), Dillbeck (12), - -
Ferguson and Gowan (13), Lazar, Farwell and Farrow (14), Orme and
Johnson (15), Stern (16), Throll (17); y el trabajo limitado gue

se ha llevado a cabo para avaluar la utilidad de la meditacidn co
mo una terapia (Berwick and Oziel (18), C. Carrington (19), Glueck
and Stroebel (20), Goleman (21), Miskiman (22), Tjoa (23), vahia =-
et al (24), han prowvisto terrenos para un cuidadoso optimismo. Por
la realidad actual de M&xico, gue es un palis fundamentalmente cre-
yente y que esta viviendo momentos de gran crisis, gue lo est&n --
afectando a nivel personal y por lo cual sus habitaciones necesi--
tan de nuevas funtes de apoyo para superar sus crisis personales,

existenciales y sociales. Por mis propias incuietudes espirituales



sociales e intelectuales como psicSloga creyente. Porgque ya gque en
M8&xico no tenemos conocimiento de se haya realizado ninguna inves—
tigacifn al respcto, creemos gue la nuestra podria despertar la cu
riosidad y abrir caminos para futuras investigaciones en este nove
doso campo de tanta actualidad y de tantas perspectivas para la —-—
psicologia humana.

El obejtivo general de esta investigacifn serd el estudiar --
las diferencias que se puedan observar en la autocactualizacifn o —
autorrealizacién en sujetos que meditan y en sujetos gque no medi-—-—
tan. Concentraremos nuestra atencifn en la autorrealizacién para -—
asi enmarcar la jidea o concepto del desarrollo mas alto del poten-—
cial del hombre; el vivir sus vida plenamente y con mis satisfac——
cibn, que es lo gque esperamos sea uno de los efectos o frutos de -
la meditacidn objeto de nuestra investigaci&n.

El objetivo especifico serd el comparar las medidas de auto——
actualizacifn entre dos grupos: uno gue medite y otro gue no medi-
te (investigando diferentes té&cnicas de meditacifn en el primero).
Se investigarin los cambios en las personalidad de los sujetos cau
sados por la pr&ctica de la meditacifn. La hipStesis de trabajo seg
r3 gue la meditacifn influye en una direccibn positiva en las medi
das derivadas de un inventario de autoactualizacibn usado extensa-—
mente:; el POI (Personal Orientation Iventory) dJdesarrcllado por -_—
Shostrom en el 1966.
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CAPITULO I
LA AUTORREALIZACION

1.1 PSICOLOGIA HUMANISTA Y PSICOLOGIA TRANSPERSONAL

€a los afios sesenta comenzd a hacerse evidente en la civiliacidn occi-—

dental, un inter&s cada vez mayor por las pri3cticas de la meditacidn de las

fndoles wmis diversas (Meditraciénm Transcendental, Yoga, Zen—-Budismo, Medita-

«Cidn Cristiana Profunda, Meditacidn Esotérica, etc.) importadas la mayor par

te desde el Lejanc Oriente. Este inter@s ha surgido tambi&n en los jdvenes,

como en los adultos; tanto en los estudiantes como en los profesionales, -
hombres de negocios, amas de casa, en ateos,

como en creyentes. (1) (2) (3)
).

Ha surgido como una esperanza, como un nuevo camino, para encontrarle

significado a la vida, el qQue se ha ido perdiendo en nuestra cultura occiden

tal tan materialista y sofocada por el consumismo. Lo anterior ha hecho sen

tir al hombre que s88lo puede ser valorado por lo que tiene y por lo que pue—

de producir, y se ha olvidado e relegado a un lado parte mds noble y sublime

del ser humano, el espiritu, de donde procede el verdadero '"valor" del - -

hombre; causa y origen de los actos mis nobles del hombre, tales como; el —

amor, la fe, el perddn, la esperanza, etc. (5) (6) (7) (8) (9).

La wmeditacidn ha venido a ser como una tabla de salvacidén para el homsre

occidental, que lo ayuda a hacer un alto en su activismo y volverse hacia &1

mismo, hacia su interior y buscar dentro de €1 l1la paz, la felicidad, y no =~
como estd acostumbrado, a buscar en las cosas, en su exterior la fuente de -

su paz, su felicidad lo cual lo hacfan mis dependiente e inseguro; (10) La —
meditacidn lo ayuda a conocerse mejor y amarse mis y crecer como persona, lo

estimula a desarrollarse en toda su dimensién, le brinda nuevos parimetros

para valorarse y por lo tanto darle un nueve enfoque a su vida; se valora el

hombre por lo que es, y no por lo que tieme o por lo que pueda producir (11)
(12) (13) Q1a),

Es una nueva opcidén en la cual el hombre se hace mids humano, ya que real
za la parte espiritual del hombre y de cabida a mejorar su relacidn consigo
mismo, con los otros, y con lo T-rascendente, lo Absoluto; con Dios. (15) (16>

(17) (18) (19) (20) (21).
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Esta influencia del pensamiento oriental en Occidente tambié&n se dejd -
sentir en el campo cientffico (22) y de ahf que para el 1969 nace esta nueva
corriente dentro de la psicologfia; la psicologfa transpersonal. Abraham -

Maslow, (23) (24) (25), Stanislav Grof (26), ¥y Anthony Sutish @7 y otros -

sintieron la necesidad de comenzar a integrar algunos de sus conocimientos —
del Oriente y sus tradiciones miIsticas con la psicologfa humanista con la
cufdl ellos estaban compenetrados.

Fueron Abraham Maslow y Anthony Sutish quienes decidieron que el término
“transpersonal™ serfa el apropiado para esta nueva rama de la psicologfia que
surge de la integracidn de la sabidurfa antigua (oriental) y la ciencia moderx
na (occidental). Claramente la ciencia y el misticismo se necesitan una de

la otra. "La ciencia necesita la sabiduria del misticismo y el misticismo -

necesita del poder de la clencila® (28) | Ep este sentido la perspectiva trans

personal ve a las disciplinas espirituales orientales y a la técnica cienci-
fica occidental como complementarias.

La psicologfa transpersonal ha intentado extender el campo de la inves-—
tigacidn psicolSgica para incluir las experiencias transpersonales y su rela
cidén con la dimensidn espiritual de nuestras vidas; por ejemplo, podemos men
cionar las investigaciones llevadas a cabo por los Greenes en la Fundaci8n-
Menninger; las del Dr. Fehmi en Princeton, las del Dr.
Harvard,

Daniel Brown en -
vy las llevadas a cabo en el Instituto Californiano de Psicologfa -
Transpersonal en Melo Park, California. "El t&rmino "transpersonal, signi
fica literalmente, mid&s alld de la persona,

reconoce,

o m&s alld de la personalidad; y
quienes somos y lo que somos no estd limitado a la personalidad,
que si nosotros estamos identiffcados exclusivamente con el cuerpo,

y
el yo, o

la personalidad, tendremos una visisn limitada de nosotros" (29 1, psico—

logfa transpersonal tambi&én reconoce la importancia de llevar a cabo un ba-—

lance entre las experiencias internas y externas, reconociendo que &stas son

dos lados de una realidad mutuamente interdependientes.

Parte del propSsito de la psicologfa transpersonal es el evocar el mas

alto potencial del hombre, es decir, su autorrealizaciSn. Por implicacidn -

esto incluye el sabio uso de la tecnologia y de recursos, pero mis directa—

mente reconoce a la mente humana como uno de NUesStros mayores recursos inago

tables . La orientacidn transpersonal observa al proceso transformacional e



intenta entenderlo para asf poderlo facilitar y fomentar. Ve la posibili-—
dad de nuestro crecimiento hacia la integracidn o complitud, lo que quiere
decir, el crecer mis alld del yo. El desarrollo del yo es visto como una
etapa a lo largo del camino. Nosotros podemos usar las fuerzas del yo que
desarrollamos en nuestra evolucidn normal y saludable e ir mis allsd de &1l.
Desde el punto de vista del desarrollo del yo es considerado como un punto

intermedio en la gran cadena del ser. (Walsh and Vaughnan, 1980) (30).

Es por todo lo expuesto en los pirrafos anteriores que nuestra investl
gacidn estard emmarcada dentro del marco conceptual de la psicologifa trans-—
personal, ya que es la corriente dentro de la psicologfa que trata de inte-—
grar los conocimientos del Oriente y sus tradiciones mIsticas (como por -
ejemplo lo es la priActica de la meditacidn~tema de nuestra investigaci&n)
con la psicologfa occidental, principalmente la humanista, que ha intentado
extendér el campo de 1a investigacidn psicoldgica para incluir las experien
cias transpersonales y su relacidn con la dimensidn espiritual en nuestras
vidas (como lo es el concepto de autorrealizacién, variable dependiente de

nuestra investigacidn.
1.2 ABRAHAM MASLOW- SU CONCEPTO AUTORREALIZACION

Dentro de la corriente transpersonal le daremos wds importancia a -
Abraham Maslow y su concepto de autoactualizacidn para enmarcar la idea o el
concepto del desarrollo m&s alto del potencial del hombre, que es lo que es—
peramos sea uno de los efectos o frutos de la meditacidn-objeto de nuestra
investigacidn. El1 té&rmino autoactualizacidn, seglin lo utiliza Maslow, "sub-
rraya la plenitud humana"™ es el desarrollo de la naturaleza del hombre basa-—
da en la biologia, y es por tanto (emp;ricamente) normativo para toda la es
pecie humana mis bilen que para determinados tiempos y lugares; es decir, esté
menos en funcidn de la cultura. Se adapta al determinismo bioldgico mis que
a los patrones axioldgilcos histdricos arbitrarios, de culturas especfficas,
como acontece frecuentemente con l1os términos '"salud" y "enfermedad' (Maslow,

1972) (31),



En nuestra investigacidn usaremos el t&rmino de autoactualizacisn para
designar la realizacidn creciente de la potencialidades, capacidades y talen
tos del hombre; el cumplimiento de su llamada, misidn o vocacidn; el conoci

miento y la aceptacidn mis plena de la naturaleza intrInseca propia; y a la

tendencia constante hacia la unidad, integracidn o sinergia, centro de los

1fmites de la persona.

Se puede afirmar que en la actualidad existe una evidencia razonable,

tedSrica y prictica, para admitlr la presencia en el ser humano de una ten-—
dencia o una necesidad de crecimiento en una direccidén que puede expresarse
en general, como autorrealizacidn, autoactualizacidn o salud psfquica (327,
como un desarrollo que se dirige a todos y cada uno

y maAs especfficamente,
es decir, posee en su interilor

de los sub-aspectos de la autoactualizacidn;
hacla una expresividad es

una fuerza conducente & la unidad de la persona,
hacia la contempla-—

hacia una identidad e individualidad plenas,
hacia la creatividad, hacia la bon

estruc

pontinea,

cidén de la verdad y no hacia la cegueraj;
dad, etc. Formulado de otra manera, dirfamos que el ser humano estd

turado en tal forma que presiona hacia un ser cada vez mas pleno, lo cual -

significa hacia aquéllo que la mayorfa de nosotros calificarfa de valores
positivos, hacia la serenidad, hacia la amabilidad, la valentfa, la honesti

dad, el amor, el alrtrufsmo y 1a bondad.

Ha sido necesario admitir una tendencia hacia el desarrollo o la auto-—

o autorrealizacidn para poder completar los conceptos de equi-

perfeccidn,
defensa y otras motivaciones conser

librio, homeostasis, tensidn reduccidn,

vadoras. Esto sucede as¥ segin Maslow 30 por diversas razones:

El apremio hacia la salud es lo que hace posi
Si no existilera di-—

l.- La psicoterapia.-—
ble la terapé&utica. Es una condicidn "“sine qua non'.
cha tendencia, la terapeiitica resultarfa inexplicable en la medida que va
més allf de la construccidn de defensas contra el dolor y la ansfedad

(363, y Horney (37)-

(Angyal (34), Rogers(35),Fromm

Los soldados con_lesiones cerebrales la labor de Goldstein.— (38),

2.—-
Le parecid necesario inventar el concepto de autorrealizacidn para explicar

la reorganizacidn de las capacidades de la persona tras una lesidn.



3.- E1 psicoandlisis.— Algunos psicoanalfstas, especialmente Fromm
(39),vy Horney (40) , han encontrado una imposibilidad absoluta de compren-—
der incluso la neurosis a menos que admita la existencia de una versidn -~

distorsionada de un impulso hacia el desarrollo, hacia la perfeccidn de las

funciones, hacia la xealizaci&n de las posibilidades de la perxsona.

4.— La creatividad.—- La creatividad en general ha recibido mucha
iuz del estudio de las personas desarrolléndose y desarrolladas saludable
mente, especialmente s1 se las contrasta con las personas enfermas. La -
teorTa del arte y la educacidn artIstica demanda especialmente el estable—~

cimiento de un concepto de desarrollo y espontaneidad (Wilson F.) 41y

5.- La psicologfa del nific.- La observacidn de los nifios muestra -

cada vez con mayor claridad que los nifios sanos disfrutan desarrollandose
¥y avanzando, adquiriendo nuevas habilidades, facultades y poderes. Esto se
halla en franca contradicecidn con la teorfa freudiana en la versién que -—
concibe a cada nific asiéndose desesperadamente a cada adaptacidn que consi-
gue y a cada estado de descanso o equilibrio. De acuerdo con esta teoria,
el nifio, remiso y conservador, tiene que ser empujado continuamente escalera
arriba, desplazado de su estado confortable y preferido de descanso para -

que se introduzca en una nueva situacidn atemorizante.

"Aunque esta concepcidn freudiana se ve confirmada continuamente por -
los clfnicos como verdadera y aplicable a los nifios inseguros y asustados,
y afin siendo parcialmente verdadera para todos los seres humanos en generil,
‘en conjunto resulta falsa en 1o que toca a los nifios sanos, felices y segu-
TOS . En estos nifios vemos claramente un ansia de desarrollo, de madurez, —
de desechar la antigua adaptacidn como algo gastado, lo mismo que un par de
zapatos viejos. Vemos en ellos con especial claridad no s6lo el ansia de -
nuevas habilidades, sinc el mis patente gozo en su disfrute repetido” -
(Maslow, 1972). .

Afirma Maslow (43), que por poco que sean las personas que llegan a su

autorrealizacidn, podemos aprender muchas cosas de los valores a través de:

l.- El estudio directo de estos individuos muy desarrollados, maduros
¥y psicolégicamente saludables (como esperamos que sean las personas que medi

ten con regularidad).
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2.—- El estudio de los momentos cumbres que tienen lugar en los indi-

viduos normales, momentos en los que llegan a ser temporalmente autorreali-—

zados. Estos momentos pueden ser logrados por medio de la meditacidn, que
es la meta de la meditacidn, tambié&n conocida como: "iluminacién', satori,
unidn mfstica, smadhi; Es, ese nuevo estado de conciencia; lo que para el

creyente es ese encuentro con Dios, con el Uno, con el Absocluto.

En otra cita nos dice Maslow (44).-que &l cree que estos descubrimien—

tos.pueden generalizarse a la mayor parte de la especie humana, porque le da

la impresidn (dice que también otros opinan asf de que la mayor parte de —

la gente (quizds toda) tiende a la autorrealizacidn (esto se observa con —

la mixima claridad en las experiencias de psicoterapla, especialmente aqué-

llas que son de naturaleza reveladora) y de que, por lo menos, en principio,

la mayor parte es capaz de dicha autorrealizacién.

51 pudieran interpretarse las distintas religiones actuales como expre
siones de la inspiracidn humana, es decir, de aquéllo que la gente quisiera
llegar a ser dice Maslow (45). que encontrarfamos en ellas un apoyo de la -
afirmacidn de que todas las personas ansfan su autoactualizacidn o tienden

hacia ella. Esto se debe a que la descripcidn de las caracteristicas reales

de quienes se autoactualizan sigue en muchos puntos una senda paralela a 1la

de los ideales propuestos por las religiones, vgr.: la trascendencia del yo,

la fusidn de la verdad, la bondad y belleza, la ayuda a los demids, la sabi-

durfa, la honestidad y naturalidad, la superacidn de las motivaciones egoils

la renuncia a los deseos "inferiores'" en favor de los

tas y personales,
la facil diferenciacidén -

"superiores', una mayor cordialidad y afabilidad,
entre fines (tanquilidad y afabilidad, paz) y medios (dinero, poder, posi -
cidn), la disminucidn de la hostilidad, de la crueldad y ansias de destruc—
cidn) aunque la entereza, la cSlera, o indignacidn justificadas, la autoa —

firmacidn, etc.), pueden muy bien vrse aumentadas.

Las caracteristicas de la persona autorrealizada, segin Maslow (46) gon

las siguientes (resumidas):

l.— Tienen miAs eficiente percepcién de la realidad y mas fAciles rela-

ciones con ella.
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2.—- Aceptacisén de sf mismo, de los demds y de la naturaleza.

3.~ Espontaneidad.

4o— Mayor capacidad para la concentracidn en los problemas.
S5.— Independencia respecto a la cultura y el medio.
6.— Independencia respecto a la cultura y el medio.

7= Apreciacién 1libre, no convertida en rigida.
8.- Experiencia cimera o sentimiento miIstico.

9.- Sentimiento social; sentido bisico de identificacidn, simpatfa y

afecto.
10.—~ Relaciones sociales profundas.
11.~ Estructura democrdtica del cardcter.
12, Certidumbre &tica.

13.~ Humor sin hostilidad.

14.— Creatividad.

Estas cualidades son las que esperamos encontrar en las personas que
practican la meditaciBn, con regularidad, en mayor proporcidn que entre las

personas que no la practican.

En los préximos pdrrafos ampliaremos los aspectos mids importantes, se—

gGn nuestro criterio, de estas caracteriIsticas del hombre autorrealizado.

l.- i(CSmo se relaciona el hombre autorrealizado con el medio ambiente?.
o deficitarias del hombre (de seguri-

Segin Maslow, las necesidades basicas

dad, pertenencia, relaciones amorosas Intimas, respeto) sdlo pueden ser sa-—

tisfechas por los otros, es decir, casde fuera de la persona. Esto implica



una considerable dependencia del exterior. De una persona que se encuentra
en esta situacidn de dependencia, no puede decirse que se autogobierne o que
dirija su propilo destino, qQue se autorrealice. Porque debe ser contemplado
en relacidn con las fuentes que le proporcionan satisfaccidn a sus necesida-
des bidsicas. Por esto, &l debe adaptarse al medioc ambiente, a las personas
que son fuente de la satisfaccidn de sus necesidades, mostrindose flexible
para acomodarse a la situacidn externa. (E1l es la variable dependiente; el
medio ambiente es la variable fija e independiente). Es por tanto que el —
hombre motivado por la deficiencia o necesidades basicas teme mids al medio —
ambiente, porque siempre existe la posibilidad de que &ste pueda fallarle o
defraudarle; es por tanto menos libre y mis dependiente del medio ambiente

para su bienestar en contraste con el hombre o la persona autorrealizada.

En contraste, el individuo que se autorrealiza ya auxiliado en sus ne-—
cegidades biasicas es mucho menos dependiente, del medio ambiente mucho menos
espectador, mucho m& autdnomo, y autodirigido. Lejos de necesitar a los -—
demfis, las personas motivadas por el desarrollo pueden, en la préctica, ver-—
se estorbadas por ellos; tienen preferencia por la. intimidad, por el desasi—
miento (desprenderse de las cosas) y la reflexidn. Tales personas se hacen
mucho méas autosuficientes y reservadas. Los determinantes que les gobiernan
son primordialmente internos, antes que sociales o ambientales. Dichos de—
terminantes son las, leyes de su propia naturaleza interior, sus potenciali-
dades y capacidades, sus talentos, sus recursos latentes, sus impulsos crea-—
tivos, sus necesidades de autoconocerge e integrarse y unificarse cada vez —
mis, de ser cada vez mis conscientes de lo qué realmente son, de qué realmei.
te desean, de cudl va a ser su llamada, vocacidén o destino. Las fuentes de

sus actuaciones son miAs internas que reactivas. "Esta dependencia relativa

del mundo externo, de sus exigencias y presiones, neo significa por supuesto,
una ausencia de comunicacidén o con €1 una falta de respeto por su estructu—

ra exigente. Significa tan sSlo, que, en estos contactos, los deseos y pro—
pdsitos de quien Se autorealiza son los determinantes primordiales, mientras
que no son las presiones del medio ambiente. A esto se le ha llamado liber

tad- psicoldgica. (48). .
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2.— Las relaciones interpersonales.— El hombre motivado por la defi
ciencia depende mucho mis de 1los otros que quien estd motivado predominante
mente por el desarrollo (el autorrealizado), el primero es mis "interesado",
mis necesitado, miAs dependiente y miAs ansiosoc que &ste Gltimo. Dicha depen—
dencia atenda y limita las relaciones interpersonales. La contemplacidn de
las personas esencialmente como solucidn de las propias necesidades o como
fuente de ayuda, es un acto de abstraccién. No se les contempla como un —
todo, como individuos unitarios, integrados, sino tan s8lo desde el punto de
vista de su utilidad. Lo que no guarda relacidn con las necesidades del per.
ceptor, es pasado por alto o produce aburrimiento irritacidn o incluso un -
sentimiento de amenaza. Con ello nuestras relaciones se sitidian al nivel de
las que mantenemos con las vacas, los caballos, o de las que sostenemos con

los camareros, taxistas, y otros a quienes utilizamos.

Una percepcidn completamente desinteresada, objetiva y holfstica de -
otro ser humano s8lo es posible cuando no se necesita nada que provenga de
&1, en una palabra, cuando no se le necesita. La percepcidn idiogridfica, -
estética, de la persona como un todo, resulta mucho mis fdcil de conseguir
para quienes se autorrealizan (o en momentos de autorrealizacidn); ademds —
la aprobacidn, admiracidn y amor se basan menos en la gratitud por una fun-—
dacidn utilitaria que en las cualidades objetivas e interfInsecas de la per-
sona percibida. Se, le admira por cualidades objectivamente admirables, mis
bien que por el adule o alabe. &Ye le ama porque es digno de amor y no por-—
que el proporcione amor. Puesto que su dependencia es menor, también se -—
muestran menos ambivalentes para con ellos (los demis), menos ansiosos y -
tambi&n menos hostiles, menos necesitados de su alabanza y afecto. Sienten
menos desazdn (disgusto, molestia) decepcidn, por los honores, prestigio y
recompensas. La percepcidn desinteresada, no recompensada, infitil, y exen-
ta de deseo de otra persona como ser exclusivo, independiente y fin en sI
mismo (en otras palabras, como persona y no como instrumento), resulta mis
diffcill cuanto miAs ansioso se encuentra el perceptor por satisfacer un dé-
ficic. Una psicologla interpersonal de alto nivel, es decir, una compren-—
s8ién del mis alto grado posible de desarrollo en las relaciones humanas, -
no puede basarse en la teorfa deficitaria de la motivacidn.
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Puede que no seamos conscientes de cuindo una percepciSn nuestra estd

determinada por la necesidad; pero ciertamente somos conscilentes de ello -

cuando somos nosotros mismos quienes somos percibidos de esta maneras;
como suministradores de dinero,
quien depender;

vgr.
de alimento, de seguridad; como alguien de
© como un camarero u otro tipo de sirviente andnimo u objeto.

Cuando esto sucede, nos desagrada un extremo. Queremos que Se nos tome por

como individuos completos y totales.
cibidos como objetos fitiles o herramientas.

nosotros mismos, Nos disgusta ser per

Nos disgusta que nos utilicen.

Debido a que, de ordinario, las personas que se autorrealizan no nece-—

sitan abstraer 1las cualidades que satisfagan a sus necesidades ni contemplar

a las personas como instrumentos, les resulta mucho mis fAcil la adopcidn de

una actitud hacia los otros no valorativa, no judicativa, no interferente,

no condenatoria; una "conciencia no selectiva”, mfs exenta de deseos. (49),

Ello permite una percepcidn mAs clara y penetrante de lo existente. Se tra
ta de} tipo de percepcidn distinta, clara e independiente por la que se es-—

fuerzan terapéutas y que las personas que se autorrealizan consiguen sin pro
ponérselo.

3.— El amor deficitario y el amor en el hombre autorrealizado.

La necesidad amorosa tal como se estudia corrientemente como por ejemplo:
en Bowby (50), spitz (51) y Levy (52), es una necesidad deficitaria.

Es un
vacfo que hay que llenar,

un hueco en el que se vierte el amor. Si no puede

disponerse de esta actividad curativa surge como consecuencia una grave pato

logfa, si en cambio, puede disponerse de ella en el momento precio y en la

cantidad y modos adecuados, se impide el estado patoldgico. Estados interme

dios de patologia y salud son consecuencia de estados intermedios de frustra

cidn y saciedad. El hambre de amor es una enfermedad deficitaria,

lo mismo
que el deseo de sal o la vitaminosis.

La persona '"sana'" segiin el concepto de persona sana

de Maslow ¢(33) a1 -
no tener dicha deficiencia,

no necesita recibir amor mis

que en dosis perid-—
dicas y pequefias de mantenimiento,

e incluso puede pasar sin €l durante cilex

tos perfodos de tiempo. Sin embargo, el estudioc de las personas mis sanas,

aquéllas que han visto saciadas sus necesidades amorosas,

muestran que, aun—
que tienen menos necesidad de recibir amor,

estdn mucho mis dispuestas a pro—

porcionarlo. En este sentido, son personas miis amantes.
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Afirma Maslow (54) que este descubrimiento demuestra por sfI mismo lo
limitado de la teorfia ordinaria de la motivaciSn (centrada en una necesidad
deficitaria) e indica la necesidad de una teorXa de la ""meta-motivacidn' -

(teorfa de la motivacidn del desarrollo o teorfa de la autorrealizacidn).

Maslow distingue dos clases de necesidades (l1); las necesidades bidsicas
o deficitarias que son esas necesidades que son esencialmente dé&ficits del
organismo, 'hoyos vacilos', por decirlo asi, que hay que llenarlos en defen—
sa de la salud y que, lo que es mis aiin, deben ser llenados desde afuera por
seres humanos distintos al sujeto.. (2) Las necesidades del desarrollo que
son las motivaciones especfficas del desarrollo, que van mids alld y por enci
ma de las necesidades bisicas, €stas son; los talentos, cualidades, tenden—
cias creativas, potencialidades innatas; el cumplimiento de su vocacidn , 1lla
mada misidn.

La vida psicoldgica de la persona en muchos aspectos se desenvuelve de
manera muy distinta cuando estd ligada a la satisfaccidn de sus necesidades

deficitarias y cuando estd@ dominada por el desarrollo o autorrealizacidn.

Por lo que se refiere al estado motivacional de las personas sanas -
(segiin el concepto de Maslow) © sea las personas motivadas por las necesida—
des del desarrollo o autorrealizacién son personas que han satisfecho sufi-
cientemente sus necesidades biAsicas de: seguridad, entrega, amor, respeto, =
y autoestimacidn, de tal modo que ahor se sienten motivadas primordialmente

por tendencilas conducentes a la autoactualizacidn o autaorrealizacidn.

Dificilmente pueden clasificarse todos los motivos que se esconden bajo
el tfrtulo genérico de 'autorrealizacidn'’, puestc que cada persona posee ta—
lentos, capacidades y pctencialidades ‘diversas. Hay sin embargo, algunas -—
caracterfsticas comunes a todas ellas, y ¢ntre las principales observamos
que; todos estos impulsos son deseados y bien acogidos, que resultan agrada-—
bles y placenteros; que la persona prefiere verlos aumentados qQue disminuf—
dos; que sl cnstituyen focos de tensidn, se trata de tensiones agradables;
por ejemplo: el creador acoge generalmente con satisfaccién sus propios im—
pulsos creadores. La persona dotada disfruta utilizando y ampliando sus ta-—
lentos.
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Las diferentes necesidades bdsicas guardan entre sf una relacidn de or-
den jerdrquico, de modo que la satisfaccidn de una de ellas y su sub-siguien
te eliminacidn del centro del campo de la conciencia provocan no un estado
de reposo o de apatfa estSica, sino la aparicidn en dicho campo de otra nece

sidad.

Al proceder al examen de personas motivadas predominantemente por el de
sarrollo, la ceoncepcidn de 1la consecuciSn de un estado de reposo se convierte
en completamente indtil. En dichas personas, la satisfaccidn de los impulsos
fomenta un aumento de la motivacidn antes que una disminucién de la misma, —
una elevacidn de la incitacidn antes que un descenso. En vez de llegar a un
estado de reposo, la persona se hace progresivamente mis activa. El apetito
de desarrollo se ve agudizado por la satisfacecidn de los impulsos mis bien —
que verse aplacado. El desarrollo es en s mismo un proceso gratificante y
excitante, vgr. la realizacidn de anhelos y ambiciones, como la de ser buen
m&dico; la adquisicidén de habilidades admiradas, como tocar el piano o ser ~—
un buen carpintero, el constante incremento de la comprensidn de los demis,
del universo o de uno mismo; el aumento de la creatividad en cualquier cam-
po o, lo mis importante de todo, la simple ambicidn de ser un buen ser huma

no.

Las satisfacciones de las necesidades deficitarias y las satisfacciones
de las necesidades del desarrollo producen distintos efectos subjetivos y ob
jerivos sobre la personalidad. Maslow lo enuncia en forma generalizada asI
"La satisfaccidén de las deficlencias evita la enfermedad; la satisfaccidn -
del desarrollo produce salud positiva" (55),

Se ha observado que la gente que se autorrealiza, disfruta de la vida -
en general y en casi todos sus aspectos, mientras que la mayorXa de las de-—
mis persoans tan s&lo disfrutan momentos dispersos de triunfo, de acierto,

de climax o de experiencias superiores.

Es importante hacer notar la diferencia de que las necesidades deficita
rias son compartidas por todos los miembros de la especie humana, y hasta -
clerto punto tambié&n por las otras especies. Las de desarrollo o autorreali
zaci8n es 1idiosincritica, puesto que cada persona es diferente. Los d&fi-~
cits, es decir, las exigencias de la especie, deben ser satisfechas de ordi-
nario ampliamente antes que 1la individualidad real pueda desarrollarse con

Plentitud.
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D&l mismo modo ﬁue todos los &rboles necesitan de agua, sal, y substan
cilas nutritivas procedentes de su medioc ambiente; todas las personas necesi-
tan de seguridad, amor, y respeto provenientes de su medio ambiente. Sin -
embargo, es aqui donde puede empezar el verdadero desarrollo de la individua
lidad, puesto que, una vez sacladas estas necesidades especfficas, y elementa
les, cada &rbol y cada persona se prestan a desarrollarse a su propio aire,
de forma exclusiva, utilizando dichas necesidades para sus propios fines par-
ticulares. En un sentido muy real, el desarrollo se ve mis determinado des
de el interior que desde el exterior.

Es por tanto que para Maslow, ''la neurosis parece ser en su esencia y -
en sus principios, una enfermedad deficitaria; enfermedad gque surge de la pri
vacidn de cilertas satisfaccionaes que &1 llama "necesidades" en el mismo sen—
tido que son el agua, los aminodcidos, el calcio; es decir, que su carencia
es causa de enfermedad. La mayor parte de las neurdsis incluyen, junto con
otros determinantes complejos, deseos insatisfechos de: seguridad, entrega,
identificacidn, de relaciones amorosas Intimas, de prestigio y de respeto"
(56).

Asf como para este autor la neurosis es una enfermedad deficitaria, el
desarrollo lo define como el conjunto de los diversos procesos que conducen
a la persona hacia la autorrealizacidn definitiva; dicha definicidén se ajus-—
ta mejor al hecho observado empfricamente de que Tealmente se extiende a -—

todo el perfodo de la vida de la persona.

Para finalizar podrfamos agregar que la autorrealizacidn o autocactuali-
zacidn es un estado relativamente alcanzado por unogs pocos individuos. En
la mayor parte, de las personas, sin embargo, constituye mis bien una espe-—
ranza, un anhelo, ur‘x impulso, un "algo'" deseado pero no conseguido aiin, que
se muestra clfnicamente como un impulso hacia la salud, la integracidn, el
desarrollo, etc. Los tests proyectivos pueden tambi&n detectar estas tenden
clas como potencilialidades antes de que se conviertan en claro comportamiento,
del mismo modo que un aparato de rayos X puede detectar una patologfa inci-
plente antes de que haya aparecido en la superficle. Los valores de la auto
actualizacidn existen como objetivos reales aln cuando no esté&n todavia ac—
tualizados, por lo cual afirma Maslow: "E1l ser humano es simultfineamente -

aquéllo que es y lo que anhela ser"” (57),
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1.3 EL PERSONAL ORIENTATION INVENTORY DE SHOSTROM (POI)

Esta jdea de la persona autoactualizada desarrollada por Maslow (58)
(59) (60) (persona que &sta funcionando en toda su capacidad, y vive una
vida mis rica que la de una persona procedio desarrollando y utilizando to-
das sus potencialidades o capacidades iinicas libre de las inhibiciloens y -
turbulencias emocionales de la persona menos autorrealizada) también la en-—
contramos en los escritos de Shostrom (61) (62). Brammer y Shostrom (63) y
de Knapp y Knapp (64) (65), Estos autores sugieren que tal persona (la -

autoacrtunlizada) debe ser vista como la meta del proceso psicoterapeiitico.

Asf como ha ido desarrollindose este concepto, los terapéutas y conse—
jeros han sentido la necesidad de una wedida que incluya los valores y las
conductas que se han visto que son de importancia en el desarrollo de la -
persona autoactualizada; y es en el 1969 que Everett Shostrom (66) aesarro-
1lla el POI (Personal Orientation Inventory) para llenar esta necesidad. -
Este inventario produce medidas en doce escalas, las cuales pretenden ava-
luar unas caracteristicas particulares de la personalidad considerados de
estar asociadas con la autcactualizacién. :

Decidimos utilizar el POl como instrumento en nuestra investigacidn ya
que es el Gnico que existe que mida el concepto de autoactualizacidn y ha —
sido utilizado en muchas investigaciones con mucho &xito, y es una prueba de
alta confiabilidad y valfdez.

1.4 INVESTIGACIONES CON LA UTILIZACION DEL POT.

Menclonaremos aquf las investigaciones, que segiin nuestro criterio, son
las de mis importancia como antecedentes para nuestra investigacién:

1.- William Seeman, Sanford Nidich y Thomas Banta — 1972 67)

Realizaron una investigacidn para determinar la influencia de la meditacidn
transcendental en una medida de autocactualizacisn.

Dos grupos de sujetos participaron en este estudio. El1 grupo control compues
to de diez varones y diez mujeres (que no meditan) y el grupo experimental
(que medita) de ocho varones y siete mujeres. Todos los sujetos eran estu—
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diantes de licenciatura de la Universidad de Cincinnati. Ambos grupos se -

les administrS la prueba POI dos dfas antes de comenzar la investigacidn y

luego un re-test a los dos meses.

Resultados: En la primera aplicacidn del POI en ambos grupos (experimental

y control) no se encontraron diferencias significativas alguna en ninguna de
sus escalas. en la segunda aplicaciSn (dos meses despu&s) en seis de las -
doce variables del POI se encontraron diferencias entre el grupo control y -

el experimental en la direccidn de la predicha de autorrealizacidn. La dife
rencia promedio del grupo experimental para la ''‘proporcién de apoyo™ (support
fue sig-

ratio) de persona dirigida por otras personas dirigida internamente,
nificativamente mfis alta que la del grupo control al nivel 02. Las diferen-
"valor de autoactualizacidn®, yde
.10. Las -

cias promedio para las sub-escalas de ca—
pacidad para el contacto Intimo "fueron significativas al nivel
sub~escalas de sutoestima y de aceptacidn de la agresidn, fueron significati

vas en un nivel de .02 y la sub-escala de la espontaneidad fue significativa

mids alld del nivel .00l.

Sanford Nidich, William Seeman y Thomas Dreskin (68) 1973,

2.-
utilizando

Llevaron a cabo una réplica del estudio anteriormente mencionade,

los mismos procedimientos, la misma clase de sujetos y el mismo instrumento.
El estudio demostrS que la meditacidn influyd esta medida de au

Resultados:
La diferencia en la media del gru

toactualizacifn en una dirececidn positiva.
po experimental para las dos escalas principales de "dirigidos internamente'
y "la competencia del tiempo' fueron significativamente mis altas que la me—

dia de la diferencia del grupo control en los niveles .0l y .05 respectivamen

La media en las diferencilas para las sub-escalas de “existencialidad", y

' fueron significantes en el nivel
"reactividad del -

te.
la "aceptacidn de la agresién",

.10. La media en las diferencias para las sub-escalas de
*"capacidad para el contacto Intimo" fue-

"autoestima’

sentimienco', "autoaceptacidn' y 1la
ron significativas en el nivel .05 y las sub~escalas para "los valores de la
autoactualizacidn del yo" y '"la espontaneidad’”™ fueron significativas al nivel

No se encontraron diferencias significativas entre los dos grupos en —
Asf, la evidencia

En

.01.
los resultados de la primera administracidn de la prueba.

para una influencia positiva en estas variables aparece con mis fuerza.

resumen, esta réplica suglere que la influencia de la meditacidn trascenden-—

tal es un fendmeno real como ha sido medido aqui. Usando el POI, el presen—

te estudio demostrd un mayor aumerto en las variables significativas que en

el estudio previo.




3.— Larry A. Hjelle — (1974) (693,

Llevd a cabo esta investigacidn para determinar la influencia de la medita-—

cidn trascendental en la salud psicoldgica.

uno de 15 meditadores con experiencia en M.T., 7 varocnes

Form8 dos grupos:
¥y otro grupo de meditadores sin experiencia, novatos en la
Todos los sujetos fueron reclutados de los

y 8 mujeres,
M.T., 11 varones y 10 mujeres.
capftulos locales de la Sociedad Internacional de Meditacidn de Estudiantes
afiliados a la Universidad de Rochester y del Colegilo Universitario de
A ambos grupos se les administrd una baterfa de pruebas que —
el POI "el Bendig's Anxiety Scale",

Brockprot.
inclufa tres medidas de personaluidad;
y el "Rotter's Locus of Control Scale'.

Como se predijo, los meditadores con experiencia fueron signifi

Resultados:
Asf mismo, los

cativamente menos ansiosos y miAs internamente controlados.
experilmentados fueron significativamente de puntuacidn mis alca,

meditadorxes
Los resul

es decir, mids autocactualizados en 7 de las 12 subescalas del POI.

tados substancialmente apoyan la hipdtesis de que un grupo de individuos que

han practicado la MT. son marcadamente superiores en las medidas considera-—

das como indicadores de la salud psicoldgica que la de un grupo comparable

de individuos comenzando la prictica de la meditacidn. Se sugiere la M.T.

como una posible terapéutica.

Con la presentacidn de las investigaciones mids importantes, segln nues

tro criterio, llevadas a cabo sobre 1la autoactualizacidn, utilizando el POI,

conclufmos la parte tedrica que respalda la variable independiente de nues—
tra investigacidn la autoactualizacidn- para asf pasar al apoyo tedrico de

nuestra variable dependiente—la meditacidn-en el siguiente capftulo.
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CAPITULO II

LA MEDITACION

2.1 ASPECTOS GENERALES DE LA MEDITACION

El tema de nuestra investigacidn, la meditacidn, es uno muy amplio -
por lo que nos limitaremos exclusivamente a investigar un aspecto bien deli
mitado del mismo. Este serd,los efectos que pueden producir los discintos
tipos de meditacidn (nosotros seleccionamos: el zen-budismo, la meditacidn
eristiana profunda y la meditacidn transcendental, ya que segin nuestro cri
terio son los grupos m3s representativos de los distintos m&todos de medi-
tacidn que existen y fueron ademds los miAs accesibles para llevar a cabo -
nuestra investigacién) en la autoactualizacidn.

Es nuestra intencidn presentar aquif los aspectos generales de la medi
tacidn para que sirvan de fundamento y se entienda mejor a lo que nos refe
rimos al hablar de meditacidén en nuestra investigacién.

En té€rminos generales hablaremos de la meditacidn como un adiestra -
miento consciente de la atencidn cuya meta o fin en general se puede decir
que serd alcanzar la ifluminacién (que en ¢l yoga llamarin samadhi, en el -
zen—jhana, en la meditacidén cristiana-unién mistica; en la meditacidn -
transcendental—iluminacidn) que consiste en el conocimiento directo expe-
riencial de un absoluto tal como Dios, el Ser, Brahma, el Unico.

Gractas a los esfuerzos de Goleman (1972) €2), Ornstein (1973) (3D
y mis recientemente Brown 1977) (1) es generalmente reconocide que exis
ten dos tipos bisicos de meditacidn:

1- La meditacidn concentrativa.

que consiste en restringir la atencidn de un solo estfmulo durante un —_— -
perfodo de tiempo definido. Los estfmulos pueden ser un sonido o mantra;
un objeto visual como una flama de una vela,.un punto en el espacio, una -
foto de un guru; movimientos repetitivos como por ejemplo la respiracidn;
o las danzas vrituales.
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Este tipo de meditacidn la practican en el zen-budismo, en el yoga,

la meditacidn transcendental, la meditacidn cristiana profunda.

2- La meditacidn receptiva.
consiste en abrir la conciencia de una manera no discriminativa a cual -
s8lo estando completamen-—

sin juzgar ni razonar,
estar como simple

quier y a todo estfmulo,
te conscilente de lo que esté viviendo en ese momento;
observador o testigo en el aqul y el ahora. Esta préctica se encuentra

altamente desarrcllada en el zen, en el sufismo (la versiSn que se le —

atribuye a Gurdieff y en el Karma~Yoga).
Adem@s de los dos tipos bdsicos en que se pueden clasificar la medi
podemos tambi&n distinguir los diferentes mé&todos de llevar a -

tacidn;
Segidn nuestro criterio los mias importantes son’ (las

cabo la meditacidn.
cuales describiremos luego mids ampliamente) .

1. Yoga y sus diversas formas.

2. Budismo-Zen y sus variaciones.

3. Meditacidn Cristiana y sus diferentes tipos de meditacidn.

4. Meditacidn transcendental.

5. Meditacidn Sufi.
Por {iltimo queremos mencionar que las i1investigaciones sobre los -—

efectos de la meditacidn hasta hoy en dfa son muchas y las podemos divi-
dir en tres Areas (que ampliaremos luego):

Los correlatos psicofisiolégicos de la meditacidn.

1.
2. El efecto de la meditacidn en las variables de la personalidad.
3. El usq de la meditacidn como terapia.

2.2 DEFINICION
Pocas palabras presentan tanta dificultad lingufstica y de compren—
en cuanto a que con ella se entienden -~

81i8n como la palabra meditacidn,
muy diversas cosas y sobre todo hoy en dfa que se ha convertido en una
palabra de moda. Puede significar reflexidn, ejercicios para estudiar

la conciencia (como los ejercicios de Ignacio de Loyola) o también
como en el caso del

el -~

estar sentado con la midxima calma y concentracidn,
se =

za—-zen en el budismo. Esta dificultad lingufstica no se supera si

piensa en etiquetar el m&todo oriental de meditacidn el t&rmino de concen

tracidn y usar para el sistema occidental el de interiorizacién.



Asf mismo basindose en su derivacidn del lacrin, la palabra medita-—
cidn tiene diversos significados. E1l verbo meditar significa sin lugar
a dudas reflexionar, pero tambi&n el hacer ejercicios los que requieren
concentracidén y atencidn. La rafz indogerminica MED significa originaria
mente viajar, medir; y estd emparentada con "medicus' que significa el ~
que aconseja con inteligencia y moderacién. El diccionario Pequeﬁc"; -
Larrouse define "meditacién" (que viene del latfn meditatio); accidn de
meditar, reflexidn; aplicacidn del espfritu em un asunto". €4).

Si se habla de la meditaciSn desde un punto de observacién prevalen
temente sociocultural o filosSfico~teoldgico se da a entender generalmen
te un programa de vida de autorrealizacidn personal que, a través de la
disciplina, el autocontrol y un determinado canon de reglas tiene que -
llegar a la suscitacifn de las fuerzas espirituales y por lo mismo, a una
experiencia vital especilal. Si por el contrario, es el cientifico natu-—
ral el que toma una posicidn determinada respecto a los problemas de la
meditacidn, entonces se habla con una modestia mucho mayor de '“aquellos
pocos minutos' (en casos raros de horas) en 1los que un meditante precisa—
mente, a través de la "meditaciSn'" trata de conseguir un especial estado
espiritual de bienestar, paz, que puede ser descrito como "un espe cial -
estado de conciencia en el que asoma como "sub-vigilia" un comportamiento
de "atencidn limitada y fija en un campo reducido (Langen, 1968) (5) Lo
qQue se pretende es llegar a un estado de distensiSn animica persistente —
¥y en estas circunstancias desacostumbradas de flotacidn de la subvigilia,
experimentar un particular sentimiento de felicidad y de bienestar.

Al meditar lo que se pretende es sSumergirse uno en un estado de sus
pensién mis duradero de la conciencia con reacciones reducidas a los estf
mulos del medic ambiente y a los perturbadores contenidos de la concien —
cia a través de un inicial volverse en sI y de una aplicacidn concentra-—
da a los delimitados contenidos de la conciencia, asf como a través de -—
una renuncia a los estfmulos del medio ambiente favorecedora de la inte-—
riorizacidn. A consecuencia del comportamiento exterior parece que se —
trata en €1 de un estado de subvigilia, pero la experiencia deja con todo
subsistir en ella 1la aplicacidn concentrada a un reducido campo de la -~
conciencia. De 1la experiencia de la desacostumbrada relacidn entre el -
estrechamiento del campo de la conciencia y la relativa intensidad del

acontecimiento, y la larga e imperturbada persistencia de esta relacidn,
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resulta un modo de experiencia enteramente nuevo del que puede brotar un
placer funcional e incluso un sentimiento de felicidad mAs elevado. )

(7> (8) (9 (10),

Segin el fil8sofo aleméis Lotz (l1) "La meditacisn es la m&s humana
de todas las cosas humanas'. Con la meditacién se encuentra a uno mismo,
al propio ser y la persona humana adquiere la plena libertad, la disponi-
bilidad de sf misma. Se trata por decirlo asf, en ejercitarse para ser
hombres'. Se trata de encontrarse a sf mismo, el propic centro de grave-
dad, de comprender el propio corazdn. En realidad dice Lotz, que forma
parte de la meditacidn el devolvernos a la unidad de la multiplicidad.
La meditaciSn es tambié&n por consiguiente un viaje en el pafs desconocido
de nuestra propia alma".

El padre Xavier Escalada creador del m&todo de meditacidn profunda
cristiana, m&todo que utilizamos para ensefiar a meditar a uno de nuestros
grupos experimentales en la presente investigacifn, define el meditar -
como "el crear um camino que parte del hombre y llega hasta el hombre” y
que nos lleva a despertar la energfa interior que existe en todo hombre,
que permanece dormida e infitil en casil todos los hombres hoy en dfa, que
as fuente de gozo, de luz y bienestrar”. (12),

Por {iltimo, la definicidn de meditacidn que utilizaremos en nuestra
investigacidn seri: El adiestramiento consaciente de la atencifn (focali-
z&ndola) cou el fin de dejar la mente quieta y deéspierta al mismo tiempo.
La meditaciSn consistirid en no pensar en nada, a la wisma vez que dajas
tu mente quieta y despierta.

2.3 LA MEDITACION Y LA AUTOACTUALIZACION

La historia de 1la préictica meditativa y el trabajo de investigacién
de Karlis Osis, Edwin Bokert y de Mary Lou Carlson (13) nos indican que -~
la meditaciSn no puede suceder plenamente en un vacfIo cognocitivo. HistS
ricamente la meditacidn era una préctica utilizada con el objeto de indu-
cir u obtener una experiencia religiosa. (14) (15) se diferencia de la -
oraciSn (prayer) en que la oracidn es predominantemente verbal (silencio-
sa o vocal) es un "voltearse verbalmente hacia una deidad" y la meditacidn
no necesariamente se dirige hacia una deidad, sino que estd miAs interesada
en inducir cambios en el meditador mismo. Aunque puede utilizar medios -
verbales, por ejemplo, el mantra o sflabas tales como OM, el &nfasis - -

usual es en prédcticas no verbales. Ejemplos de estas pricticas sonz el
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""aquietar la mente’” excluyendo pensamientos e imfigenes, o el *‘concentrar -
la mente" por medio de prestar la atencidén a la propia respiracidn, miran-—
do la flama de una vela; o sosteniendo imigenes mentales tales como un lo-

to, una luz o la cara de Cristo o de un guru.

Un concepto central parece ser la creencia en una realidad espiritual
que es sentida como mayor o de mis valor (pero que por lo general incluye)
al yo (self) personal, (16) (17) (18)_  Esta realidad espiritual es concep
tualizada como algo que puede ser activado en las profundidades de nuestro
ser. Tal auto-actualizacidén o cambios de la personalidad son tomados como
los medios principales para obtener el contacto con esta realidad espiri -
tual que lo abarca todo.

Al mirar hacia 1las metas originales de la meditacidn (19) tenemos -
qQue la meditacidén era un medio para desarrollar una manera nueva de ser en
el mundo, de desarrollar una relacidn mis armoniosa con nosotros mismos, -

con los otros y con la naturaleza.

2.4 ASPECTOS HISTORICOS

La prdctica de la meditacidn nace de la necesidad intrfnseca del -
hombre de buscar y encontrar paz, de encontrarle significado a su vida, va
lores de mAs trascendencia que lo llenen y satisfagan en todo su ser. En
realidad podemos afirmar que el hombre siempre ha meditado, lo que ha va-
riado han sido las formas, los métodos de llevar a cabo la meditacidn.

" Puede pasar por demosirado el hecho de que los precursores de las —
arciicas técnicas para alcanzar el &xtasis, se remonta hasta los inicios —
de la edad de piedra (40,000 a 10,000 afios antes de Cristo), a aquel perio
do de tiempo por consiguiente en el que el centro de Europa emergids a la -
existencia una nueva raza humana; el "homo sapiens diluvialis'. Ya en aquel
tiempo se reunfan los hombres en las cavernas para las préacticas migicas -
relativas a la caza y a la fecundidad. Ademds de Rust, investigador de la
prehistoria, se han ocupado del problema Findeisen (205 y Eliade (21 _

Lo interesante es que estos fendmenos que se presentaron hace unos -~
cuarenta mil afios, pueden ser comprobados hasta hoy en dfa en las asf llama
das culturas primitivas en una forma tan solo ligeramente cambiadas. AdGn

cuando no se trate puramente en esto de lo que nosotros llamamos meditacidn,
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se podrd designar esta forma de &xtasis arcficos como técnicas meditaciona
les tipicas de tales ''culturas &tnicas". (22,

Luego se tilene conocimienCO‘(23) de los primeros vestigilos de la préc
tica meditativa entre los yoguis de la antigua Persia (hoy en dfa Ir&n) cin
co mil aiics antes de Cristo, sin que hayan dejado de practicar y recorrer
estos caminos de interiorizacidn y de concentracidn. En todo caso el yoga
surgid también de dichas té&cnicas arcdicas extidticas; solamente mids tarde
los intereses reunieron en grupos que desarrollg_ron una t&cnica respiratoria

propia en contraposicidn con los procedimientos precedentes, sistematizaron

lo experimentado en los cambiantes estados de la concilencia y lo fijaron -

después por escrito, Veda y Atharveda son testigos de esta evolucidn y del

yoga en Gltimo término proceden todas las otras t&cnicas de meditacién

orientales que describiremos con mds detalle luego en este capitulo.

Por ejemplo si hablamos del budismo, tenemos que Buddha ya en el si-

8io sexto antes de Cristo, hizo suya la posicidn sentado de flor de loto;

ia poastura cliisica del yoga para hacer meditacidn. Pero propiamente hablan

do se considera el origen del zazen para el afio 526 despu&s de Cristo, es
decir, alrededor de mil afios después de Buddha,
ma,

cuando el indioc Bodhidhar-—
se Jdirigi3 como monje budista de la India hasta el Sur de China y allX

fund3d la escuela de meditacidn de la que en el transcurso del tiempo se —
derivarfa 121 wedizacidn zen.

A Jnpén llegd el zen pasando por Corea entre los siglos séprimo y —
duodécimo. Muy cierto es que los discipulos del zen japonés se dirigieron
todavia durante siglos a los grandes maestros chinos para la solucidn de -
sus problemas doctrinales. Y no es hasta el siglo XI1 que se fundan las

dos escuelas principales del zen japon&s: la de Soto y la de Rinzai.

Al hablar de la meditacidn cristiana encontramos su origen en el mis

mo Cristo, pu€s era una prictica de piledad que &1l mismo practicaba con fre

cuencia segln lo podemos comprobar en los evangelios. Tawbién la emdita—

c18n cristiana ha venido evolucionando desde los tiempos de Cristo. En la

Edad Media los monjes en sus monasterios son los que se dedican a la medi-—

tacifn, la cual era parte de la oracién mental y segiin van surgiendo nue —

vas Srdenes religiosas van surgiendo nuevos métodos de meditaciéni que lue

go van a trascender de 1083 muros de los monasterios y van aser parte tam —

bi&n de la vida de piedad de los laicos. Cabe mencionar que la iglesia -—




cristiana oriental siempre fue la que le di5 miAs 1mportancie a esta practi
ca, hasta este siglo cuando surge la necesidad en el hombre de occidente -

de rTecogerse interiormente para buscar nuevos valores, paz Yy significado a

su vida. Podemos afirmar que la fuerza de la meditacidn en Occidente se -

comenzd a sentir al terminar la segunda guerra mundial. Aquella juventud,

crecida en el terror, sintid rechazo por los adelantos té&cnicos y materia-

les que

habfan servido para hacer mAs brutal la matanza de millones de
seres humanos, con la destruccidn de pﬁeblos y ciudades enteras. Quiso y
buscd otros caminos mejores que los de 1a generacidn anterior, la que habfa
la absurda guerra y se decidid principalmente por tres cosas:

drogas, el hyppismo y los meditadores orientales 24)

hecho las =

1. En las drogas se obtiene ficilmente esta experiencia de profundi

dad anfmica, demasiado fidcilmente, destruyendo 2 la vez la naturaleza cor—

poral y psicolSgica con dafios irreversibles que debilitan al hombre.

2. En las comunidades hyppies se desgajaron aquellos muchachos del

resto de la sociedad y quisieron vivir su existencia sin aportar nada al -
bien comin, por lo cual l1la sociedad los rechazd y condend con ello al fra—
caso y a la desaparicién.

3. En la meditacifn los que eligieron el camino de la meditacién -

fueron principalmente a la India y al Tibet ( regidn autSnoma al oeste de

China, formada por altas mesetas desérticas y en el sur de elevadas monta—

iftas (Himalaya) colindando en el oeste y sur oeste con la India y Nepal) -

buscando la sabidurfa misteriosa, los caminos de paz interna que guardaban

aquellos maestros del budismo y del hinduismo.

A esta afluecnia masiva de discfpulos hacia el Oriente se afiadis

otro hecho importante: la ocupacién del Tiber por el comunismo. Era aque-—

11la nacidn la mis espiritualista del mundo, con multitud de monasterios o
lamasterios en los cuales se dedicaban a la ascetismo (préctica de ejerci-

cios piadosos) budista y al cultivo de la meditacién millares de monjes;

lo mejor de los varoens tibetanos vivia en aquellas ciudades del espfritu,

que alojaban cinco mil, siete mil y hasta catorce mil fervorosos lamas me-—

ditadores (lama sacerdote budista del Tibet y Mongolia (al norte de China)

(Dalaji—-lama jefe supremo de la religidn budista). De la noche a la mafiana

se acabd esta increfble reserva de espiritualismo porque los comunistas -

sacaron a todos los lamas de sus monasterios. Los mds capaces de aquellos

lamas comprendieron pronto que debian actuar para salvar algo de tal ca -




téstrofe. Aprendieron otras lenguas y se esparcieron por el mundo para ense
fiar los secretos y las técnicas de la meditacidn.

Como ejemplo de la influencia de 1la India tenemos a unco de los grandes
maestros de las té&cnicas concentrativas, Maharishi o Maharaj Shi Mahesh -~
Yogui (creador de la Meditacidén Transcendental) que es el que mids ifinfluen -
cia ha tenido en el Occidente aunque casil todos los gurus hindiies lo criti-
can como creador de un m&todo demasiado superficial.

Mucho miAs dif¥cil y austero es el método Zen, del budismo japon&s; -—
que ha penetrado en Europa a través de hombres excepcionales como los jesui-
tas Hugo Enomiya Lasalle, Johnston, Kodowaki o Dumoulin, Durkein, de larga
experiencia misionera en el Japdn y buenos conocedores y practicantes de la

severa disciplina del zen.

2.5 DIFERENTES TECNICAS DE MEDITACION

Existen muchas técnicas de meditacidn pero aquil nosotros expondremos
una sIntesis de las mis importantes, segin nuestro criterio, para nuestra —
investigacidn.

2.5.1 YOGA

La palabra sé&nscrita "yoga" se deriva de la rafz "yug", que significa
originariamente poner junto, adaptar, conectar, unir en un sdlo todo, ‘por —
lo general con la intencidn de llegar a ser mejor. El té&rmino indica de —
por s8I la accién de unir, ya sea materialmente, para crear un instrumento,
ya espifitualmen:e. para realizar un comportamiento; por tanto, yoga signi-
fica: el yugo (el t&rmino es el mismo) que mantiene unidos a los bueyes, a
fin de que tiren mejor del carro, y el "m&@todo psico-somdAtico y espiritual
que une las facultades sensibles e intelectuales del hombre para llegar a
una experiencia interior extftica suprema’.
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ORIGEN Y DESARROLLO (25) (26) (27)

Los wis antiguos vestigios del yoga se remontan muchoa siglos atris
probablemante hasta un perfodo de tiempo anterior a la inmigracidn aria en —
la India (alrededor de 1500 afice antes de Cristo). Los yoguis primitivos se
ha aban probablemente unidos en grupos religicsca de emigracisn y se caracte
rizaban a sf mismos por los é&xtasis salvajes y a rienda sueslta que procuraban
suscitar con ayudas té€cnicas de todas las clases como la ascética, miisica de
flauta, danzas, ejercicios respiratoriocs. Indudablemente que algunos de estos
primeros yoguis cafan en tales circunstancias una y otra vez en estados de —
una absorcidn profundamente religiosa y miIstica; dichoa &éxtasis y arrobamiepn
tos (quedarse fuera de sf) salvajes daban lugar a un silencio profundo y sa-—
grado, a unz experiencia sobrecogedora de la quietud.

Asf vemos que el origen del mEtodo (el yoga 28> parece muy antiguo y
se tiene come prueba un selloc descubierto por Mohenjo-Dare pertaneciente a -
una cultura del tercar milenio antes de Cristo que muestra a un hombre senta
do en la posiciSn clésica '"'del loto" (padmasana) y aparentementea sumido en —
meditacisén; en la cabeza tiene dos grandes cuernos de toro, afmbolo de la -
fuerza viril y también del poder espiritual.

El empleoc de semejantes métodos para obtener estados espirituales exca
pcionales ha sido general en la India, y sigue sifndolo en cierta medida (29
Por eso las pr&cticas del yoga no son monopolic de escuels alguna, pues la —
utilizan todas, aunque bajo aspectos y formas muy diversas. Sin embargo, en
la tradicidn india clBsica el yoga en cuanto eistema (dansana) elaborado -
constituyas de suyo uno de los doce sistemas clfisicos, y por otra parte se en
cuentra entre los sistemas ortodoxos.

A partir sproximadamente del siglo VIII A.C. la corriente contemplati-
va hindf de los Upanishad textos de preparacién a una mfstica esot&rica uti-
liza las préicticas ascéticas y las técnicas del yoga como medios puriifcado
res y progresivos de la reflexiSn metaffsica y de 1la contemplacidn espiri -
tual.

Hacia mediadoa del primer milenic A.C. los Upanishad mé&s recientes -
prssontan una forma mis elaborada del "yoga', que anuncia el yoga sistamfti
€o; ya se perfilan ‘eus aspectos m&s easanciales:




1. Retiro a la soledad.
2. Posicidn inmdvil.
3. Repgulacidn de 1la respiracién.

Asf como los efectos "extraordinarios' del m&todo (30) (31) fensmenos

acisticos y visuales, consistentes en sonidos y luces; estados mentales excep

cionales, hasta la concentracidn unificada, en la cual se conjugan la expe-—
riencia del Vacfo y la experiencia de lo Pleno.

Simultéineamente se desarro-—
1lla toda una filosoffa dindmica,

que tiende a unificar y a localizar de modo
preciso centros de energfa espiritual en el cuerpo humano, y asf va adqui —
riendo forma toda una serie de supuestos de los cuales se valdri el yoga -
clisico.

SUPUESTOS DEL YOGA CLASICO.

El cuerpo humano, cuerpo sensible, tosco y cuerpo "sutil' etétreo, -
estd polarizado en su ser y en Su actividad por seis energéticos (chakras)
situados a nivel del (1) ano,

(2) del Srgano sexual (3) del ombligo, (4) del
corazdn,

(que se imagina en el centro del pecho) (5) de 1la garganta, y (6)
de la frente.

Estos centros y todas las partes del cuerpo estén ligadas -
entre sf por miltiples canales (nadi),

de los cuales 72 revisten una impor-—
tancia parcticular.

En la pr&ctica del yoga el ejercitante se esfuerza en -
purificar y reabrir esos canales, obstruXdos por las impurezas fisicas y mo
rales, a fin de hacer que toda la energfa vital (kundalini) se dirija desde
las partes mis bajas y miAs materiales hacia las partes miis altas y espiri -
tuales; frente y parte alta de la cabeza, donde se sitiia la llama suprema.
Asf esta energia podrd ser utilizada enteramente para la bidsqueda espiri

tual. En este trabajo,

el control de la respiracidn (prana) signo y funda-
mento de toda presencia de vida tiene gran importancia para el control de la

vida misma, porque reduce sus aspec:os'y actividades materiales, ¥y libéra -
sus aspectos y actividades espirituales.
El verdadero yoga, el yoga clisico, es el yoga espiritual; este no tie

ne como blanco la salud o la armonizacién de lso estados afectivos, sino que

apunta inicamente a la suma perfecciSn en el cultivo del espfritu y en la —
autenticidad del ser. °
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Al decir que el verdadero yoga es el yoga espiritual queremos decir
que significa o que es un medio para la experiencia mistico-meditativa. Pode
viene de la palabra del sénscrito -

mos afirmar que el yoga es una té&cnica;
(1) disciplina, —

"yoga'™ que tiene dos significados enteramente distintos:
autodisciplina el dominio del cuerpo de los estados de dnimo y del pensamien
en este sentido es una té&cnica que se usa para obtener el segundo signi-—
AsI que podemos definir el yo—
de -~

meta

to;
ficado de la palabra yoga que es (2) unidad.
ga como la té&cnica para obtener el dominio del cuerpo, de los estados
&nimo y del pensamiento por medio de una disciplina para conseguir su
que es la Unidad la unidad con Dios ya sea que se experimente lo Transcen—

dente en forma personal, y asf como Dios Shiva o Vishnu, o como divinidad =

impersonal.

En las sutras clidsicas se habla de los impedimentos (kleshas) que di-

ficultan esta auto—experiencia de Dios por parte de uno, © en el lenguaje —

oriental, la aparicidn del Atman/Purusha (32) _ La suspensidn o sublimacidn
ejercicios de interiorizacidn; de

de los kleshas tienen lugar por medio de:
" Ast

la ascé@tica; del estudio de los escritos sagrados; y del amor a Dios.
llamado texto "Yoganga' aporta a este proyecto una estricta gistem&tica, el

SENDERO DE LOS OCHO TRAaMOs (33) (34). qQue es considerada como la quinta -

escencia de la metSdica del yoga.
Los dos primeros de los ocho grados son de naturaleza &tica, y corres

ponden por consiguiente a la purificacidn interior.

1. Yama.

En primer lugar, comprende preceptos de disciplina moral de Indole ge

neral necesarios sobre todo en el trato con los hombres. No robar. no hacer

la veracidad y la liberacidn de la codicia,
a esto se afiade una especial insisten—

dafio a nadie, son mandamientos

reconocidos en toda é&tica superior;

cia en la castidad.

2. Niyama.

Aquf se recogen algunos mandamlentos relativos a la autodisciplina
el estudio de los

Lo esencial

Entre ellos se encuentran: la ascética, el amor de Dios,

escritos sagrados, el contentamiento, la sobriedad y la pureza.

en esta asc@tica no es el castigo exterior o la mortificacidn de los senti

dos, sino por un lado la liberacidn del apego al propio yo, por otro la -

amorosa entrega como fruto de la conmocidn religiosa (bhaketi)l



Los siguientes dés grados son los corporales. Apuntan hacia una cier—
ta disciplina del cuerpo. Al hablar de estos dos grados hay que tener cons—
tantemente presente lo que con ellos tiene que conseguirse. En contraposi-—
cidn el Hatha=-Yoga, se trata efectivamente en el yoga clasico tan sdlo de la
manera correcta de estar sentado para la meditacidn y de un cilerto y prove-—
choso control de la respiracidn, estidn orientados hacia la consecucidn del —
control de sI mismo, de la inmersidn, y de la consiguiente unidm con Dios.
que es la Gltima meta del yoga.

3. Asana.

Manera correcta de sentarse pra la meditacidn (posicidn de sentado en
flor de loto). La 1indicacidn correspondiente en los sutras de Patanjali, —
dice asf: '"la posicidn de sentado tiene que ser segura y cdmoda'. Muchas -
otras asanas pueden ser necesarias para la conservacidn de la salud y para
la frescura del cuerpo (35); para la meditacidn no son necesarias. Pero la
postura en la que uno estd sentado sY que es importante para la meditacidn.
Es importante que el cuerpo en estado de tranquilidad 1la distensidén no obs-
taculice m&s y esto depende de dos presupuestos; l. El sentarse cdmodamente
lejos de toda i;comodidad de manera que el cuerpo no se vea obligado a guar—
dar una posicién no natural.

2., Sentarse firmemente ya que por siI sola la comodidad no es disten-—
siva sino que provoca el aflojamiento del cuerpo "“firme y cémodo" esta exi-
gencia la complementa de la mejor manera segin la experiencia oriental 1la
posicidn de sentado en flor de loto (posicién de sentado con las piernas -
cruzadas cuando ambos talones descansan sobre los muslos). Pero una medita
c¢i&n un tanto prolongada es tambil&n sin miAs posible cuando uno se sienta en
una silla y lo imprecindible es {inicamente que LAS ESPALDAS no estén encor—
vadas, sino derechas y si es posible, no apoyadas.

4. Pranayamas.

Ejercicios respiratorios 36),

El alfa y la omega de los ejercicios respiratorios es la respiracidn
suelta, relajada. Hay que aprénder a dejar ir y venir la respiracidn como
ella quiera, a desconectar por completo el propio yo y la propia voluntad.
No soy yo quien respira, sino es ello lo que me respira a mf y en este -
dejar hacer de la respiraci&n me siento a mf mismo una misma cosa con el
gran ritmo del ser. Y asi la respiracidn suelta y relajada se va haciendo
mis tranquila, mids lenta y mis profunda.
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sentado con las plermnas cruzadas y -

Cuando el adepto yoga tranquilo,
tiene

distendido, percibe sin esfuerzo el entrar y salir de su respiraciédn,
la atencidn dirigida hacia adentro y permanece concentrado en el libre ritmo

de la respiracidn.

5. Pratyahara
El recogimiento de los sentidos.
Se exige la plena desconexidn de los influjos provenientes del exterior, una
ya que todas nuestras puertas que comunican con el ex-—

introversidn radical,
terior han sido cerradas. Lo que tenekmos que hacer es mirando no ver y
Cierto que el drgano del sentido funciona pero no —

oyendo no ofr tampoco.
tengo en cuenta el correspondiente estfmulo del sentido y corto el hilo que

conduce al objeto de la percepcidn.

6. Dharana
Concentracidn (37D
En el yoga se practica la concentracidn como ejercicio precio a la meditacién
La concentracién del yoga no consiste en el dominio vio-

propiamente dicha.
sino miAs bien en el apacible dejar

lento de los sentidos y del pensamiento,
Consiste en una licida vigilancia que exige un gasto'interior inmen

hacer.
80 y una cosnternante disposicidén a renuncilar a todo y en primer y dltimo a

s mismo.
Consiste en llenarse de tal manera del pensamiento dnico que todos los
Para esto tengo que desprenderme, que librar-

demis se callen por sI mismos.
a fin de que el pensamiento tnico pueda

me y vaciarme de mf, de mi propio yo,
reivindficar la plenitud total. Nunca es una concentracidén forzada.

En el Hatha-Yoga se ejercita particularmente la concentracidn fijéndo-

la en el especio que hay entre los ojos o en la punta de la narfz.

7. Dhyana

Meditacidn (38) (393,
ponerse un objeto delante de tal manera

Es decir captar el objeto no
sino en la -

Significa, tomado al pile de la letra,

que pueda ser considerado por todos los lados.
solamente en su aspecto externo o reacionalmente comprensible,
lo que en todo caso es solamente posible
cuando el que medita es entera

totalidad de su ser como es;
a través de la contemplacidn en la absorcidn,

mente colmado por el objeto de su abismamiento, cuando la admiracidn la ha

conducido a la entrega en la humildad.
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Como la meditaciSn oriental conduce de la conmocidn a la entrega sobre
pasa a todo lo que puede ser captado por el pensamiento. El tiempo se queda
inmdvil y el pensamiento se apaga, pero no porque haya sido violentamente -~
disciplinado, '*concentrado', sino porque no tiene mids que decir y ha quedado
extrafiamente agotado, envueltoc en un mundo que tiene algo decisivo e incompa
rablemente mucho mas que decir que el mero pensamiento. Lo que ha sucedido
es que el hombre ha sentido en sf mismo la necesidad profunda de silencio y
concentracidn. No ha ocurrido otra cosa sino que el hombre, entregindose a
s mismo se ha sumido en otra cosa olvidindose de s, esto es precisamente lo
que en el yoga se califica como meditacidn o dhyana. es un estado de con— —
ciencia superclaro. Esta meditacidn que nos lleva a un estado de conciencia
vacfo de pensamientos, ideas, de deseos y de imigenes; a la conciencia pura
¥y clara. En sf este no es su fin en sf mismo sino que cuando menos en el -
yoga es una suposicidn muy clara de que en este momento puede irradiar el —
verdadero yo, purusha o atman, con lo cual ha alcanzado la weta culminante;
es samadhi.

8. Samadhi.

La meta culminante en el yoga— la aparicién del atman a0
En su propia forma esencial no significa otra cosa sino que el hombre es -
enteramente colmade por lo divino que en &1 habita y que lo divino toma po-
sesidn de €1, lo que a su vez es solamente posible cuando la vinculacidn del
hombre al propio yo ha muerto en el vacfo. ’
Lo cierto es que en la unién mfstica del samadhi el hombre estd libre de -
todos los cuidados; no tiene ya deseos ni mis nostalgias, ya que su mids In-
timo anhelo y deseo el contacto con Dios y hasta la experiencia de estar -

Ifntimamente colmado por lo divino ha hallado su cumplimiento.

Como resumen podemos decir que el camino del yoga clisico conduce a —
través del vacfo de la coenciencia a la'experiencia de lo divino; y que la -
meditacidn se practica sentado en la posicidn de flor de loto (el asama),
respirando suelta y relajadamente, sintiéndose uno mismo una misma cosa con
la respiracidén (el prayama), luego practicando el (pratyahara) o sea el reco
gimiento de los sentidos, para ‘desconectarse del mundo exterior y asf poder
llegar al otro paso (Dharana) o concentracidn utilizando por lo general el
fijar la atencidn en el espacio que hay entre los ojos o en la punta de la
nariz, para asi sin violencia dejar pasar todos los pensamientos y quedarme
con el pensamiento Gnico de la plenitud, olvidindome por completo de mi pro
pPlo yo para asX poder llegar a la meditacidén en sT o el (dhyana - que con —




siste en dejar absorberse a través de la contemplacidn por el objeto cuya

esperiencia conduce a la conmocidn y a la entrega experiencia que sobrepasa
todo lo que pueda ser captadc con el pensamiento. Aquf el tiempo queda —
inmdvil y el pensamiento se apaga, el hombre se ha olvidado de sf se ha su—
mido en lo otro quedando la conciencia vacfa de pensamientos, ideas, de -
deseos, de imigenes; surge la conciencia pura, clara y el hombre es entera—
mente colmado por lo divino, es la meta culminante del yoga, la iluminacidn,

o sea la unidn mistica, o como es llamada en el voga el samadhi.

Podemos conclufr que el yoga no es proplamente una doctrina, aunque
supone una; es miAs bien un m&todo aplicable en miltiples contextos de control
de las energfas fIsicas, intelectuales y morales para conducir al hombre al
aislamiento y a la separacidn de todo lo que es limitado, comprendida su pro
Pia naturaleza individual, y librarlo asfi del cambio y del dolor sobre la —

base de una nueva conciencia.

El samadhi comprende la cesacién de toda actividad intelectual discur-—~
siva, la union—identificacidn con lo fGltimo. Mas que un conocimiento es una
experiencia vivida, un "estado de ser".

Podemos conclufr con esta afirmacién del Yoga sutra: "La sabidurfa -
final lo contiene todo y es salvadora" (41),

Esto significa que libera al hombre de la relacidn de dependencia de todo -
lo '"'real' precario y por consiguiente de todos los dolores provenientes de
esta relacidén. El hombre que ha llegado al samadhi estid aislado (kevala),

como dice la expresidén técnica y libre de modo definirivo.
2.5.2 BUDISMO—-ZEN—ZAZEN

Hay que notar que en Occidente hasta ahora s58lo se conoce una pequeiia
parte y esencialmente periférica de las formas meditativas de las religiones
orientales.

Respecto al budismo (42) 1a situacidén es distinta, en cuanto que las —
principales escuelas budistas han desarrocllado su propioc método de medita-—
ci8n que estd en manos de maestros respetados y se practica ademias, en los
conventos y salones de meditacidn de las escuelas correspondientes de acuer
do con un método rigido.

El antiguo Budismo Theravada esti representado por algunos maestros
prominentes de meditacién alemanes, que se han ganado una gran fama como -
gufas espirituales entre los monjes budistas de Ceilin y Birmania, y domi-
nan tambi&n la tradicidn filosSfica-religiosa del budismo como especialistas

extraordinarios y cientfficamente dignos de fiar, ellos son: Nyanatyloka y
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Nyanaponika 43)

S81lo determinados m&todos se han impuesto, cuando se han extendido
por Occidente las diversas formas meditativas del budismo Mahayana del -
Agia Oriental.

AsI por ejemplo, el budismo zen se ha convertido en moda europea y ameri—
cana. Ello se debe sin duda a que la forma zen representa un compendio —
entre todos los modos budistas.

La palabra 'zen'" procede del indio "dhyana" y originariamente signi-
fica meditacidn. Los chinos la escriben con un signo que se pronuncia -
choan que estaba ya en uso en el Taoilsmo.

El signo se compone de los elementos '"Dios'" y "uno" o "simple", y —
significa "uno con Dios". En el transcurso.del tiempo la palabra zen ad-
quirid un significado miAs amplio e incluye hoy en dfa todo aquello que de
alguna manera estd en relacidn con esta especie de meditacidn; como por —
ejemplo la ceremonia del t&, el judo, el arte de colocar las flores o "ike
bana'. Todo esto para el zen son caminos de viéa. Todos ellos respiran,
por decirlo asf, el espiritu del zen, o lo que es lo mismo, contienen la
acticud vital del espfritu que es caracteriIstica del zen.

Oxigen del zazen (45) (la prictica del zen en postura sedente o sen
tado) . Buddha, ya en el siglo sexto antes de Cristo, hizo suya la posicién
de sentado en forma de flor de loto, la postura clasica del yoga para hacer
meditacidn. Pero, propiamente hablando, el fundador del zazen se conside-
ra que fue al indio Bodhidharma, que en el afio 526 después de Cristo, es
decir, alrededor de mil afios después de Buda, se dirigid como monje budis
ta de la India hasta el Sur de China y fundS allf la escuela de meditacidn
la que en el decurse del tiempo, se derivarfa la meditacidn zen. Al mis-
mo tiempo Bodhidharma se salid del mejl:odo de meditacidén en uso en su pro-

pia orientacidén budfistica, el asf llamado mahayana.

Despué&s de co da la fusidn con la vida china del espiritu el zen
no ha cambiado ya mids de una manera esencial. A Japdn llegd el zen pasan-
do por Corea entre los siglos séptimo y duodé&cimo. Pero es cierto rambién
que, una vez fue 1ncroduc1do.en aquel pa¥s los discfpulos del zen japone-—
ses se dirigieron todavia durante siglos a los grandes maestros chinos -
para la solucidn de sus problemas doctrinales. AsI tambi&n como los koan
{es un texto corto que contiene una contradiccidn o una paradoja, para -
la que desde el punto de vista de la razdn no existe respuesta alguna sir

ve de ayuda a la concentracidén en la meditacidn zen) o determinados pro-
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blemas que se les planteaban a los discfpulos, casi todos se remontan a los
viejos maestros chinos, es_dec1r que datan actualmente desde hace unos mil
afioa.

Es importante menciocanr las dos escuelas del zen que se configuraron
en el siglo XIT ¥ que hoy en dfa se contraponen todavia; la de Soto y Rin-
zai; la primera no utiliza fundamentalmente el koan, mientras que la segun
da 8f 1o hace y de una manera muy amplia. (Esta es una de las grandes dife
rencias que existen en ellas).

LA PRACTICA DE LA MEDITACION ZEN-BUDISTA (46) (47)
Zazen, que significa "meditaciSn-sentado” nos da a entender que al -

esstar sentado desempeiia un papel muy importante. En esta posicifn hay que
en cuenta tres cosas.

1. 1a actitud del cuerpo.
2. 1la respiracibn.
3. 1la actitud interior.

Lo decisivo en la actitud interior del zazen es que se llegue a suspen
der toda actividad dirigida por el propio yo. El yo tiene que hacerse pasi
vo, raceptivo, abierto. No se trata de la actitud del que habla, sino del
que escucha, esto es, que hay que penetrar en las capas mis profundas de 1la
} conciencia. Ahora bien, esto es algo que no puede ser forzado, sino que es
algo que hay que dejar que tenga lugar. Para hacer realidad esta actitud -
interior existen como ayuda tres distintos modos de comportamiento; se con—

{ centra uno en l1a respiracifn; se ocupa uno con koan y @e sienta uno sencilla
mente.

Describiremos en detalle cémo medita el grupo de zen Budista que par—

ticipS en nuestra investigacidn (es una comunicacién personal del Dr. Jorge
Derbég maestro de ese grupo).

MEDITACION ZEN BUDISTA

Lo que pretende el budista con la meditaciSn es el Nirvana *nir” es
un prefijo de negacidn y "vana' significa, el viento sopla; por lo tanto —
nirvana es el lugar en el que no sopla ningiin viento y en el que no arde —
ningin fuego. En el lenguaje figurativo podr¥a hablarse de una absoluta —




nada; de penetrar en el absoluto y 1la med;:acisn es el camino para ello.
Lo que se trata es de despertar en nosotros la naturaleza de Buda; es decir,
de superar el propic yo subjetivo y emerger en un mis profundo nivel del ser,
que en pocas palabras es el fin de la meditaciSn budista.

Ls meditacidn Zen tiene por propSsito desarrollar la conciencia de -

unificacidn.
UnificaciSén de la mente con el cuerpo.

Unificacisn de la postura con la respiracisn.

del wundo externc con el punto interno.

1.
2.
3. Unificacisn
4. Untficacidn del yo con el no yo.

Zazen es la pr8ctica del zen en postura sedente.
za'" quiere decir sentado, y se designa con dos vocablos que quiere
La palabra zen se escribe en japonés con dos
Por lo tanto, zaren

En japonfs la pala-
bra -
decier el hombre en la tierra.
vocablos que quieren decir manifestacisn de la unidad.
quiere decir al hombre en la tierra se le manifiesta la unidad.

En zazen de lo que se trata es de dejar la mente quieta y despierta -—
al mismo tiempo, y por ello el cuexrpo que es la mente (para los budistas)
en un lugar quieto por espacio de 20 a 40 minu-
1la nuca lige-—
La mi

se queda quieto y despeirto,
tos por aesidén diaris; con la columna vertebral bien derecha,

ramente extendida al recogerse la barbilla y los ojos entreablertos.
rada interior y la mirada exterior se unifican viendo simultineamente el -~

mundo externo y el mundo interno.
Mente quieta yo quietoc.

El yo cotidiano que discrimina,
no tiene nada que hacer en la meditaciSn excepto el estar atento.
permite que pase lo que -

aceda y meanipula el
El

valora, decide,

mundo

Yo no hace nada, sino que perwite la experiencia;

un sentimiento o una sensaciSn corpo-—

sl viene una idea.
permite que la respiracidn

ctiene que pasar;
y 81 se va permite que se vaya;

Tal la permite,
siga su propio ritmo, su propilo curso.
El zazen siempre estd centrado en el "mudra"™ o gesto que se forma con
las manos de forma oval apoyadas contra el bajo viencre y en la respiracién.
Siempre es aconsejable después de un periodo de meditacién sedente —
hacer de cinco a diez minutos de meditacién ambulatoria (kinhin) en japonés,

con la intencién de conllevar g la vida cotidiana el estado de meditacidn

que se produce en la postura de zazen.




Los meditantes comprometidos en la pr&ctica suelen llevar a cabo un
segundo o tercero periSdo de zazen con "kinhins" de intermedio. Igualmente

meditacisn vibratoria centrada la atencién en el sonido mediante el canto

de "sutras'".
Otros dos auxiliares de la pr&ctica del zazen son: el método de medi

tacisn con "koan"” (49) (en chino "Kung-an” que es un texto corto que contie

ne una contradiccién o una paradoja para la que desde el punto de vista de
la razén no existe respuesta alguna). Que un maestro da al discfpulo como
objeto de concentraciSn. El otro método auxiliar es el "Kyosaku'" que es -
un & especie de paleta larga y angosta con gque uno de los meditadores gol-—
pea diversas partes de las espaldas de 1los otros meditances, siempre a pe
ticiSn de eatos. Este golpe suele ser un fuerte estfmulo alertante y ener

getizante.

Finalmente se puede decir que los meditadores que deciden profundizar
en este camino suelen meditar en dos o tres tetiros al aiio, de una duracidn
tiempo durante el cual, se alternan sesiones de zazen

de tres a site dIlas,
¥ el silencio se observa durante todo el —

con perfodos de :trabajo f£fsico,

periodo del retiro.

2.5.3. MEDITACION CRISTIANA
Se llama cristiana no solamente porque as practicada por cristianos,

sino ante todo porque esti imbufda, penetrada de la especie del criscianis
esta funciSn es de algu

mo y Cristo desewpeiia en ella una funciSn central;
na manera comparable con la importancia que en Oriente correagponde a la na-
turaleza buda.

Otra caracterfstica peculiar de la meditacifn cristiana son sus dos
fuentea que son (50):

1. 1a profundidad del hombre.

2. 1la palabra de Dios.

1. La profundidad del hombre.

Egte sumergirse en la profundidad del hombre o abismarse en el fondo
del alma calificado tambi&n en t&rminos secularizados, como marcha hacia -

adentro, es com(in a todos los tipos de meditacién. A través de &1 tiene —
que abrirse paso a una suma intimidad que sobrepasa al hombre, al "primor-~
dial fundamento divino' del que dice San Agusatfn que "‘es mis Lntimo a m¥ -

que mi mEs remota intimidad, pero mEs elevado tambi&n que mi suprema altura"

45
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2.5.3. MEDITACYON CRISTTANA
Se llama cristiana no solamente porque es practicada por cristia-
penetrada de la esencia del

una funcidn central; esta fun-—

nos, sino ante todo porque estd imbuida,

cristianismo y Cristo desempeiia en ella
c1én es de alguna maneras comparable con la importancia que en Oriente

corresponde a la natural=2a buda.
Otra caracteristica peculiar de la meditacidn cristiana son sus

dos fuentes que son B .

1- la profundidad del hombre

2= la palabrxra de Dios

1l- La profundidad del hombre.
Este sumergirse en la profundidad del hombre o abismnarse en el
fondo del alma calificado también en términos secularizados, como mar—
A través

cha hacia adentro, es comfin a todos los tipos de meditacibébn.
de el tiene que abrirse paso a una suma intimidad Que socbrepasa al hom-
del que dice San Agustin que

bre, al "primordial fundamento divino"
pero més elevado tam-—

"es mAs intimo a mi que mi mAs remota intimidad.

bién que nmi suprema altura" (Confesiones, libro III)(sl).
como todo procede de este fundamento primordial y a

por razbn de su unidad con &1, experimenta
con lo que la profundidad se hace transpa-

Ahora bien,
&1 vuelve, el que medita,
también su unidad con todo,
rente en todo y el hombre se vuelve permeable en todo para la profun—
didad; es 1o que San Ignacio da a entender con su solucién: "iHallar

a Dios en todo!"(32) Egta experiencia se completa en la iluminocién
(samadhi en el yoga, satori en budisme), cn aquella contemplativa y

avasanlladora interiorizacié4n que llena de una indecible bicnandanza
a todo aquel quien la alcanza. Es la experiencia mfxima el encuentro
con Dios. Esta experiencia fundamental aqui indicada que hasta cierto
punto puede ser descrita con palabras solamente con dificultad, la han
interpretado siempre de una manera distinta las diversas culturas,
Para la interpretacidn del

re—

ligiones y maneras de concebir el mundo.
cristianismo es decisiva la Sagrada Escritura (Antiguo y luevo Testamen-—
to de la Biblia), y cntra asi el segundo elemento de la meditacidn cris-
tiana, la palabra de Dios.

2— La palabra de Dios.

La usa ¢l cristiano para interpretar esta cxperiencia que tienc

al profundizar cn si y cncontrarsc con Dios en la meditacibén. Pues sephGn
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1o concepcidn cristiana los autores de estos libros han escrito bajo
un determinado influjo de Dios tal que su obra contienc la palabra que
Dios dirige a los hombres, el mensaje que Dios pretende comunicarles.
A consecuencia de esto el cristiano que medita se sume de tal menera
a la escucha en su propia profundidad que es sicmpre al mismo tiempo
("oyente de la palabra")(K. Rahner)(SS) O sea que el hombre medita
o profundiza en el para encontrarse con Dios y escuchar qué Dios quiere
decirle~ aqui comienza el diflogo con Dios. No se excluyen ambas cosas
sino que se redondean hasta la configuracién de un todo; por una parte
se le esclarece por completo al hombre, por medio de la palabra de Dios,
lo que se le impone acerca de sSu propio estado y acerca de sus relacio-
nes con Dios, (o sea, la palabra de Dios le aclara al hombre, lo ayuda
a entender, la experiencia que vive). Por otro lado, resplandece para
€1 el pleno sentido de la palabra en la medida en la que &1 se sume
en su propia profundidad y siente, de esta manera, sSu situacidn respec-
to a Dios (o sea que al vivir esta experiencia de Dios, las palabras
de Dios adgquieren para &€l wmads sentido- es algo vivo; que lc da vida).

Resumiendo: el fin de la meditacidn cristiana es el de sumergirse
en la profundidad del hombre, o el abismarse en el fondo del alma, pa-
ra encontrarse con Dios, un Dios personal que lo ama; y el hombre sc
sume en una actitud de escucha; establece una relacibén con Dios; un
dihlogo. Con esto, por un lado se le esclarece al hombre por completo,
por medio de la palabra de Dios, lo que se le impone acerce de su pro-—
pio estado y acerca de sus relaciones con DPios. Y por otro lado resplan-—
dece para é1 el pleno sentido de la palabra de Dios en la medida en
la que é&1 se sume en su propiam profundidad y siente de esta manera,
su situacidn respecto a Dios. Para el cristiano- ellos explican la expe-
riencia fundamental de la meditacidn, o para su interprectacidn es defi-
nitiva La Sagrada Escritura (La Biblia)~ que para ellos es la palaobra
de Dios ya que los autores dz estos libros han escrito bajo un determi-~
nado influjo de Dios tal que su obra contiene la palabra que Dios diri-
ge a los hombres, el mensaje que Dios pretende comunicarles. La Sagrada
Escritura muestra a Dios y les habla como persona. Segin 1la Escritura,
Jests es "el mediador de la Hueva Alianza" (Hebreos 12,24)¢33) gue vin-
cula a los hombres con Dios. La meditacidén cristiano gira en torno al
Cristo que vive en la actualidad, porlo tanto, en torno al Resucitados
y por la misma razén también ¢l que medita, mis bien que alienado, estd
enraizado en el campo superohjctivo (porquc su objeto cs Dios).
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El cristiano medita para encontrarse con Dios; és:ablecer un dié-
logo con El , escucharlo y asi conocerlo mejor, y conocer Su voluntad
y amarlo, es un cncuentro personal con ese Dios personal que lo ama
¥ con quien se puede relacionar y comunicar y con esto, en segundo tér-—
oino logra su crecimiento espiritual.

ASPECTOS KISTORICOS DE LA MEDITACION CRISTIANA(36)(57)(58)

La meditacidn ha sido una préctica de piedad que ha existido en
el cristianismo desde sus comienzos ya que el mismo Cristo la practica-
ba; aparece en los evangelios varias veces que relatan que Cristo se
apartaba, se iba al monte scolo para hablar con su Padre (Dios). Y el
mismo Cristo nos ensefia como hacerlo; por ejemplo en (Mateo 6.5—8)(59)

(mismo Cristo nos enseifia c¢bmo hacerlo; por ejemplo en (Mateo 6.5—8)(598

"Cuande oren, no hagan como los hipdecritas, que gustan de orar
de pie en las sinasgogas y cn las esquinas de las plazas, para que los
hombres los vean. Ellos ya recibieron su premio. TG cuando ores, entra
en tu pieza, cierra la puerta y ora a tu Padre que comparte tus secre-—
tos, y tu Padre que ve los secretos te premiard. Al orar no multipldi-
quen las palsbras, como hacen los paganos que pilensan que por mucho
hablar serén atendidos. Ustedes no oren de ese modo, porque antes que
pidan, el Padre sube lo que necesitan”.

Asl 1les meditacibdn ha venido evolucionando desde los tiempos de
Cristo. En lo Edad Media los monjes en sus monasterios no solo se dedi-
caban a 1a oracidn litlirgica sino que intentaban ademds asimilar el
misterio de la fe con la ayuda de la oracibén mental personal. Para ellos
la meditacidn se presentaba como un momento de una actividad contempla-
tiva compleja

La oracibdn mental se comprendia de varios grados o pasos:

1- La lectura— cs la aplicacibdn del espiritu a la Sagrada Escritu-
ra (Biblia).

2~ Meditacidn- consiste en la investigacibédn esmerada de una verdad
escondida con la ayuda de la razdn.

3— Oracibén- es 1la atencibén devota del corazén hacia Dios para ale-
jar el mal y obtener el bien. "

4~ Contemplacibédn— es la eclevacién del alma a Dios, de un alma que
esté atraida por el gusto de 1los gozos eternos. )

Como venos aqui, 1la meditacidén es una parte de la oracidn mental

y consiste en una actividad intelectual, en la reflexidn, y la contem-—
placién venis a ser 1o que hoy en dia llamamos nmeditacibén; gque consiste
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en centrar la atencidédn en Dios y no hacer nada, sino estar ahi vivien-
do la experiencia de lo divino en nosotros.

Al principio solo los monjes llevaban a cabo la oracién mental,
pero ya para fines de la Edad Media también los l&icos comenzaban a
dedicarse a dicha préctica. Es cuando comienzan a aparecer distintos
métodos de meditacién que me puedan sjustar a las necesidades de la
vida de los léicos, también. Al principio los métodos que surgieron
fueron muy complicados, y lo que trataban era de regular el uso de 1la
reflexibén. Luego aparecieron otros métodos q.¢ concedfian especial impor-—
tancia & la sucesién de las diversas actitudes espirituales. Por ejem-
plo tenemos el método de San Francisco de Sales, el de San Juan Bautis-—
ta de la Salla, la oracibn sulpiciana y los mls conocidos que son los
métodos de San Ignacio de Loyola, que consisten en la aplicacidén de
las tres potencians— memoria, inteligencia y voluntad a los diversos
aspectos que se mediten.

En la tradicidbn cristiana los padres griegos, por ejemplo, Clemen—
te Alejandrino, Origenes y Gregorio de Nisa, y en general en la iglesia
de Oriente se ha cncontrado més comiGn la pr&ctica de la meditacidn,

y sobre todo lo que la distingue de 1la iglesia de Occidente es que 1la
filtime, se divermificd mucho mls; se puede decir que scglin fueron sur-—
‘giendo los distintas Srdenes de religiosos de vida contemplativa, sur-—
gia tembién mu manera o mé&todo propio de llevar a cabo du meditacibn.
Ejemplos: un San Juan de 1la Cruz(so),

Algunas formas similares de précticas de meditacidn existen tam-—

y Santa Teresa de Jesta(81)

bién en las religiones occidentales que no son tan familiares, asi como
tembién en ciertas sectas menos conocidas que el Yoga, el Zen y el Su-—
fismo. En el cristianismo, por ejemplo les ejercicios de contemplacién
descmpefiaban una funcibébn similar a la de la meditacibén Zen. Jakob Bohme,
el mistico cristiano, practicaba la fi1ijacién de su mirada en una mancha
de luz del sol sobre su cristal de zapatero como objeto de contempla-
cién durante todo el dfa. Luego llevaba esta imagen todo el tiempo,

de la misma manera, quiz&é, que el Yogui puede construir un yanta y 1lo
obaerva. Deikmné enta que los misticos cristianos Walter Hilton y
San Juan de 1s Cruz daban instrucciones para ejercicios de contempla-
cidén que son increiblemente semcjantes a las de Patanjali, al autor

de los sutras yogis.,

En Hilton lecmos; "Por lo tanto, si deseas descubrir tu alma, re-—
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trae tus pensamientos de¢ las cosas externss y materiales olvidando,

w€(63)  san Juan

si es posible, tu propio cuerpo y sus cinco sentidos
de la Cruz prescribe la desaparicidn explicita de la memoria. "De todas
estas formas y modos del conocimiento el alma debe desvestirse, vaciar—
se y easforzarse en perder su imaginaria aprehensidén de ellos, hasta

que no quede en ella impresibén slguna de conocimiento, ni rastro de
pensamiento alguno, el alma debe quedar desnuda, al natural, como si
estas formas no la hubiesen nunca afectado, suspendida por completo

en el olvido total. Esto no puede llegar a pasar a no ser que se aniqui-
le toda forma de memoria, solo asi puede unirse con Dios...." )
Patanjali comenta: “"Vincular la mente 2 un lugar es fijar 1la a:zg;)
w(55),

Algunas costumbres actuales de la Iglesia Cristiana y del Judaismo

cién, cnfocar la idea presentada en dicho lugar es la contemplacidn

tienen ciertas semejanzas con las pricticas de meditacidn, y quizd esc
sea su origen. La oracidén en general, es una prictica muy similar a
la meditacién concentrativa.

San Juan Climaus dijo: "Si se cmplean muchas palabras en 1la
oracibén, entran a la mente toda suerte de iméAgenes que distraen, y la
adoracibdn se pierde. Si se dice poco, o nada miés una sola palabra, es
més fécil para la mente mantener la concentracién' (6%

El "Peregrino Ruso" dijo: "Si deseais que vuestra oracidén sea pu-
ra, hecha de cosas buenas y amables, debéis seleccionar una que conten—
ga solo unas pocas palabras de gran poder,y repetirlas muchas vcces"(67)-

Otro ejemplo lo tenemos en la "Oracién del corazén”™ de 1la tradicién
Ortodoxa Griega, que no se encuentra tan alejada de 1la tradicibén medi-
tativa:

"La mente debe estar en el corazdn- carecteristica distintiva del
método de la oracién. Debe resguardar al corazbén mientras estc reza,
pira, permaneciendo siempre en el interior, y de aqui, de las profundi-
dades del corazén, ofrecer oraciones a Dios— (aqui radica todo, trabaja
en esta forma hasta que te sca dado buscar el sabor del Secfior)"....

“"En cuanto a otros resultados que ordinariamente son de consccucn-—
cia de este trabajo, con la ayuda de Dios, los aprenderfis a través de
tus expericncias, maq:eniendo tu mente atenta en resguardar a Jesis

en tu corazdn, cs decir, su oracidém— iSeiigr Jesis, ten piedad de mil.

Un padre santo dijo: "Siéntate en tu celda, y csta oracién te revelara
6B)

todo" .
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- Este es otro ejemplo de un ejercicio de respiracidn del cristianis-—
mo. "TG sabes hermano, como respiramos: inhaslamos y exhalamos el aire.
En esto =se basa la vida del cuerpo, y de esto depende su calor, enton- -
ces, sentado en tu celda, recoge tu mente, guiala por el sendero de
la respiracibn; cuando entre el aire fuerza la mente al entrar al cora-—
z86n con &1, y manténla ahf. Manténla ahi, pero no en silencio, ni ocio-
sa; dale la siguiente oracildén: "Sefior, Jesucristo, Hijo de Dios, ten
piedad de pi"”. Haz que esta sea tu ocupacién constante que nunca debe
ser abandonada. Este trabajo hace que la mente se mantenga alejada de
los suefios, lo cual la vuelve invulnerable a las sugestiones del enemi-
go y la lleva a vivir el deseo Divino y el Amor.C

Hoy en dfa ante l1le presibn invasora de los modos orientales de
meditacién se ha comenzado a experimentar nuevas formas de meditacidn
cristianas haciendo adaptaciones de los métodos orientales. Por ejemplo
tenemos los misioneros cristianos de la India y de pafises budistas que
han intentado desarrollar y practicar un yoga cristiano, enlazado con
las formas indigenas de meditacidn. En la India se destacaron sobre
todo, en este intento, los benedictinos. A estos intentos de transposi-
cibén controlada y responsable de mfétodos meditativos budistas al terre-
no de la piedad cristiana pertenece igualmente el esfuerzo del padre
(jesuita) Hugo Enomyin—Lnsulle(7o). con sus ejercicios zen en Maria
Laach. E1 pedre¢ Lasnlle ha estudiando y pracricado el zen en conventos
Japoneses durante su actividad como profesor en la Universidad de Saphia
de Tokio y se ha dedicado a las cuestiones refecrentes a la posibilidad
y limites de su aplicabilidad a nuestra piedad cristiana. También pode-
mos mencionar a los jesuitas Johnston, Kadowaki o Dumolin, Ernst Lutze.
En México, tenemos al padre Xavier Escalada quien ensefia un método de
meditacidn cristiana profunda que segin &1 (Escalada 1980)(71) es un
camino orilental, tomando sus principales elementos del Zen japonés,
ademés de otros que se nos irén ofreciendo del budismo tibertano, del
shaivinismo de Cachemira, de los Vedas indios y sus Upanishads, en una
palabra de los caminos ybguicos.antiguos y perfectamente bien experimen—
tados por los grandes meditadores de la historia”.

Este serA ¢l método que utilizaremos en nuestra investigaciébn,
en nuestro grupo experimental que ensefiamos a medditar.

A continuacibén describiremos detalladamente este método de medita-

c¢18n cristiana profunda del padre Xavier Escalada(72).
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TECNICA DE LA MEDITACION CRISTTANA PROFUNDA

1— Se le pide a la persona que eséoja un lugar para que siempre haga
su meditacién en el mismo lugar; un lugar que pueda estar en paz, sin
Ser interrumpido y donde haya el menor ruido o distraccién posidle.
Se le pide siempre medite en el mismo lugar, destinado para su medita-—
cién.
2- La hora que escoja para hacer su meditacién debe ser siempre la mis—
na} si es posible. Las horas més acon;ejables son bien tempranc por
l1la maiiana o por 1la noche, nunca después de las comidas, ya que la aten—~
eién estaréd perturbada por el proceso de la digestidn.
3— Una vez seleccionados el lugar y la hora se van serenando, pacifican-
do, del exterior hacia el interior, los distintos niveles del ser huma-
no que podrian aslterar o impedir 1la total .serenidad interior que se
busca en la meditacibén profunda. .
4- Lo primero que vamos a tranguilizar es el CUERPO-~ por medio de 1la
postura. Indicamos que se sienten con la espalda derecha, los pies jun-—
tos. ojos cerrados; una posicidn conforrable y estable para lograr la
inmovilidad del cuerpo; ya que la serenacidn de las tensiones e inquie-
tudes musculares se logran por medio de la postura del cuerpo.

Se 123 pide que cierren los ojos para impedir las distracciones
provenientes del exterior.
5— La Pacificazién de las emociones por medio de la resgiracio%.

Una vez inmovilizado el cuerp, el paso siguiente paran prepararnos
a la meditacidn Profunda es el serenar las emociones— esto lo logramos
por medio de la respiracibén lenta y profunda (respiracidén diafragmfAtica)
y con ritmo sostenido de forma que llenemos nuestros pulmones con abun-—
dancia de oxfigeno fresco en cada respirancidén.(Sin poderse explicar el
cbémo y el por qué se sabe que la respiracidén lenta y profunda tiene
un indudable influjo en el control de las emociones). Se le pide a 1la
persona que haga 5 6 6 respiraciones profundas, 1o que va experimentan-—
do la pacificaciédn de sus emociones.
G- LA PACIFICACION DE LA Hente por medio del Mantra.

£1 camino “per se" escogido para pacificar a la inquieta mente

es tipicamente oriental y es el llamado Mantra, nombre famoso pues se
usa en casi todas las escuelas de mgdi:ncién. Quiere decir; Man- mente

y "Tra"—- instrumento. Podrfia traducirse, por tanto, como "un instrumento
o herramienta de la mente para concetrarse cn sfi misma y sacudir los

pensamientos inoportunos o indesecados. ILscalada, 1984. (pag. 64).



53
El mantra que utilizamos en la meditaciédn Cristiana profunda es
una frase con sentido cristiano como por ejemplo:

Dios cs amor. Cada
persona escoge su propio mantra:

Yy siempre usar$ el mismo. .
A diferencia de como utilizan el mantra las escuelas orientales
nosotros 1o usaremos nada mas como ayuda para shuyentar los pensamien—
tos inoportunos,

lograr la calma y serenar la nente,
més,

no lo repetimos

lo volvemos a utilizar a lo largo de la meditacidédn cada vez que -

sea necesario pars ahuyentar 1los pensamientos que nos disctraen.
Instruimos a los meditadores;

cada vez gque te recojas para la me-—
ditacibédn profunda,

después de relajar tus misculos y cuerpo con la pos-—
tura adecuada y la inmovilidad de tu cuerpo y de inhalar profundamente
el aire por medio de la respiracibén adecuada y asi lograr la pacifica-
c€ién de tus emociones; TIENES QUE IR COORDINANDO CON ESTE RITHMO RESPT_
RATORIO EL MANTRA ESCOGIDO DE MODO QUE DURANTE LA INHALACION REPIZTIRAS
UNA PARTE DE -TU MANTRA (DIOS) Y AL EXHALAR EL ATRE REPITAS LA OTRA PAf-
TE DE TU MANTRA (ej. ES AMOR). Después dc.repetirlo unas 8 veces has

de quedar en silencio interior. Si se asoman pensanientos, mejor dé&ja-—

los ir sin ponerles resistencia y si no se quieren ir, entonces echas

mano del mantra y lo repitas unas cuantas veces hasta que la mente que-—

de otra vez en calma. Cuantas veces vengan pensamientos indeseados

distracciones por cualquier motivo, otras tantas que regresas a la
peticiédn del mantra, hastn quedar tu mente tranquila.
6~ LO ESEKCIAL DEL METODO-EL VACIO MENTAL-

©

re-

MU-NEN MU-~-SO (japonés).
Avanzando paso a paso hemos i1do ganando terrenc hacis la calnma
total, pacificando las tensiones corporales por medio de la postura

adecuade, las emociones por una correcta respiracién y las ideas de

la mente poderosa por medio del mantra;
método,

toral.

Asl llegamos a lo esencial del
una vez conseguidos el silencio y la calma interior;
No hay que hacer nada que es el Mu-Nen
gacibén, vacio, nada.

a la calmo
Hu-So japonés. Mu ¢ ne-—
Nen y So son vocablos que aluden al pensar mental.
Aqui se pretende mantener la mente en blanco,

sin pensamientos de nin-
gGn tipo.

Ton solo se tratn de recogerme en el interior y
te al Dios que habita en ti,
so-—

hacerme presen—
sin decir ni pensar nadas (21 mu—-ncen nu-

sin palabraes ni1 ideas) con sentimiento de amor y afecto al
de que se haga presente en tu alma.

7-

hecho

Después de permanecer asi durante los 20 minutos que te pProgramos-—
te, vuelve despacio al estado normal de conciencia.

8-~ Practica este método o técnica diarismente,

si es posible dos vecces
al dia,

en el mismo lugar y si es posible a la misma hora.
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2.5.4 EL SurIsmo (73)C743(75)

No fueron sclamentc conquistadores islimicos los que hicieron labor
misionera en la Indin, sino, cuando callaron las armas, fue &l callado

trabajo de los misticos islémicos, los sufies. Asi fue como se llegd

en la India durante siglos enteros a encuentros entre la mistica islé-—
mica y las tradiciones del hindulsmo. La posicibn del maestro entre

los sufies, del "pir"™ o del "murschid", es comparable con 1la del "guru"
en ©l hinduismo, el "dhikr"™ Arabe con el canto del mantra, el ashram

de los hindies con el "khangah™ ( el centro sufi). La religién de los
sikhs del nortec de la India, tuvo sSu origen precisamente en una unidn
del hinduismo con la mistica islémica.

Los manuales sobre précticas Sufis no son fAciles de conseguir,

en comparacién de lo accesible de los textos del Yoga y Zen. Los Sufis

mantiencn que las técnicas esotéricas deben administrarse tomando en

consideracién el estado del estudiante, el lugar y el tiempo y gue 1l1la
publicecién de los detalles de sus prActicas podria ocasionar una apli-

cancibén defectuosa de los ejercicios., Dicen, por ejemplo, que una técni-

ca como la meditacidn es de gran utilidad en una etapa especifica del
desarrollo, pero la persistencia en cualquier técnica una vez pasado

el periodo apropiado es una pérdida de riempo y puede ser incluso noci-—
va. :

Sin embargo existen reportes fragmentarios sobre algunos ejercicios

de meditacién Sufi que¢e ., sunque disefiados pars secr empleados en el con-

texto de la cultura musulwmana, podemos resumir aqui.

De todas las sec—
tas Sufis,

los derviches Maulavi ("que giran™) son quizéis los mAs cono-
q

cidos en el Occidente. Ellos e jecutan una danza que consiate en girar
Yy repetrir ciliertas frases. George Gurdjieff,

que fue entrenado por los
derviches,

explicas la danza de estos como un ejercicio para el encéfalo
basado en la repeticibén. Idries Shoh escribe sobre estas bdrdenes: '"Los

llamados derviches danzantes asalcanzan su estado de trance y éxtasis

por medio de la repeticidn mondtona de ciertos desplazanmientos circula-—
res y giros del cuerpo y esta caracteristica de encuentra més acentua-

da en 1la orden de Maulavi, muy popular en Turquia"(76).

La danza de los derviches comprende la repeticidén de movinientos fisi-—

cos y simulténeamente, sonidos. Una de las muy escasas descripcilones

por testigos presencioles de esta danza la encontramos en el valioso
simposio de Roy Weaver Davidson,

(Documents on Contemporary Dervish
Comnuni:iea)(77)

Se trata de une crbdnica por Omar Michael Berg, quien
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viajé a uns comunidad derviche en TGnez, y participd en una

danza der-—
viche.

Explicaciédn de 1a "“zikr" (repeticién) "E1l Dhikr, se ume
es una danza; o mAs propiamente,
cies al unisono. El1

explicén
una actuacién de una serie de ejerci-
objetivo consiste en producir un estado de é&éxtasis
ritualistico y acelerar el contacto de la mente del Sufi con la mentec

del mundo, de la que sSe considera una parte... La danza la definen cllos

como movimientos del cuerpo vinculados a un pensamiento y un sonido
o serie de sonidos. Los movimientos desarrollan el cuerpo;
to unifica la mente en un foco fijo,

el pensamién—
y el sonido funciona & los dos
¥ los orienta hacia una conciencia de contacto divino, que recibe el
nombre de "Hal", que significa "estado" o "condicidn™

Los sufis emplean otras formas de meditacidn conccn:rn:ivn(7s>.
alguno de los cuales son muy semejontes a los métodos del Yoga o del
Zen.

La primera l4nea del Cor&n se cmplea a menudo como repeticién ver—
bal.

Habiendo preparado un cuarto desocupado,
cual se ha quemado incienso de escencia dulce,
piernas cruzadas mirando hacia la "qibla"
Descansando sus manos sobre sus muslos,
z6n hacia el desperctar,

obscuro y limpio, en el
se sienta alli con las
(la direccién de la Meca).
permitasele levantar su cora-—
observando sus ojos, luego, con veneracién pro-
funda, &1 debe decir en voz alta: "La ilnha 1lla'llah”. La “La 1ilaha™

debe llevar—
potentes del”Zikr"
(Dhikr) puedan sentirse en laos extrcmidades y en los bdrganos.
se le permita que eleve su voz denasiado.
como le sea posible,

debe sacarse desde las rafices del ombligo, y la "i1l1a'llah"
se hacin el corazbén, de tal forma quec los efectos nAs

Pero no
El debe esforzarse, tanto

por amortiguarla y basjarla de volumen de acucrdo
con la letra del texto sagrado que aconseja.
mismo humildemcente y comn compuncibn,

“"Invoca al Sefor en tf
sin publicidad del lenguaje"...
Después de esto, &1 ha de pronunciar el "Zikr"

frecuentcmente y
con intencidn,

pensando en su significaodo en su corazdn y eliminando

toda distraccibén. Cuando &1 pienss cn "Lao ilaha”™ debe decirse o si misno:

no quiero nada, no busco nada, no zmo nade '"ila'llah"™ mas que a Dios.
Asf con "La ilaha"™ &1 niega y excluye todos los objetos que compitan
y con "ila'llah™ &1 afirma que la liajestad Divina es c1l objeto dnico
de su amor, de su bisqueda.

con cod "Zikr'" su corazdn deberf cstar consciente y presente(hazir)
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desde el comienzo hasta el final, en 1la negacidn y en la afirmacibn.
sS4 se encuentra en su corazén algiGn objeto de apego, no debe conside-—
rarleo, sino desviar su atencidn a 1la Majestad Divina, buscando 1la gracin

de ls santa proteccibn de su padre espiritual. Con 1la negacibén "La ilahag’
deja eliminar todo apego,

extirpando de cuajo esc amor de su corazbn,
¥ con "illa'1llah® permitale colocar en su lugar el amor a la verdad
(Dios).

Para terminar podemos sfirmar que existen otros ejercicios emplen-—
dos por los Sufis y sus seguidores,
serie de puntos sobre un papel,

como por ejemplo el meditar co una
"Ya hu"

también los derviches repiten la frasec
como un mantra yogi o el Koan, "Mu®

del Zen y también repiten
cuentos o historias en susSs mentes una y otra vez,

tal como los budistas
zen repiten un koan.

2.5.5 LA MEDITACION TRANSCENDENTAL(79?(80)(81)
El indio tlaharishi Mahesh Yogi,

fue el discipulo mis cercanc del
Swomi Brahomananda Soraswati considerado un santo y la cabeza o lider

espiritusl de la India del Norte (1941-1953) cuya descendencia viecne
directamente de Shankara (gran f3ilésofo del perfiodo clésico), cuya tra-
di€}6n (tradicibé4n Shankara Charya) es considerads en la India como el
custodio oficial del cuerpo de técnicas y prlcrticas que constituyen

el lado fisiolbégico y experiencial de la filosoffa Védica de l1la India,
especialmente de aquellas técnicas que colectivamente se llaman "medita-—
ci6n'. Esta tradicidn es la que ha protegido estas fbrmulas y t&cnicas
ensefiadns de pgeneracibdn en generacibdn,

de macstro a discipulo siempro
bajo estricto control y supervisibn.

Maharishi 1legd & 1la conclusibén de que una forma de meditacidn
efectiva debe ser cl resultado de un proceso fhcil,

automético, y no
de una constante batalla por forzar a la mente para estar libre de to-

do contenido que era el procedimiento que se venia usando. El1 pronto
comprobd que con este procedimicnto f&cil y mautomlitico se obtenin el
efecto descado de una manera mAs direcra y a este procudimiento lo 1lamd
1a técnica de la leditacidn Transcendental, y la explicacidn de dicha
técenica podi ser dada de una manera clara y consistente a la mismo vez
con la antigun tradicidén o raices Védicas de 1la naturaleza de la nente.

La gran contribucién de laharishi ha sido la de presentar 1o
tacibn con algo distinto.

el -
Los principales postulados somn:
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l1- La técnica de la M.T. es f&cil de aprender y de practicar. E1
hacerlo sin ningitn esfuerzo ¢s la clave de su cfectividad. Personas
de todos los niveles educacionales la pueden aprender exitosamente en
unas pocas horas de instruccidn y experimentar efectos beneficiosos;
en la mayoride los casos inmediatamente.

2— La técnica de la M.T. es para todo el mundo. Es una tecnologia
interna basada en una tendencia intrinseca altamente valorada del siste-—
ma nervioso humano que todo hombre y mujer posee y que por lo tanto
megece conocer y saber usar.

3~ E1 aprender la técnica 4.T. no requiere la aceptacibén de nungtCn
sistema filosdfico en particular y no interfiere con ninguna creencia
religiosa.

4- La direccién del desarrollo que resulta del programa de M.T.
no es8 extraiio o fuera de este mundo; es dirigido hacia un desarrollo
total de aquellas facultades normales del cuerpo, mente y emociones
que todos valoramos en la vida diaria. Lo que se puede adquirir por
medio del programa de M.T. es 1la extensidn del campo de estes facultades
normales a su mAxima posibilidad, en un nivel de desarrollo poco experi-—
mentado por la mayoris de las personas.

5- El programa de M.T. seguro y efectivo, puede ser enseilado de
uns wmanera sistembética y uniforme y prontamente se pueden ver sus resul-—
tados; y sobre todo puede ser demostrado objetivamente. Por eso por
medio del progrema de M.T. el A4rea de la conciencia y sSu desarrollo
ha podido ser recinocido como sujeto legfitimo para estudios cien:ifi’cos
serios.

6~ Maharishi ha enfatizado en su programa de H.T. el uso de los
mantras— conjunto particular de sonidos transmitidos por siglos en la
tradicién Shanksracharya que parece tener una cualidad especial de ser
cada vez mAs placentero con su repeticié4n. Esta tradicién no solo ha
preservado estos sonidos, Sino también un sistema de reglas o férmulas
por las cuales ellos han de ser asignsdos & cada individuo en particular
ya que ellos creen en que cada sonido en particular ticnc una cualidad
que resuena mejor con la estructura de un sistcma nervioso en particular

7- La técnica de 1a !I.T, trata directamente con la actividad de
la mente— ¢l pensar— pero de una manera mecénica, abstracta y precisa
m&s bien que intelectual y reflexiva. Es bésicamente un procedimiento
para experienciar las mecéinicas del proceso de pensar. Mientras que
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en principio cualquier pensamiento puede ser experienciado. La tecnolo-—
gia de 1a M.T. ti?ne como uno de sus principales resultados préActicos
que el pensaniento asociado con un sonido (aqui el mantra) es més uni-
versalmente apropiado para este propdsito. Con el uso del mantra con
propiedad en un nivel mental que es el que se logra con la técnica de
l1a f.T. se logra rastrear las huellas de sus etapas anteriores de desa-—
rrollo como un pensamiento; con esto de consigues
La habilidad para experienciar el cuarto estado de conciencia-
de pura conciencia o de conciencia transcendental que es una condicibn
en la cual la copnciencia de s{ mismo (self awareness) esti presente,
pero la actividad del pensar es absolutamente nula, es la meta de la
meditacibén transcendental, también conocida como 1luminacidn.
8- La instruccibén de 1a M.T. debe ser personal e individual ya
Gque a pesar de ser un proceso sin esfuerzo y simple, es delicado y des-—
graciadamente no parece ser posible el poder comunicar adecuadamente
el aspecto del uso del mantra, con soclo una descripciédn escrita. La
razbén para esto es que los individuos se han encontrado que responden
de formas muy difernetes a las ectapas iniciliales de 1la experiencia, lo
cual es novedoso y las instrucciones deben ajustarse en base de los
reportes subjetivos de modo que el procesc pueda continuar fhAcilmente.
Esto tan solo puede ser llevoado an cabo efectivamente por medio de 1la
presencia personal del maestro adiestrado.
9~ Para l1la explicacidn de lo que ocurre en la meditacibén transcen—
dental Maharishi se sirve de modelo de las capas o nivelos del alma¢82)
la copa més profunda del "océano del espiritu’” que se hace accesible
a traovés de la meditacién es segiin &1, el "estodo transcenental del
ser", seyglin &1 este estado de conciencia transcendental es 1la casa de
todas las leyes de 1ln naturaleza, por lo que se quiere decir que un
individuo que ha obtenido permancntemente.este estado de conciencia
espontfncamente actila de manera que es apoyado por las leyes de la na-
turaleza operando en cualquier situacidén y esta es la razbébn de los efec—
tos positivos de 1o meditacidn en la vida de los que la practican y
efectos que también se ven reflejados cn la sociedad en que convivan
los meditadores.
10- Efectos de la meditacibn transcendental:
a) personales; la practica dela M.T. promete al meditador
como recompensa por su ejercicio cotidiano:
1 La superacidn del "stress",
2 Sercnidad de su estado emocional.
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Tl descanso y por lo mismo
el incremento de la capacidad de rendimiento a la par que

5-una activacién de " la inteligencia cradora® en una palabra.

"una vida espiritual en medio dc lo matcerial™.

b) En la sociedad:
Maharish1(83) promete la solucidn de los conflictos politicos por
medio de 1la H.T.; asf{ como la disminucidn de la criminalidad sezdin vao-

3
4

ya creciendo la cifra de los que meditan.

La idea que est8 detri3s de todo esto es que un hombre internamente
renovado transportari también hacia el exterior sus nuevos y mejorados
impulsos. Afn asi los grupos reducidos podrian aportar impulsos con
miras a la transformacién del clima social.

11- Por fltimo también sc puede describir la t8cnica de 1la .7.
como un proceso de purificaciédn sistemAtica del sistema nervioso que
conduce a una experiencia més clara del cuarto estado de conciencia
(conciencia pura) y luego a un quinto estudo donde 1la pura conciencia
es mantenida mientras sc camina, duerme o sueiia.

En 1958 Maharishi comenzd con su programa de H.T. y en 1961 comen-—
z6 a adiestrar a los primeros maesatros escogidos de difcrentes naciones
y establecidé su instituto de l!lleditacidn Transcendental.

TECNICA DE LA MEDITACION TRANSCENDENTAL

La meditacién transcendental se lleva a cabo dos veces al dia por
espacio de 15 a 30 minutos.

Consiste simplemente ¢s sentarse cémodamente con los ojos cerrados
y repetir el mantra que su instructor le ha dando personalmente.

Subjetivamente el meditador usualmente reporta unoc sensacidn fane-—
diata de quietud corporal, de relajacidn y una calma de 1la actividad
de su pensamiento.

Frecuentemente, hay una pérdida de sensacién corporal, a pesar
de mantener una conciencia plena que de hecho se reporta como que csta
concicncia es expandida o clarificada.

En ciertos momentos en el periodo de 1la M.T. pueden ocurrir inter-
valos cortos © largos cuando la actividad del pcnsamiento se reporta
que cesa completanente y la mente sinplementc experimenta un estado
de conciencia solamente sin contenido. LEsta condicidn es diffcil de
imaginar o describir precisamente porque €5 un estado dec conclencia
novedoso, es el l1llamado estado de conciencia pura. Porque permite a
1o mente ir m&s alls de las primeras etapas del proceso de pensar, ilaha-—
rishi 1lambé a esta técnica Meditacién Transcendental.
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2.6 IRVESTIGACIQONES EN EI,L AREA DFE LA MEDITACTON
Aunque la meditacidédn es un tema relativamente novedoso en el &aren
son muchas las investigaciones

que se
de 1a
més im-

de la investigacién cientifica,
han .realizado hasta la fecha cubriendo los diferentes aspectos
meditacién. ifencionaremos aquif algunas de las que consideramos
portantes segiin nuestro criterio, o relevantes para nuestro trabajo.
) .Las investigaciones sobre los efectos de la meditaciédn quec se han
llevado a cabo hasta hoy en dia pueden dividirse en tres areas:

1— Los correlatos psicofisioldgicos de la meditacibén. Banquet,
J.P.(1973)¢8%); Banquet and Sailhan, M.(1974)¢85); Benson, H. and Wa-
1lace. R.F.(1972)(8%); Green and Green(19753¢877; wallace. R.(1974)¢88)
Grinberg-Zylberbaun, J.(1981)¢3°

2— El1 efecto de 1la meditacidn en las variables de la personalidad.
Turnbull, M. and Norris, H.(1982)¢%%); Fer, T.(19743>¢°1); Nystu1, m.s.
and Garde, M.(1972)$%2); shapiro, J.(19743>¢93); rerguson, P.C. and Gowan
€1973>€9%); Lazar, Z., Farwvell, L. and Farrow, J.€(1972)¢%32; Orme and
Johnson(1973)$96); piriveck, M.(1973)€977; srern. mM.(1974>(%8), 1511,
D.A.(1981)¢%%2
El uso de la meditacidén como terapia.

3
Baryick, P. and 0z1e1¢1971)¢199); Carringron¢1978>€1%12; Giueck and
Strbebe1(1975)€192); candelent ana Cana=1e?585975)(1°3’;coleman(1971)"°“

Miskiman, D.E.(1972)¢(105): Tioa, A.(1973)

1 hacemos un resumen de la literatura relacionada con los cfectos
de 1la meditacidn anteriormete mencionada nos llevard a la conclusién
de que la prlctica de 1la mesditacién va acompaiiada por; disminucidn
disminucién de la depresidn; de la ansiedad, de la

del neuroticismo;
aumento de la felicidad

irritabilidad; aumento del control interno;

¥ de la autocactualizacidn.
También podemos conclufr que existen indicaciones de que el apren-

dizaje y la pr&ctica de la meditacibdn esti asociada con una disminucidn
de l1a ansiedad y aumento de las sensaciones subjetivas de rclajacibn;
estas indicaciones unidas con los hallazgos de los estudios antes men~
cionados que examinan los correlatos psicofisioldégicos de 1ln meditacidn.,.
ha llevado a algunos investigadores a la hipStesis de que la meditacidén
es efectiva como terapia. Se ha usado en el abuso de las drn&ns- Lenson
an ¥allace(1971) 1970 0c15¢19725¢198); -y shafis et a1.(1975)¢107

los problemas psiquiftricos; Becker(]961)(11° Berger(1962)(ll])

en
Fromm¢1959)(113), Saco(1958)<11%3, van Dusenci961) (1153

Dean(1973) (1127,



61
ILos resultados de las investigaciones anteriormente ci-

tadas nos denmuestran que la meditacidn (ne importa la clase)puede te-—
ner efectos positivos en la personalidad.Basada en estos resultados
surgid la inquietud en mi Por comProbar si estos efectos se podrian
dar en. persgonas con diferentes caracteristicas ya que ruestra inves-
tigacidn serd com una muestra de sujetos mexicanos, sin que esto im-
Pligue ung comparacidn transcultural; siendo nuestro principal inte-—
rés comparar las diferencias existentes y medibles (sl las hay) en—
tre loa grubPos conr. que trabajaremos sujetos que mediten usando Ai-
ferentes técnicas de meditacidn y sujetos que no mediten ni tengan

ninguna experiencia con la meditacidn.

2.7 CONCIUSIONES DE LA PARTE TEORICA )

Como podemos observar después de haber expuesto 1las di-
ferantes técnices de meditacidn,éstas pueden variar en sus procedi-—
mientos, pero hey un elemento comin que m&{mos definirlo en cuan-—
to a su efecto de ampliar la conciencia.En términos de la autorrea-—
lizacidn de liaslow podriamos pensar ‘que la meditacidén lleva al nedi-
tador & contemplar més su mundo interno,& sentirse una persona menos
independaiente del mundo externo,lo cual lo hace sentirse una persona
néds autorrealizada.

Por lo tanto se mede concluir gue aguellas personas que
nediten con regularidad tendridn mds desarr:‘oll:do el concepto de au-
torrealizacidén que aquellas persona&s que no llevan a cabo esta pric-
tica. Este eefinlamiento se funda en los aspectos tedricos antes men-—
cionados asi como en las investiaciones previamente sefialadas.Esta
fue la motivacidn para gque se realizara la presente investigacidn,
para determinar si estos aspectos todricos antes mencionados podrian

ser aplicados y comkrobados también en una muestra mexicana,
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En nuestro préximo capitulo expondremos la metodologia
utilizada para la investigacidn que se realizd en una muesira mexi-—
cana, para ver cémo la medltacidn influye en el concepto de autorrea—

15zacidn.
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CAFPITULO IIXI; METODOLOGTA

3«1 DISENC DE LA INVESTIGACION .
——-— Fara llevar a cabo el objetivo gene-

ral de la investigacidn,que es el estudiar las diferencias que se --
Puedan observar en la autoactualizacidn en sujetos gque meditan ¥ en
sajetos que no meditan,y el objetivo en especifico que es el compa-
rar las medigdas de autoactualizacidn entre dos grupPos:;uno que ho -
medite ¥ otro que medite (investigando diferentes técnicas de medi-
tacidn en el segundo );e investigar los cambios en la porsonalidad
de los sujetos estimulados pPor la prictica de la meditacidn, se uti-
lizaron tres grupos experimentales y dos grupos de control.los gru-—
Pos experimentales estuvieron constituidos por cinco personas cada
uno, expertos en el manejo de una técnica de meditacidn diferente;

1~ Zon-Budismo

2- Meditacidn Cristiana Profunda

3~ lieaditacion Transcendental
El primer grubo de control estuvo formado pPor diez sujetos sin ex-
Periencia alguna en técnicas de meditacidn.El segundo grupbPo de con-—
trol estuvo formado también Por diez sujetos sin experiencia en téc-
nica alguna de meditacidn.Se les aplicd l1la misma prueba (POI) Perso-
nal QOrientation Inventory de Shostrom,antes y despuds de ensenarles
unz técnica de meditacidn (Cristiana Profunda );con el objeto de ave-—
riguar si las diferencias obtenidas entre los grubPos (si las hubo)
se podrian adjudicar a la meditacidn.Se cerciord de que los sujotos
ae este g£rupo no hubieran tenido ninsuna experiencia previa de medi-
tacidn, basados en las respuestas del cuecctionario.

Los srupos estuvieron balznceados en términos de edad, ce-
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x0,¥y se intentd igualarlos en variables tales como el nivel socio-
econdmico, escolaridad,nacionalidad,y que fueran residentes del Distri-
to gedera_l (D.P.).A cada grupo se les aplicé un cuestionario con el
f£in de obtener informacidn y conirolar las variables de edad, gsexo,
escolaridad, posicidn socio-~econdmica,y experiencia en meditacidn.Tam=-
bién se le aplicd a cada grupo la prueba POI en una doble aplicacidn
test-retest con un intervalo de dos meses.Junto con el retest deld ---
POI se les aplicd tambidn el MMPI (ILa forma abreviada). Se compara-—
ron loe resultados de ambas aplicaciones dentro y entre todos los
Eeruvos rezlizando un andlisis estadistico utilizando la prueva de
anslisis de varianza pera obtener diferencias entre valores y cono-
cer a1 grado de sigmificancia estadistica,y la prueba de Duncan Da-
rea validar dichas diferencias significativas,mds la prueba t de Stu-~
dent para buscar las diferencias por variable dentro de 1los Srupos.
Be2 LO3 SUJETOS

~m—en—w—==- ILos sujetos rara los tres grubos experimentales de
expertos en diferentes técnicas de meditacidn (Zen-Budisso,Cristlia—
na Profunda,y x:ieditacio’n Transcendental )se consijuieron en los cen-—
tros de medita:cién de eatas diferentes técnicas en el D.r,;con niEs
de un afio de experiencia en meditacidn y gque llenaron las caracte—
risticas descadas de odad, sexo,nivel socio-econdmico, eccolaridad,
nacionalidad y que desearon participar en la investizgacidn.

Hay que tener en cuenta que ia moblacidn de sujetos ex—
pertos en alguna técnica de meditacidn en el D.F. eS bastante redu-—
cide, por lo que la muestra es »equeilia.

Loas sujetos de los grupos de control {(1)y(2) fueron in-—
vitados a colaborar en la investisacidn de modo que su participacidn
fue voluntaria;por lo tanto se concluye que la nuestra es né Proba=—-

bilistica por cuota.
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D.S. XHODOo
‘EDAD 36.71 11,05
SEY.0 femenino
ESCOLARIDAD 14
ESTADRO CIVIL soltero§
OCUPAC ION Profesionista
ANOS KMEDITANDO 3,08 4,18
RELIG I ON catdlica
N=-35

VARIABIES CONTROLADAS EN ESTA INVESTIGACION

=1 promedio de edad de los sujetos es de 36.71 con una
variacidn de 11.05,el sexo predominante es el femenino,con 21 ouje-~
tos;la escolarlidad representativa es de 14 afios de cstudiof2.Fn cuan-
to 21 estado civil encontramos que 1la mayoria (21) son solteros,—--—
Predominando como ocupacidn el cor profesionista (12),1a religidn
Predominante es la catdlica, pues dé los 35 sujetoc del total 26 son
catdlicos,y en cuanto a afios de neditaciodon observamos que la media
s de 3.08 con una variacidn de 4.18. Estos datos corresponden al
total de sujetos de muestra muestra incluyendo los 10 sujetos que
no nmeditan.



BeS5 LOS INSTRUMENTOS

FeSe.l FPERSONAL ORIENTATIOI INVENTORY (POI)

BeBe.lel- DESCRIFCION IE LA PRUEBA

El1 POIX

(Shostrox:\'s Personal Orientation. Inventory of Self-Actualization)
fue desa.;rolln.do por Everett Shos'i:rom en el 1969.Este inventario pro-—

duce medidas en doce escalas,las cuales Pretenden avaluar unas ca-—

racteristicas mrticulzres de la porsonaliddad consideradas de estar

agociadas con la antorrealizacidn.

Consiste de 150 aseveracjiones de dos alternativas aparea—
das, opuestas, 1as cuales son calificadas en término de dos escalas
rrincipales;la capacidad del tiempo (time competent )-y el volverse
hm:jaa .al intexior (inner directed);y de 10 subescalas secundarias;
(var -apéndice I

1~ valor de autoactualizacidn
2~ exlstencialldaad
3- reactiviaad del sentimiento
4— esgpontanelidad
5- autoestima
66— autoacei‘:ta.cién
T7- naturaleza del hombre
8- sinergia
9~ acertacidn de la agresidn
10- caracidad para el contacto Intimo

Se decididytilizar el POI como instrumento para nuestra
investigacidn ya que es el unico ciue existe que mida el concepto de
autoadtualizacidén y que por lo tanto se adapta mejor al concepto gue

75
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que se pretendid utilizar en esta investigacidn.
3.3.1.2 ADINISTRACION DE LA PRUEBA

®1POI es una prueba disefiada esencialmente para ser auto
adninistrada, también puede administrarse en gruPbPos,en forma indivi-
Qual, o darla para que se conteste en la casa.los reactivos (items)
se encuentran imprescs en un folleto,y su hoja de contestacidn viene
de tres tipos;dos para procesarlas o corregirlas con mdquinas y o-
tra de correccidn marmal.

Se instruye al examinando para que escriba la informa-—
cidn que se le pide en la hoja de contestacidn.luego,se le pif:le que
lea jJunto con el exsmminador,las instrucciones q_x-;e vienen en la ca-
ratula del cuadernillo..Es el momento para que el examinador aclare
aualquier duda gque surga en relacidn con las definiciones de los
términos usados en la Prueba.las preguntas en relacidn con los con-
ceptoa o 1la interpretacidn de los reactivos (items) de la prueba se
faspbndan estinulando al examinando & usar su propio criterio o ra:-—
zonamiento y usar la alternativa que Crea nids apropiada.Si un reac-—
tivo resulta muy problemdtico se debe dejar en blanco (esto no debe
ser estimulado).Siempre que sea posible el examinado debe ser es—
timulado a volver atrds y tratar de contestar los reactivos que o~
nitid.

Fara contestar,el examinando escoge una de las dos afir-
maciones de cada reactivo y en la hoja. de conitestacidn obscurece —-
con un lépiz el espacio correspondiente para su contestacidn;ya
sea (a) o (b).

3¢3.1le3 CALIFICACION
Para 1a ca-—

lificacidn marmal del POI (fue la que utilizamos en esta investica
cidn)



T7
primeramente se revisaba cada una de las hojas de contestacidn y

se +trazaba una linea horizontal que crazaba las dos columnas (a,b)
de cualquier item o reactivo que el examinado habia marcado "ninguna
contestacidn" en ninguna de las dos columnzas (no contestaci.éh) o ha-
bia marcado en ambas columnas (contestacidn miltiple).Estos (items)
marcados errdneamente se contaban y el total de la suma se ponia en
la 1fnea (NA) de 1la hoja de respuestas.Cuando se encontraban mas de
10 items marcados arrdneamente, siempre que era posible, se le daba la
oportunided 2l examinando de que trate de seleccionar una alternativa
parz estos items.Una regla general es el considerar invdlida la prue-
ba si tiene mds de 15 itemns marcados errdneamente.

El punta je bruto para cada escala se obtenia poniendo una

Plan=
tillas nabia 14,una Por cada escala.Estaban perforadas de tal forma

plantilla de correccidn sobre la hoja de respuestas, De estas

que B) colocarlas eacima de las hojas de resmuestas las marcas gue
se observaban a través de ellas correspondian al mimero de respues—
tac que debfan contarse para la escala que se calificaba. Este pun-—
taje se znotaba en el espacio correspondiente de la hojJa en que se
graficaban las puntuaciocnes y correspondia a la calificacidn bruta
de cada escala,.,Todas las escalas y las plantillas de correccidn eran
igurles tanto Mmra hombrees Como para mu jeres.Para obteoner el punta-—
Je del inciso (check) se sumaban los puntajes brutos de las prime-
ras escalas (TI,TC,0,IMmis el de contestaciones marcadas errdénea—
mente (NA).

. Cuando se deseaba tcner un estimado rdpido del nivel de
autoactualizacidn del examinando sélo se calificaban las escalas

TC (competencia del tiempo) e I idirigid_a internamente).
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3e5ele4 GRADO IE VALITEZ Y CONFIABILIDAD
Estudios Qe validez del POI
A= Validez concurrente—

(L) En el 1964 Shostrom trabajd con dos grupos de adultos,
uno de relativamente autorrealizados (n-27) y otro de no 2utorrealiza-
dos relativamente {(n-34);encontrdndose diferencias en 11 de las 12
aescalas del POYX.Dichas diferencias fueron significativas a los ni-

veles de .01 y de .05.

X Diff
Escalas del POI Simbolos A= No.A CR
competencia del - . .0
ienpo e 3e2 4.0
. xx
dirigido
internamente I 7.1 4.9
xx
valores del yo
autorreali zado sav 2.7 2.9
existencialidad Ex 5.9 5'1xx
. x
reaccion del
sentimiento Fr 2.0 2.4
espontaneidad s 2,9 Ba 6:::'.
autoestinma S 27 4-°xx
autoaceptacidn Sa, 4.7 SLOxx
naturaleza del .
honbre Ne 1.0 2. oxx
sinergia Sy Le4 37
aceptacidn de A 2.9 3 Sxx
1la agresion ° *
xx
capacidad para
el contacto ) ¢ 3.7 -0
intimo

x- significancia al .05
xx- significancia al .01
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(2) En el 1966 SHostrom ¥y KnapPp .
trabajaron dos grupos en terapia —---
(n~37-32) con.un promcdio de 26.6 meses de terapia, encontrdindose —--

diderencizs en las 12 - escalas del POI con un nivel de .0l. Adenmdis

se aplicd el LIIPI encontrdndose diferencias también en cuatro esca-—

las (depresidn, desviacidn psicopdticsa, psicastenia,y esgquizofrenia)

con un nivel de.0Ol;y una diferencia de .05 para las

escalas de hi-
pocondriasis ,kisteria y paranoia.

POI SCALES

CR

xx

T 6.01
xx

I 8.91
. . xx

SAYV 6.19
xX

EX Te49
. xx

.Pr 8.14
XX

s 6.97
xx

Sr 5.01
xx

6.15
%X

Ne 2.91
xx

Sy 6.54
xx

A 4.96
xx

c 6,69

xx- significancia al .01

(3) en otro estudioc hecho por E:o::,l’.napp v liichael en el 1968 con
185 pacientes psi.quié.‘.:ricos hospitalizados se encontrd diferencias

significativas Unicamente en las escalas de("Time Competence o yo
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actualizado) y de "Inner Directed"(persona dirigida internamente) a

nivel de .0l.
Ios tres estudios anteriores podriamos considerarlos —-
'ccmo una demostracidn de la validez concurrente del POI.

(4) En otros estudios realizados también con el POI y con el EFI-
Eysenck Personality Inventory-encontramos diferencias significati-

vas al nivel de .05 en todas las escalas del PoOIX.

correlaciones con el EFPI
Escalas del POI . CR
neuroticismo extraversidon
xx i L xx
< —e57 «13 6433
I —e35 «33 4.07
. . xx
SaAvV -.27 «18 307
xx LXK
EX -a1X «30 2.66
. XX ) x
Fr -.08 «30 1.81
xx .oxx% xx
s —-e34 «39 4,59
Sr —-e52 «36 751
. . xX
Sa —-el7 «10 749
x . xx
Nc -a21 —-.05 3. 62
. x i xx
Sy ~a25 « 06 2.38
xx x
A ~. 09 «37 1.69
L x . oxXx xx
c —e24 «26 2.59

x .
DPS. 05

A2
PT.0L

(5) En otro estudio realizado por Dandes (1960) con el Minnesota

Teacher Attitude Inventory”™ se encontrd una correlacidn nultiple

de .54 con el POI en una muestra de 126 maestros.




B=VALIIDEZ HIPOTETICA O IDE CONSTRUCTO IEL POI

Esta pfueba. +tiene una escala de control que es 1la de I
(Inner Lirected)de la persona dirigida internamente-y que se maneﬁa.
como tal al correlacionarla con la direccionalidad exterior.

) locus de control-es hipotetizado como una dimensidn
de la personflidad que se refiere a la direccidn en que una persona
caracteristicamenie se percibe en =u interaccidn con el medio am=--—
biente.las personas con una orientacidén interma se perciben a sl
mismos camo teniendo un control personal sobre sus reforzamientos-—
como una consecuencia de su comportamiento o conducta.Agquellos con
una orientacidn exte-rna, percibven los reforzamientos como que son-—--—
independientes de su comportamiento y por encima de su control per—
-sonal.

Rotter (1966) hipotetizd una relecidn positiva entre 1la
percepcidn del locus de control y el ajuste o adaptacidn personale
Desde osta teoria, las personas que ven los reforzamientos positi-
vos Como contingentes sobre su propio comportamiento(internmo) son
o estdn mejor adaptados que aquellos que ven lo3 reforzamientos co-—
mo determinados por la causalldad, el destino,u otras causas exter—
nas podorosas, Tas personas orlentadas intermamente se representan
2 sf miamos camo activos, luchadores, reallzadores, poderosos, indepen—
Adlentes y efectivos.la introversidn ha -sido‘asoeiada con la instros-
poccidn, con respuestas constructivas a la frustracidn,y fuerzas pa—
ra mejorar las circumstancias de la vida,mientras que la extraver—
sionha. sido asociada con la ansiedad, el ncuroticismo, el suicidio,
1a propensidn a los accidentes .y la patolozia.

En un estudio para determiner la relacidn de la auto-

rrealizacidén con el locus de control,Vareheim y Foulds (1971 )—--———
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encontraron una relacidn significativa hipotetizada entre las medi-
das del POI de la escala Y de (Innmer Directed)-personas dirigidas
hacia el interior y la localizacidn del control internc medida por

la escala IE de Rotter.las correlaciones de mayor masnitud fueroch

contra las escalas del POI deSA (autoestima) (r-= =.33) y de IC

(Tine Competence) yo amutorrealizado (r- =-.32) y la NC (Naturaleza

del hombre) (r- -.27) para una muestra de 55 emtudiantes femeninos
universitarios.Tal relacidn no se encontrdé en una muestra similar

de 55 varones.

En un estudio aun sin publicar conducido por Lovekin

(1972) el POI y el EI fueron administrados a loc participantes de
un grupo de encuentro de cinco dias de un instituto de relaciones
humanas.Asi como fueron hipotetizados,los aumentos en el POI fueron
significativos para las principales escalas de I(Inner Directed) o
perconas dirigides internamente y nueve de las scubes=czlas, tales au-
mentos no fueron significativamente mayores para aguellas personas

cuye localizacidn del control fue identificada como interna al ser
contrastada con las externas,Otras investigocione enn prensa (Collin,
Martin, Ashmore y Rocs) han encontrado que 1la escala del POI (Inner/

other support) personas dirigidas internamente/ otro apoyo) se ajus-

taba consistentemente con el andlicis dimenscional.

Ins relaciones en estos estudios son consistentes y---

anplificados con los resultados de un estudio importante llevado a

cabo por largulies (1069) en el cual altos niveles de zutorrealiza—

cidén se cncontraron que estatan asociados con valores de trabajo

fntrinseco,contrastado con valores de trabajo extrinseco.

ESTUDIOS SOBRE EL INTENTO DE PnL..x.AR LAS RESPUESTAS EL POI

Warehiuc (l°7l)—on sus estud;o.. llesaron o

Foulds y
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as

la conclusidn de que los intentos deliberados de euctudiantes univer-
sitarios no graduados para "falsear bien" no producian perfiles ca-
racteristicos de personas autorrealizadas-y que la concepcidn de--—-—
los estudisntes de una“persona bien adaptada"en nuestra sociedad no
eran enteramente concurrentes con el modelo de 1la "persona autorrea-
lizada*" que ce tiene en el POI.

Siguiendo una serie de estudios sobre la posibilidad de
falsearlas respuestas del POI Braun,1966,Braun-1969 y La Faro 1969
concluyeron gque los resui-t:ados o puntuaciones bajas que resultaban
de los intentos de hacer una buena impresién o que aparecen cComo—-—--—
bien adap.ados en el POI demuestra una "resistencia inesperada a
falsear las respuestas" haciendo de este instrumento dnico entre
los insgstrumentos de au%o—reporte. Braun ¥y -Ia Faro concluyeron que
“a mmos que los sujetos tengan una informacidn especial sobre el
f’JI v la sutorrealizacidn, el inventario muestra una resistencia i-—
aospaerada a ser falseado™.

Basado en la experiencia clinica con el POI y amplifi-
cando estos hallaczos Shostrom (1973) comenta; "Desde un punto de —-—
vista cl{nico_ el POI tiene un perfil de calificacidn de mentira el
cual puede ser identificado fic ilmente,y2 que las personas auto-
rrealizadas califican enire calificaciones estandard de 50 y 60;
aquellos con perfiles excegsivamente altos (todas las calificacio-—
nes T de 60-70)pueden Ser interprcotadas como intentos demasiado
entusifstas para hacer la prucba de acuerdo con: lo correcto semmin
1o que dice laslow y otras literaturas hunanistas.Aln kaslow-obtu-—
vo calificacidén T entre 50-60",,

En resunmeng
E1l Faloegr o el intento consclente de pre~

sentarse a uno miomo de una manera o nodo favorable (deseable so-
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cialmente), reculta 'en un perfil del POI dimztinuido en su valor en
seneral,mientras que l1l2s resmuestas intelectualizadzas basidas en el

conociniento de 1os con2ptos tedricos en los cuzles se tesa la

Brue—
ba resulta en un perfil tipicamente cobre elevado.
jsuchas escalas de percsonalidad estén corregidas de acuer—

do a l1las claves jeneralmente aceptadas por los esiandares cultara--

les.El deszrrollo del P2OI,sin embargo fue basado o fundaizentado en

una clave ldzica apoyada por una deaonstracidn emdpirica de validez.

le clave del POT estdi basade o fundamentada en la direccidn del mo-

&.ielo de personalidad autorrealizada mds que en norias culturales.Al
exxtreno de que los valores y comportamientos que definen la auto-
rrealizacidn diferencisn de aquéllos esperados normalmente Dor los
estdndaresg culturales. ILos resultados del POI se esperan que Se dab-
vien bajo extiremas condiciones motivacionales.

Un estudio reallzado Por Grater (L68) ¥y el estudio de
Braun ¥y Ia Faro {19%69) sugieren gque ol conocimiento de las caracte—

risticas de las personas autorreanlizadas cono estan definidacs en el

POI mds ,la motivacidn de guerer dar una buena inpresidn, son nece—
sarias para que pueda diztorsionar sus respuestas el

PCI anrecia-
blemente en direccidn de las

personas csutorrealizading,
En resunen: Qo3 perfiles caracterisiicos de mentira,
son conctruidos en el POI gue

llos

-

son fdcilmente detectados Lor ague-
adiestrados en la evaluacidn del instrumento. (1) Uno resulta
en un perfil representativo en el caso de intentos deliberafos de

Presentaxr una impresidn favorable sin tener un conocinicnto espo-
cifico de los concepios de auvtorrealizoecidn. Es caracteristico de

de estos perflles;un puntaje extremadamente elcvado de la escale e
autoestira (self-rejard) unido & una diminucidn de los nuntajes
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de. suto aceptacidn y de ia exigtenciamlidad. (2) E1 otro caso es un

perfil uniformemente hiperelevado, Sin embarso,hay que tener en cuen-

ta,lo gue ya evidencid Varehime, Routh y Foulds (1974) que cuando--—
se instruye a la persona a contestar honestamente, los resultados no

puedsn sexr afectados Por tales conocimientos.

CONFIABILIDAD DEL POI
En un estudio llevado & cabo por Klaveter y

Norgar (1967) los coeficientes de confimbilidad de test-retest fue-
ron obtenidos para las escalas del POI basados en una muestra de 43
estudiantes universitarios no graduados. E1 inventarioc fue adminise-
trado a l&a muestra dos veces,con una semanza de diferencila de por —-
medio,con las instrucciones que era parte del experimento al hacer
el inventario dos veces.

Ios coeficientes de confimsbilidad para las principales
escalas de TC (Time Competence) yo actualizado y de I (Inner Direc-
ted) personas dirigidas internamente-son de .71 y .77 respectiva-
mente,y los coeficientes para las sub escalas fluctuian entre .52 y
+82. En general,las correlaciones obtenidas en este estudio estdn
en un nivel conunensurados ¢on otros inventarios de personalidad.——-
Examinande 1la estabilidad de los resultados del POI entre una —-—-—=
nuestra de 46 estudiantes de enfermerfa por un periodo de un afio,
Ilardi y ey (1968 ) reportaron coeficientes que fluctuaban entre
«32 hasta .74 los cuales concluyen, que estdn bien dentro de lag-———-
fluctuaciones de otros estudios de test-retest en algc comparables
con inventarilos tales como el LLIPI y el =PPS,
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TEST- RET=ST- CCEFICIENTES DE CONFIABILIDAD PARA EL POI

Escalas del POI Confiabilidad

test-retest

o711
«71
<69
.82
«65
76
.72
77
.68
72
.52
«67

orgFpRUARE"

Basido en una nuestra de 43 estudiantes universitarios de un estu-
dio realirado por Klaveter y Morgar (1967).
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Se3+1le5 PRUEZSA DE CONFIABILIDAD D=L POI EN UNA MUESTRA NEXICANA

Con el fin de establecer el grado de confiabilidad de
la prueba POI para la poblacidn mexicana, se aplicd este instrumen-—
to a 35 sujJetos de nuestro medio (Distrito Federal de la Ciudad de
kéxico) que presentaban un perfil similar a 1la muestra que seria
utilizada para obtener los datos objeto de comparacidn estadistica.

Para tal efecto utilizamos e:L. paguete estadistico SPSS
a través del sub programa de confiabilidad con mediciones repeti-
das mane jando un Iindice de alpha = ,76 que es un buen grado de con-

fiabilidad para el instrumento.

VAILIDEZ IFEL INSTRUMENTO
En cuanto & la validéz del inso-

trumento (FOI) se aplicd el MEPI como instrumento paralelo que per-

mitidé en cier?a)m?gtgra una réplica de algunos estudios descritos
3
anteriormente



TABIA II

ANALISIS DE CONFIABILIDAD POR ESCATAS

£acalas et {i‘.{levc}ia DS

Na U 8, 42857 7. 00120
TR "6, 37145 3,94883
Tc 16, 77143 7, 42843
I 72, 71429 19,12278
SAV 20, 40000 12, 31260
Ex 21,45714 13,16936
Pr 14.57145 5,96206
s 14,85714 14, 31606
s 14, 02857 8, 47656
sa 16,57143 10, 79566
No . 11,94286 9, 012838
sy 7,22857 6, 45384
A 19,51429 18, 4141 4
[+ 15, 62857 T.54627
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TABLA IIX
ANALISIS DE VARIANZA

Fuente de Suma de Grados de Media ‘Probabilidad
variacitn cuadrados libertad cuadrada

Entre

Escalas 15786,71238 34 464,31507

Dentro de

las Escalas 203048, 00000 490 414,38367

Entre

Mediciones 150558,31238 14 10754,16517 97,52359 0,000000
Residual 52489,68762 476 120,27245 -

TOTAL 218834,71238 524 417,62350

GRAN MEDIA 20,23619

alpha- 0. 76251
no. de casos -35

no. de escalas -15

Coeficientes de Confiabilidaa
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3.3.2 INVENTARIO DE LA FERSONALIDAD (IZMPI) )

3.3.2.) D[ESCRIFCION DE, LA PRUEBA B
EL1l [IIPI,es sin cdudn

uno de los inctrumentos psicométricos méds conocidos y que ha dado
lugar a gran cantidad de investigaciones.

Ia investigacidn que condujo & su desarrollo se inicig
en el 1939.El propdsito de sus mutores Hethaway vy KcKinley,al crear-
lo.fue el de hacer un instrunento nultidimensional objetivo gue a-—
yudard a la identificaecidn de rasgos psicopatoldizicos de los pacicn-
tes pesiquidtricos,y fuera un método para determinar la severidad de
sus caracteristicas. Es decir,que este inventario estd diseiiado pa-
ra proporcionarnos una evaluacidn objetiva de algunas de las prin-
cipales caracteristicas de la personalidad que afectan la adapta—
cidénindivicdual y social.

El LIIPI contaba en su forma original con 1,200 afirma-
ciones,que luego fueron reducidas a 504.Actualmente consta de 566.
En la actuslidad existen dos tipos de folletos del liiPI en espafiol,
uno que contiene 566 frases y una forma abreviada de la prueba quec
consta de 399 irases selecCionadas de tal forma que la validez y
la confiabilidad de la prueba se mantienen, dado que las frases osi-
guen siendo las misnas que se utilizan en la forma original.

Ias frasecs que integran cada una de las escalas, se@ ba-
saron en las preguntas que se hacen para elsborar historias clini-
cas en medicina general,neurologia y psiquiatria.Zl tema de 1las ==
ffases son de gren varieded, desde condiciones morales, fisicas hasta
actitudes sociales.

Ia=s frases fucron arbitrariamente clasificadaz en veiln-
tiseis clasec;
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21— salud en general (9 frases)

2~ neurologia en general (LY frases)

3~ nerwios craneales (11 frases) ’

A- accidn y coordinacidn (6 frases)

S-~sencibilidad (5 frases)

6- wvasomotor,alimenticio y lenguaje (10 frases)

7- sistema cardiorespiratorio (5 frases)

8-~ gistema gastrointestinal (11l frases)

9- sistema genitourinario (5 frases)

10—~ fmamilia y nmatrimonio (26 frases)

11—~ hdbitos (1¢ frases)

12—~ ocupaciones (18 frases)

13- educacionoles (12 frages)

14— actitudes sexuales (13 frases)

15~ actitudes religiosas (17 Zrases)

16—~ actitudes politicas;ley y drden (46 frases)

17- ectitudes sociamles (27 frases)

18- afecto depresivo (32 frases)

19— afec to maniaco (24 frases)

20—~ estados obsesivez y compulsivos (15 frasecs)

21~ ideas de referenciag,alucinaciones, ideas falsas (31 frases)

22— fobias (29 frases)

23 tendencias sddicas y masoauictas (7 frases)

24—~ moralidad (33 frases )

25—~ temas relacionadocs principalmente con masculinidad y feminidacd
55 Irases)

26— tazes para indicar i el suleto esctd tratando de colocarse en un

nivel poco aceptable (15 frases)
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Io que nhace un total de quinientas y dos frases,de las cuales algu—
nas se repiten hasta completar las quinientas y seis frases.
Ias escalas del il

puin

P1 estdn cuidndosamente construidas y
comprobadas mediante validez cruzada,y constituyen un medio adecua-—

do pera conocer el status de la personslidad y el :juste emocional

de Jjoveres ¥y ,adultos letrados,y con fundamentos para avaluar la ——-—-
aceptacidén y confianza de cada resultado del inventario.

1a prueba LINPI s encuentra compuesta por cuatro esca-

1as de validez,una escala de introversidn social y nueve escalag cli-
nicas, estas meve fueron denorinadas de acuerdo con las condiciones
de mnormalicdad en que basd su construccidne.

Ies encalas de validez son las siguientesiescala de
frases omitidas (? );escala (L) o puntaje de mentirajescala (F) o
runtaje de validez;esala (K) o puntaje de correccidn.

Ias nueve escalas clinicas sonsy escala de hipocon——-—
arideis (Hs);2-de depresidn (D);3- de himteria (Hi);4—de desviacidn
pseicopdtica (Dp);5-~ de intereses (lif); 6~ de paranoin (Pa);

7= de
psicastenia (Pt);3- de esquizofrenia (Es);9-de hipomania (lla).la
escala adicionazl;eccala de introversion social (8i).
Para concluir lo dicho respecto & las escalas del NTIPT
quicsieranoss aclarar que no se espera gue las escalas midan ragsos
puros ni que se representen entidades etioldgicas o de pronédstico.
Se3e2.2
AILIINISTRACION DEL 1I{PT

sujeto para respon-—

der en forma adecuada a esta Trueba debe sober leer y de preferen-
cia haber cursado la primaria. .

Pora la adiinistracidn, es necesario que el sujeto se
encuentre

en un lugar ventilado y con suficiente luz,que no exista

b e
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ruido & fin de que tenga trancuilidad y el sujeto no se distraiga mu
de acuerdo con las condiciones anterio-

cuadernillo del HIIPT
€1 pismo a llen=.la

atencidn en otros esctimulose
res satisfeches se le proporciona 2l sujeto un
¥ ma respec-tiva hoja de respuestas, protediendo
con SDus datos personales.liecho esto se le pide
junto con el examinador las instrucciones que vienen en la carstula

del cuadernillo.El examinador deberd estar seguro que el examinando

al examinando que lex

entendid bien las instrucciones.
El tiempo promedio que se utilizz para contestiar la prue—

boa es de una hora y mecdia a dos horase.
Esta prueba puede ser aplicada individualnmente,o en oru-

pPos y +también ec autocadninistrable,

Se3e2e3 CALIFICACION .
Ia calificacidn de la prueba sc

inicia por marcar las recspuestas no contestadas y aguéllas en gue
la misma frase ha sido contestada cierto y falso a la micma vez;
elimindndose dicha irase.,Sec anota el numero de resnuestas eon el co-

pacio indicado en la hoja para trazar el perfil,
Ia colificacidn de las escalas e realiza a través de
wicmo tamajio de las

claves, que concisten en hojas de cartulina del
hojas de respuestas;lios cfiaves estdn perforadas de tal forma gque ol

colocarlas encima de l1as heojas de recpuestas las marcas que se ob-

servan a través de ellas corresponden al numero d. respuestas que

e califica.=ste puntaje se ano-—

Qeben contarse pard 1a € 5eala gquer
ta cn el espacio corresdondiente de la hoja ea que Se lraficarsn
las puntunciones J correspoden 4 la puntuacidn en bruio de cada es—

todos los cujetoz de
2)s quer

cala.lodxrz las esealas Son las nisias para

ambo3 sexog,con excepeidn de la plantilla de intereses (I
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tiene claves distintas para hombres y mujeres.,

Se35.3 CUESSTIGIARIO

Tt Se aplicd un cuestionario previo o
los instrunentos formales del POI y el [IIPI.
pou méstiona.rio confirma datos elementales-
datos socio~demogrdaficos asi como algunos elementos preliminares

sobre los aspectos cenirales de la invesiigacidn.(ver apéndice C).

3.4 [EFINICION IE TERMINOS

1~ Competencia del tiempo (TC)-

la persona con un yo
actualizado tiene més conpetencia del tiempo,es decir, que vive mas
plen;;:exlte en el aqui y en el zhora.=Zs capaz de atar el pasado y el
futuro a2l presente, en unza continuidad significativa.

2- Persona dirigida internanente (I)-—
Persona que vive la

vida aparentemente independiente, pero que es guiado por motivos inten
nosg,mis que por influencias externas.Esta fucnte de direccidn se

omeraliza como un micleo interno de principios y de rastos de ca-—
r{cter .

3= Persona dirisida por otros (0)-
Persona que es guilazda

por la opinidn de las otras personas,principalmente 2las que reme-—

sentan 1z autoridad;y la aprobacidn de los otros se wvuclve nara é1
iz meta mds alta,

4~ Valores de la Actualizacidn del yo (SaV)-
Significa
que el indiviauo sostiene y vive los valores de personas\'uacctua.liza—
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zan su Yo, Sejin el concepto de iaslow de un yo n.ctu_alizado.
S~ Existencialidnd (=X o
.1a flexibilidad en las perco-
nas para aplicar los valores y principlos de la persona actualizads
a su propia vida.Es una nedida de la habilidcad para usar el sentlco
comin en la aplicacidn de estos principios y valores.
6~ Reactividad del sentimiento (Fr)
Ia sensibilidad a
las propias necesidades ¥y sentimientos.
7- Espontanecidad (S)
Lz habilidod de expresar 1los sScn-
timientos en forma natural y ficil (espontdnez).
8- Autoestimz (Sr)
Ia habilidad de apreciar al propio
yo gracizs a la propia fuerza de la persona.
9- Auilo-zcepiacidn (Sa) .
Ia sceptacidn del propio o a
pesar de las propias debilidades o deficiencias.
1o~ Naturaleza del hombre (Nc) N
la capacldad de compren—
der a la naturnleza del hombre (ve 21 honbre esencialmente bueno) y
de resolver las dicoiomias de la naturaleza decl hombre,
11~ Sinergia (Sy)
Ia habilidad de ver 1Las contradiccio-
nes de la vida como relacionedas sign.':ficativ:xnehte'.
12~ Aceptoeidn de la agresidn (A)
Lo hadbilidad de acop-—
tar el enojo ¥y la agresidn propia como naturales de la persond.
13- Copacidad para el contacto intimo- (C) .
ia liabilidaa
de las perosonas para desarrollar relaciones significativas y estro-—

chas con otros seres hunanos,
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Ios términos antes definidos en forma global nos dan 1a
conceptualizacidn de la autorrealizacidén que se maneja en este estu-~
dio como +variable dependiente.=n forms integral la podemos definir:

(A) Definicidn Conceriual-~
El proceso que tiende a la

realizacidn creciente de 1as potencialidades, talentos del hombre;
2l cunmplimiente de su llamada,vocacidn o misidn;y el conocimiento y
aceptacidn plenz de 1la naturaleza intrinseca propia y gque tiende

hacia la unidad e integracidn de la persona.
(B) Definicidn Operacional— .
Ia autorrealizacidn se defi-

ne a través de la puntuacidn obtenida en la escala del POI,.
Ia meditacidn se contemplard como variable independien—

te,apoyada en elementos tedricos exprasados anteriormente gqueda de-

finida comos
Conceptual-
Es el gdiestramiento conig-

(A) Definicidn

clente de la atencidn (focalizdandola) con el fin de dejar la mente

gquieta y desgrierta 2l misazo tismpo.La meditacidn consiste en no

pensar en nada,a la misna ves que dejas tu mente guieta y despieria.
(B) Definiecidn Operacional-

El estado meditativo im-—
plica un eguilibrio psicofisioeldgico,una ausencia de tensiones,un
contacto con el yo ¥y la contenmplacidn ecudnime de este mi=no estado.
Un correlativo figsioldzico de tal estado sSe observa cuando ocurre
un incremento en la coherencia interhemisférica. (Grinberg-zZylverbaun,
1981, 51 espacioc y la conciencia, Trillas, éxico).

IIIPOTESIS .
Ias hiPrdtesis que trataremos de comprobar en nuestra

3.5
investigacidn son las sigulientes;
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H - No existen cdiierencias estt iis.icamcnte sijnificati~
vas en el concebtor de autoactumlizacidn medido a itravés del POL en

tre sujetos que meditan y sujetos que no neditan.
H - S7i existen diferencias ssiadisticanente significati

vas en el conce.to de auntoZctual_zacion medidas a través del POI -

entre sujetos que meditan y sujoios que no meditan, obgervidndose -

que los sujetos que meditan iendrdn un e jor concepto dc autoactua

lizacidn que los muJjeios gque no meditan.

346 FROCELILIENTO
Se utilizaron grupos ex.arimentales y dos Jrupos de Con-—--—

Ios srupos enperinentales estuvieron constituidos sor cincoe-

trol.
tdcnica de medita-—

PersonAag cada uno, axpertos en el mninejo de una
cidén diferontos Zen-Budismo, liedizacidn Cristlana Poofunda, y lledi
tacidn Transcondental,

De los _rupos de control,
por diez (10) su/ctos 3in experiencia en técnica alsuna de nedita—

el primer _rupo estuvo formado

cidn; y el segundo gruso de control tanbién =e formd con diaz (10)
s1jetos sin exgeriencia aljuna en medltacidn pero a los cuales des
Pues e apiicaries el POI se lec enseiid la técnica de Ledita-idn —

Cristlana Brofunda, y se les did instrugciones para que practica——
ran diarianente vor doS meses y al término de los cual-cs se les hi
zo un retest con el r0ij tawbien se les aplicd el ITIPr. E1 POI, —-—

con el Iin de averijuar si las diferencias obten .das entre los sru
ros (si las ubiera) las rudieran adjudicar a la meditacidn; y el~
Lil?I »ara validar los resultnidos oL itenidos nor el POX.

Fora fommaxr los _Jru. s, invitaron a loz oujetoa & colabg

rar con la invectijato.a ara lleva. a cabo su tesis doc .oral
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en psicologis, de modo que = partic.tp&ci:én fuera. voluntaria. Los-
expertos en las diversas técnicas de meditacidén fueron contactados
en los diferentes centros de meditacidn, y se les hizo la: misma: in
wvitacidn. Por lo tanto se puede concluir que la muestra. €8 no-prar
babilistita por cuota.

Con el fin de obtener informacidn sobre los sujetos y po.
dar controlar las variables de edad, sexo, escoimridad, posicidn -
msocio-econdnica y expariencia. en meditacidn se les aplicd un cues-
tionario .ara cerciorarmos que los sujetos de locs ururos de COonem-e—
trol no habian tenido ninguna expariencia previa en meditacidn, y-
mra. balancear los gru.es en términos de 1as variables antes men—-—
cionadas. (ver apartiado de resultados tablas IV a IX).

Una vez formados los grunpos (cinco) leos aplicamos indivi
dueliente el POI ¥ a los dos rneses se les hizo un recest con el —-—
PCI y adesuis 82 laes a_licd el LKPI para ‘alidar los remilta . os el
27.

X1 neriodo de entrenam iento del &rupo de contro. en gue —
80 le ensedd a meditar se llevd .de 1la siguiente manera; el dia ini
cial) se les A3 iInstruccidn grupal de unos 60 mimtos de Auracidn,
en el sAldén que luezo sSe utilizd para meditar durm te la investizam.
cién, sobre como meditar. Se 165 ensld la tdonioa. del padroe Xa——-
vier Escaladx (previamente exuestas en.el capftulo II) que es uns
adaptacidén del Zen-Budiamo al cristianiemoc, ¥y se les didé insiruc—-—
clones rpara que meditaren diariamente en el mismo lugar, por espa;-
cio de 15 a 20 minmatos.

Sercnalmen te e reunid en grupo para verificar el curse —
del experimento, y para aclarar cudas y sroblemas al respecto.

El se_uimniento del _rupo contro (1) se kizo visitando
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a los sujetos en sue domicilios a diferentes horas,y en diferentes
dias para corroborar que no meditaban.Adends se incluyd en la holja
da resrmuestas del POI una preguntas Meditan en la actualidad? y ----
¢Por cudnto tiempo lo viene haciendo?
Tanto la adninistracidén de las pruebas,el adiestramien-—
to,y el seguimiento de los grupos de control y experimentales,y la

correccidn de las pruebas se llevaron a csbo Por la investigadora.
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CAPITULO
. ESTRATEGIA PARA EL HMANEJO IE LOS DATOS -

1 DESCRIFCION DE LA LKUESTRA . .
El primex paso consistid en sbtener

una descripcidn dde la poblacidén de nuestra investigacidén.El mane-

jo @e los datos se definid segtin los cinco grupos gue la conforma—

ron.A esta informacidn estafiStica de las caracteristicas de muestra
nuestra se le afiadid el aadlisis de los resultacos en relacidn al
cuestionario aplicaido & fin de tener una visidn mids completz de los
wagetos que se expondrd por medio de tablas y graficas en el capi-
tulo de resultados.
4,.1.1 Grupo (1) Meditacidn Cristiana Profunda
conformado por cinco -sxjetos exXpertos en la
técnica de meditacidn cristiana profunda.
4.1.2 Grupo (2) lleditacidn TRanscendental-~
confc}mado por c¢inoo s.xjetos- expertos en la
téenica de meditacidn transcendental.
4,1.3 Grupo (3) Meditacidn zen Budista
conformado por cinco sujetos expertos en
1a meditacidn zen-budista.
A4.144 Grupo {4) experimental
conformado por diez sSujetos que no tenfan
ninguna experiencia en técnica alsunza de rme-—
ditacidén y a 1los cuzles se les cnseiid la
técnica de meditacidn cristiana profunda.
4,1.5 Gru.po (5) Control

conformado por diez sujetos que no han teni-

do experiencia en técnica alguna de meditacidn
(]
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4,2 CQMPARACION IE LA MEDIA DEL TEST RETEST IEL POI Ysus grdaficas

4,3 PRUEBA “t" IE STUIENT
Utilizamos la prueba £ de student para bus-—
carxr las diferencias por variable dentro de los grubos dadas las ca-

racteristicas de la muestra;no probakilistica por cuota.

Creemos que la variable que estamos midiendo (i.a
antoactualizacidn Jsurone una distribucidén normal, por lo tanto ¥y con
base en las reglas de medicidn este tipo de variable (intervalar) de--
be ser medido con pruebas paramétricas razdn por la cual se decidid

usa'.r la prueba "t" de Student

4.4 ANALISIS DE VARIANZA
. Para anlizar las diferencias entre grubos

sSometimos las variables del POI & un andlisis de varianza.

4.4.1 PRUEBA DE DUNCAN
Una vez encontradas las diferencias

significativas por variable se procedid a 1la utilizacidn de una prue-
ba que validara estas diferencias significativas escogidndose la
prueba de Duncan, dado que el andlisls de varianza estd utilizando las

medias para su comparacidn



CAPITULO V

RESULTADOS

2104

En este capitulo se reportan los datos en for-
ma detallada para que el lector pueda profundizar en aquellos aspec
tos gque le sean de especial inté@res. El andlisis de los resultados
¥ su vinculaci&n con elementos tebfricos se desarrolla en forma mis
amplia en el capitulo de discusifn y conclusiones.

' Se conserva el mismo orden utilizado para expo

ner las estategias matemiticas.

TABULA Iv
POBLACXION TOTAL

{n=-35)
Dosviaciég Valor mids represen
tativo de la

Variable Media Standaxra variable -
Edad 35.40 13.16

Sexo femenino
Escolaridad £fluctuante

Egtado civil soltero

Ocupacidn profesionista
Afios meditando 5.80 3.56

Religibn catblica
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5.1 DESCRIFCION ESTADISTICA

5.1.1. En la tabla IV podemos contemplar las caracte
risticas principales de la poblacifn total de nuestra investiga—-—-—
cidn.

La misma consta de 35 sujetos,
una variacibtn de 11 afios,

la edad promedio es de 36 ajfios con
21 sujestos,

el sexo predominante es el femenine con

la escolaridad representativa es de 14 afios de estu-—--—
dioc (1 afio de universidad).

En cuanto al estado c¢ivil encontramos
que 21 de los 35 sujetos son solteros,

predominande como ccupacidn
el ser profesionista ocupando el 51% de la nuestra.

En cuanto a -—-—
afios meditando 20 de los sujetos no llevan ni un afic meditando;

los 10 del grupo control no meditan y los diez (10) del grupo expe
rimental tan s6lo llevan 2 meses. La religifn predominante es la -
catBlica ocupando el 74.3% de la muestra;

las otras religiones son
la cristiana y el budismo.

Al analizar los resultados de la muestra total en re
lacifn al cuestionario aplicado encontramos qgque la mayoria de los
sujetos, el 88.6% de la muestra, se c¢riarocn en una familia o am——-
biente religioso. Todos creen en Dios, y para la mayorfa su concep
to de Dios es el de un Dios de amor y misericordia y creen posible
comunicarse con Dios por medio de la oracibén, y gue Dios les con—-—
testa por medio de los acontecimientos de la vida diaxia.
ria (el B82.9%) oran en su casa individulmente, y tienen un lugar -
determinado para orar y meditar-un cuarto en la casa.

La mayorfa -
ora por gusto-ninguno de los sujetos (35) contestaron gue oran por

La mayo-—

obligaciftn o por costumbre. El1 60% de la muestra ora diariamente -
por espacio de 5 a 30 minutos. El1 50% "de la poblacifn medita dia-—--—
riamente y la mayorfia medita poxr gusto, ninguno de los sujetos

(el 62.9%) ha notado cambios en ellos desde que dedica tiempo para
meditar-la mayorlia lo que ha notado es més paz, tranguilidad y se-—
guridad.

El 45% de la muestra acude ocasionalmente a su tem-—

Plo © iglesia y la mayoria no participa activamente en algGn gru-—
po de su fglesia.

La mayorfa estudia su religién (la cat8lica) vy
la Biblia.
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TABLA V .
GRUPO (1) MEDITACION CRISTIANA PROFUNDA

‘(n-5)
Valor mas
T Desciacibn representativo de
Variable Medtia - 5 Standard la variable
Edad 135.40 . 13.16
Sexo femenino
Escolaridad f£fluctuante
Estado civil soltexo
Ocupacibn profesionista
Afios meditando 5.80 . 3.56 catSlica
5.1.2.

En la tabla V podemos contemplar las caracteristicas
principales de los sujetos que conforman el grupo (1) de expertos —
en la meditacibdn cristiana profunda.

. El mismo consta de 5 sujetos, con una edad promedio
de 35.40 afios con una variacifn de 13.16; y el sexo predominante -
es el femenino, con 4 sujetos;

la escolaridad fluctia entre los 14
y 23 afios de estudio.

En cuanto al estado civil encontramos gue to
dos los sujetos 5 sujetos son soltexos,
8ifn el ser profesionista (3): la religifn predominante es la catd
lica ya que los 5 sujetos son catSlicos,

predominando como profe—-——

¥ en cuanto a fnos practi-—
cando la meditacifén observamos que la media es de 5.80 con una va-
.riacidtn de 3.56.

Al analizar los resultados de este grupo experimen-—
tal de meditacidn cristiana profunda en relacifn al cuestionario -
aplicado, encontramos que todos los sujetos se criaron en una fami
lia o ambiente religioso. Creen en Dios, y su concepto de Dios es
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el de un Dios de amor y misericordzia,.
Pios por medio de la oracin,
ellos oran,

Creen posible comunicarse con
¥ creen que Dios les contesta cuando

la mayoria cree gue Dios les contesta cuando ellos oran
la mayorfa cree que Dios les contesta a través de Su Palabra en la

Biblia y los acontecimientos de la vida diaria; sus logros . Todos -
los 5 sujetos meditan y oran en sus casas individualmente.
un lugar determinado para orar y meditar por gusto, ninguno contes—
t6 por obligacibn o costumbre. Todos los sujetos oran diariamente -
por espacio de 30 minutos o miAs. La mayorfia medita diariamente por

espacio de 15 a 30 minutos. Todos los sujetos han notado cambios en
ellos desde gque dedican tiempo para meditar.
mis paz, tranguilidad,

Tienen -

La mayorfa han sentido
seguridad y mayor sentido de la vida.

El 90% de los sujetos oran voluntariamente desde nifno
La mayorfa dedica tiempo para miditar entre 5 y 10 afios a la fecha.
La mayoria acude diariamente a la iglesia o templo y participan ac-—

tivamente en algGn grupo de su iglesia y el 90% estudia la Biblia y
la religifn catblica.

TABULA VI
GRUPO (2) MEDITACION TRANSCEDENTAL

(n~5}
Valor mis
Desviacifn representativo de

Variable Media Standard la variable
Edad 42._40 10.45
Sexo femenino
Escolaridad 14 anos
Estado civil soltero
Ocupacitn profesionista
"Afios meditando 9.00 3.16
Religisdn

catSlica
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5.1.3.
En la tabla VI podemos contemplar las caracteristi-

cas principales del grupo expimental (2) de expertos en la medita-

ci6n transcedental.

El mismo consta de 5 sujetos, con una edad promedio

con una varijaci®n de 10,45,

la escolaridad

el sexo predominante es
representativa es de 14
encontramos gue 3 suje-
como ocupacifn el ser -—

Ae 42.40 aifios,
el femenino, con 3 sujetos;
afios de estudio. En cuanto al estado civil
tos con solteros y 2 casados; predominando
profesionista (3). La religifn predominante es la catSlica ya que
los S sujetes, Yy en cuanto a afios de meditacifn observamos que la
media es de 9.00 con una variacifn de 3.16.

Al analizar los resultados de este grupo experimen--—
tal de expertos en meditacidn trascendetal en relacién al cuestio-—
nario aplicado encontramos que todos los sujetos se criaron en una
familia o ambiente religioso, creen en Dios y su concepto de Dios
es el de un Dios de amor y misericordia. Todos creen posible poder
comunicarse con Dios, ya sea por medio de la meditacifn o por me—-—
dio de la contemplacisn de lo infinito. Todos creen que Dios les —
va sea por medio de los acontecimien-—--—
por medio de la medi
La

contesta cuando ellos orxan.,
tos diarios, haci&ndoles sentir su presencia,
tacibn y tambifn por medio de su asentamiento neurofisiolbgico.
mayoria’ ora y medita diariamente individualmente en sus hogares-de
dican entre 15 a 30 minutos a la meditacifn, y entre 1 a 5 minutos
La mayorfa tiene tiene un lugar determinado para
El 90% ora y medita por gusto

a la oracién.
orar y meditar-un cuarto en su casa.
3 de los sujetos ora voluntariamente desde nifioc y todos comenzaron
a meditar entre 2 y 5 afios a la fecha. Todos los sujetos han nota-
do cambios en ellos desde que dedican tiempo a la meditacifn;: la —
tranguilidad y seguridad en

mayorfa ha experimentado m&s paz,

ellos. .
La mayorfa de los sujetos acuden diariamente a su =--

iglesia o templo y s65lo 2 de ellos participan activamente en algfin
grupo de su iglesia y estudian la religi®n catSlica y la Biblia.
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T AB LA VII
GRUPO (3) ZEN BUDISMO

{n-5)
Valoxr mids
Desviacidn representativo de

Vartiable Media Standarad la variable
Edad 41.40 11.65
Sexo Masculino
Eascolaridad 20 atnos
Eastado civil fluctuante
Ocupacidn profesionista
Afios meditando 5.20 4.05
Religidn cristiana
5.1.4.

En la tabla VII podemos contemplaxr las caracte-—
risticas principales de los sujetos del grupo experimental (3) de
expertos en la meditacidn zen-budista.

El mismo consta de S5 sujetos con una edad prome
dio de 41.40 afios y con una variacidn de 11.65;
te es el masculino,

con 3 sujetos:;

el sexo predominan
as de 20 afios de estudios.

la escolaridad representativa -~

En cuanto al estado civil encontramos -
que de los 5 sujetos 2 son casados, 2 solteros y 1 divorciado: pre
dominandc como ocupacibn el ser profesionista (el 90%); la reli-—-—
gitn predominante es la cristiana, y en cuanto a afios de medita-~—-—
cibdn cbservamoes gue la media es de 5.20 con una variacitn de 4.08.

Al analizar los resultados de este grupo de ex-—
B
rertos en meditacifn sen—-budista en relacifn con el cuestionaric

aplicado encontramos que 3 de.los 5 sujetos se criaron en una fami
lia o ambiente religioso. Todos creen en Dios pero la mayoria no -
especifico su concepto de Dios. La mayoria no contesto a la pregun
ta, si1 creen gue Dios les contesta cuande ellos oran y los otros -
2 no egPecificaron como Dios les contesta. La mayorfa tiene un lu-—



gar determinado para orarx un cuarto en la casa.
sujetos no contestaron a la pregunta Por qu& oras? ¥y la mayoria
medita por gusto. La mayorfa no contesto a la pregunta gCon gué& -

periodicidad oras? El1 90% de los sujetos medita diariamente por

espacio de 30 minutos o m3s y la mayorfia dedica tiempo para

ditacidn entre 2 y 5 afios a la fecha. Todos los sujetos han nota-
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La mayorfa de los

la me

do algGn cambio en ellos desde gue meditan regularmente, la mayo-

ria siente mis paz,

tranquilidad y seguridad en ellos. Dos de los

sujetos acuden diariamente a la iglesia © templo y 2 ocasionalmen
te. La mayorfia no participa activamente en ningin grupo de su — -
iglesia y el 90% estudia los textos del zen-budismo.

TA BULA VIIT

GRUPO (4) EXPERIMENTAL
(n-10)
Valor més
Desviacifn representativo de

Variable Media Standargd la variable
Edad 33.70 10.83
Sexo femenino
Escolaxridad 14 afios
Estado civil soltero
Ocupacisn té&cnico
Afios meditando 0.00 0.00

catSlica

Religi®n




En la tabla VIII podemos contemplar las caracte
risticas principales de los sujetos del grupo (4) el experimental.

El mismo consta de 10 sujetos con una edad pro-
medio de 33.70 afios y una variacifn de 10.83; el sexo predominante
es el femenino con 6 sujetos; la escolaridad representativa es de
14 anos de estudio. En cuanto al estado civil encontramos que la -
mayorfa (7) son soclteros; predominante es la catéSlica, y en cuanto
a afios de meditaciédn ninguno lleva 1 afic © mds ya que estos datos
corresponden al grupo experimental de sujetos que no meditaban y -
ensenamos a meditar. Todos llevan 2 meses practicando regularmente
la meditaci®n critiana profunda.

Al analizar los resultados de este grupo experi
mental en relacifn alcuestionario aplicado encontramos gue el 80%
de los sujetos se criaron en una familia © ambiente religiocso, to-
dos creen en Dios y su concepto de Dios es el de un Dios, es el de
un Dios de amor y misericordia. El 90% cree posible poder comuni-——
carse con Dios, por medio de la oracifn y creen gue Dios les con——
testa por medio de Su Palabra en la Biblia, y por medioc de la paz
y tranquilidad que sienten. Oran en sus casas, no® en familia sino
individualmente. La mayoria ora y medita diariamente, por gusto -
dedican entre 15 a 30 minuto & la cracifn y entre 10 a 15 minutos
a la meditacibn y tiencn un lugar determinado para orar y meditar
un cuarto de la casa. La mayorfa ora voluntarjiamente entre 6 me—-—
ses a 10 afios a la fecha y meditan hace 2 meses. La mayoria ha no
tado cmabio en su persona desde gque dedica tiempo para meditar; -—
mayor paz y 4ranquilidad y mayor capacdidad para comprenderse y ——
comprender a los demds. La mayoria acude ocasionalmente a su igle
sia o templo y no participa activamente en su iglesia. El1 60% no
-estudia ni su religidn, ni la Bilblia y el 40% estudia la reli---—
gistn catblica y la Biblia.




TA BLA IX
GRUPO (5) CONTROL

(n-10)
Valor mis
Desviacifn representativo de
Variable Media Standaxrd 1la variable
Edad 35.20 10.70
Sexo femenino
Escolaridad 14 afos
Estado civil soltero
Ocupacién ’ profesionista
Afios meditando 0.00 0.00
Religifn cat8lica

5.1.6.

En la tabla IX podemos contemplar las caracteris
ticas principales de los sujetos gue conforman el grupo (5) de con-
trol.

El mismo consta de 10 sujetos con una edad prome
dio de 55.20 afios y con una variacidn de 11.05; el sexo predominan-—
te es el femenino (6 sujetos): la escolaridad representativa es de
14 afios de estudios. En cuanto al estado civil encontramos gque la —
mayorfia (5) son solteros, (4) casados y X divorciado; predominando
como ocupacién el ser profesionista (5); la religi6n predominante -
es la catbSlica con el 90% de los sujetos y en cuanto a ahos de medi
tacibn ninguno de los sujetos ha meditado siendo &ste el grupo de -
control de nuestra investigacibn.

Al analizar los resultados de este grupo de con-
trol en relacifn al cuestionario aplicado encontramos que todos los
sujetos se criaron en una familia o ambiente religioso; creen en —-—
Dios, en un Dios de amor y misericordia. La mayoria cree posible co
municarse con Dios por medio de la oracién y cree que Dios les con-—
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testa por medio de los acontecimientos de la vida diaria. La mayo— .
rfia el 90% de los sujetos ora en su casa, individualmente y tienen
un lugar determinado para orar gue es el templo o la iglesia. To--—
dos oran por gusto, ninguno ora ni por obligacifn ni por costumbre
Siete de los 10 sujetos oran diariamente por espacio de 5 a 10 mi-
nutos desde hace 5 afios a la fecha. La mayoria acude a la iglesia

o templo ocasionalmente pero no participa activamente en algdn gru
po de la iglesia. La mayoria el 80% estudia la Biblia y la reli---—
giftn catbSlica, ninguno de los 10 sujetos medita ya gue pertenecen
al grupo de control (de los gue no meditan).

ANALISIS DE LAS PREGUNTAS 6 Y 7

ePara ti qué&é significa orar? ZQua significa me
ditar?

Hemos analizado separadamente las preguntas 6 y
7 del cuestionario ya gue consideramos gue es de importancia para
nuestra investigacifn el aclarar bien estos t&rminos, ya gque se ——
pueden prestar a la confusifn.

Al analizar los resultados de toda la poblacibn
(35 sujetos) observamos gue para 8 de los sujetos el meditar y el
orar significa lo mismo, para 24 son dos cosas diferentes y los 3
sujetos restantes no contestaron las preguntas 6 y 7.

Para todos los sujetos el orxar significa comuni
cacibén con Dicos y las diferencias las encontrames en su concepto —
de meditacifn. Para 7 de los sujetos el meditar es una actitud pa-
siva ante Dios, ponerse en presencia de Dios; para 6 de los suje--—
tos es una actitud activa ante Dios; para los 12 restantes es una
actividad mental como reflexionar, concentracién o abstraccibn. —--—
(ver tabla X).



TAELA X

« Ansilisis de la pregunta 6 y 7 del cuestiomario ¢ Para que sig

Significado del
Concepto

nifica
PCREILACION TOTAL 35 sujetos

Qrar ? & Que significa Meditar ?

Frecuencia Pundamento del Significado
8 Es lo mismo Coxmnicacifn con Dios
24 Es diferente
3 No contestd
GRUPO DE CONTR( { 10 sujetos
Significado del 3 S )
Frecuerczia Concepto Fundamento del Significado
1 Es lo mismo Comunicacifn con Dios
Qrar= 1. Camnicacifn con Dios Meditar (1) Coordinar mis actos
2. Platicar can Dios 2. Dejar cue la palabra de Dios perdure y
3. Estar con Diocs de frutos
4. Qomunicacifn con Dios 3. Una paz espiritual
5. Hablar can Dios 4. Pensar profundamente en Dios
-] Es diferente 6. Hablar con Dios 5. Reflexionar
7. Comnicacifn con Dios 6. Reflexionar
8. Busqueda interior 7. Conocerse mis a si mismo
9. Rezar 8. Interpretacifn de algo
9. Pensar
ERIMENTAL ‘_J___
si ificado del GRUTPO 4 EXP { 10 sujetos )
Frecuencia Concepto Furndamento del significado
2 Es lo mismo Caminicaci&n con Diocs
Orax Meditar
1. Hablar con Dios J.. Hablar con unc mismo
2., Caomnicacifn con Dios 2. Trarruilizarse para una camnicacifin con
3. Dialogar con Dios Dios
4. Dialogarxr con Dios 3. Reflexdonar
5. Decir plegarias a Dios 4. Reflexionar
7 Es diferente 6. Estar con Dios 5. Encontrarse com uno miamo
1 No contestS 7. Hablar con Dios 6. Buscar las COndlclOneE necesarias

Y <rear un vacio donde Dios se haga
Escuchar a Dios ~presente
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Contimaacifn Tabla X

Significado del
Cancepto

GRUPO 2 DE MEDITACICN TRASCENDENTAL ( 5 sujetos )

Frecuencia Fundamento del signiricado
4 Es 1o mismo Comunicacién con Dios
1 Es diferente CQrar= Tener buenos deseos Meditar= Descanso profundo en la actividad
. GRUPO 3 DE MEDITACT ZEN-BUDISTA ( 5 Jetos
Significado del =L {5 suje )
Frecuencia Concepto Fundamento del Significado
1 Es lo misuo Camunicacitn con Dios
2 Es diferente Qrar= caminicacitn con Dios Maditar= Buscar el eguilibrio de la
energia interna y de &sta con el exteriar
Qrar= Estar con Dics Meditars= canoentracitn
2 No contestd
{oni Fleado D (5 sujetos |
s £1, del GRUPO 1 MEDITACICN CRISTIANA PROFUND. {5 sujetos )
Frecuencia

Concepto

Fundamento del Significado

Es lo mismo
Es diferente

No contestd

Comunicacifn con Dios

1) GQrar= platicar con Dios

2) Qrar= camnicaci&n con Dios

3) Orar= porerse en presencia de Dios
4) Qrar= encontrarse con Dics

5) Orar= Dialogar con Dics

Meditar= ponerse en la presencia de Dioce
Meditar= abstraerse en la ccnsi.de:acicn Qe
Med.n:ar= Reflexiéin

tar= Reflexion scbre palabra de Di.os
Med:u'ar— Escuchar a Dios
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5.2. COMPARACION DE LAS MEDIAS DEL TEST-RETEST DEL POI

Al analizar los resultados del test (POI) en los

grupos que componen nuestra muestra, podemos observar gque los 35 su
jetos son personas bastante autorrealizadas. El menos autorrealiza-
do fue nuestro grupo experimental, ya gue en 7 de las escalas (TC,I
SAV, EX, A, C) su puntuacifn no alcanzo el puntaje minimo gue carac

teriza a la persona autorrealizada, (ver grdfica 5).

Otra diferencia que encontramos fue que los gru-
pos de expertos en alguna t&cnica de meditacibn (grupos 1, 2 y 3 —-
los de meditacibn cristiana profunda, trascendental y zen-budismo -
respectivamente) sus puntuaciones fueron mis altas que las de los -
grupos 4 y 5 (experimental y de control respectivamente). (ver gri-

ficas 1-5)
Al analizar los resultados del retest del POI en

los cinco grupos gue conforman nuestra muestra lo mds sobresaliente
gue observamos es la diferencia entre el grupo control y el grupo -
experimental. En el grupo control no hubo diferencias significati--
vas en ninguna de las 12 escalas del POI, sin embaxgo en el grupo =
(4), el experimental observames que mejorS significativamente sus -—
resultados en 9 de las 12 escalas de POI (X, SAvV, Fr, Sr, Sa, Nc, -
Sy, A, C)- En los grupos 1, 2 y 3 de expertos en diferentes té&cni--
cas de meditaciSn apenas hubo cambios; en el grupo (1) hubo cambios
en 3 de las escalas ( I, Fr, Sa ); en el grupo (2) de meditacibn --—

y en el -

trascendental no se registro ningdn cambio significativo:
grupo (3) de zen—-budismo se observaron cambios significativos en -
C ). (ver gr&ficas 1, 2, 3, 4, 5, 7).

dos de las escalas ( TC,
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PRUEBA
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T DE STUDENT

Al utilizar la prueba t de Student encontramos

que en el grupo (4) experimental, fue dondese observaron mis dife
rencias significativas, en 9 de las 12 variables.

c-
rr—
-

a.o003 sSr—- 0,010 Sy- 0.025
0.004 Ne-~ _G.015 sa- 0.033
0.007 sav- 0.014 A- 0.054

T TABLA XI
PRUEBA T - GRUPO EXPERIMENTAL

grados desviacifén prueba signifi

Variable Media libertad Standard t cancia
I 69.9000 9 11.010 -3.47 0.007
IPT 76.6000 8.809

sSA 13.0000 9 2.108 2.51 0.033
SAPT 11.7000 9 1.494

SAV 16.9000 9 2.183 -3.02 0.014
SAVET 19.2000 9 2.201

FR 12.4000 9 3.688 -~-3.86 0.004
FRPT 15.3000 9 3.529

SR 11.2000° 9 2.530 -3.24 0.010
SRPT 13.4000 9 1.430

NC 11.0000 9 1.155 -3.00 0.015
NCPT 12.0000 9 1.333 ’

sy 5.5000 9 1.269 -2.69 0.025
SYPT 6.2000 9 1.033

A 11.6000 9 2.716 -2.21 0.054
APT 13.4000 9 4.326

[ 12,2000 9 3.180 —-4.13 0.003
CcPT 14.6000 9 3.190 —4.13 0.003
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Sin embarxgo en el grupe (5) de control no se en
contro ninguna diferencia en las variables del POI al comparar los

resultados del test-retest. .
En el grupo (1) de meditaci®n cristiana profun-—

da al comparar el test con el retest del POI encontramos diferen—-
clascias significativas en 3 de las 12 escalas. Estas son:

I - 0.043

Sa - 0.033

Fx — 0.052

TABLA XII
GRUPO (1) MEDITACION CRISTIANA PROFUNDA

grados de desviacidn pueba significan
t

Variable Media bertad standard cia
I 78.2000 4 7.463 -2.82 0.043
IPT 82.8000 4 7.950
Sa 12.4000 4 2.302 -3.21 0.033
SAPT 13.6000 4 2.240
FR 14 .0000 4 3.240 -2.75 0.052
FRPT 15.4000 4 2.702

En el grupeo (2) de meditacifn transcedental no
encontramos diferencias significativas en ninguna escala al compa
rar los resultados del test-retest del POI.




TABLA XIII
MEDITACION TRANSCENDENTAL
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GRUPO (2)
grados de desviaciSn prueba Signifdi
Variable Media libextad standard t cancia
TC 17.8000 4 2.049 3.83 o.019
rCPT 15.2000 3.114

En el grupo (3) del zen-budismo,

encontramos di-

ferencias significativas en 2 de las esclas del POI al comparar el

test con el retest. Est

as son:

TC- 0.034

Cc- 0.052
TA BLA XIV
GRUPO (3) MEDITACION ZEN BUDISTA

grados de desviacitn prueba signifi
vVariable Media libertad standard t cancia
[=4 16.0000 4 1.581 -2.75 0.052
cPpT 17.4000 4 1.817
TC 17.8000 4 0.837 -3.16 0.034

2 - 1.483

TCPT i8.8000
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5.4 ANALISIS DE VARIANZA

Para analizar las 42 as. S g -
pos utilizamos el anilisis de varianza vy - & clas-.
en tres de las doce -escalas, 8stas sons ' :

Sa— 0.0L-
TC—-. 0.0309
SAV— 0_0542

T ABILA XV
ANALISIS DE VARIANZA
VARIABLE TC

.. Grados de. Suma de Medias - Signi-
Fuente Libertad - Cuadrados Cuadradas’ ¥ L fie. T s
Entre grupos 4 96.3429.. 24.0857 3.077 0.0309:
Dentro de los
grapos. - 30 234.8000 ° 7-8267- h
TOTAL 34 331.I429

T A B L AR XVI
ANALISIS DE VARIANZA
VARIABLE SAV
Puente : Grados de Sum de Medias Signifi—
- Libertad Cuadrados Cuadradas ~° ‘cancis
Entre grupos - 4 92.9857 23.2464 - 2.625 0.0542:.
Dentro de los - .
grupos 30 265.7000 8-.85867- . .

TOTAL aa 358.6857 -
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TABLA XVIX
ANALISIS DE VARIANZA
VARIABLE SA

B . Grados de Suma de Medias Significan
il Libertad Cuadrados Cuadradas T cia. -

Entre. grupos 4 98.4000 24.6000 3.892 0.0

Dentro de -los -

grupos.- 30 189.6000 6.3200

TOTAL 34

288.0000

S5.4.1. PROUEBA DE DUNCAN

Se utilizd para ordenar los grupos de pen
diendeo de sa hempngeneidad en relacidn con cada escala del POY ——
vy su significado para esta investigacidn.

T A B L A XVIIX
PROEBA DE RANGOS DE DUNCAN PARA EL ANALISIS
DE LA VARIABLE TC

Subgrupo. L

5 2

Medda .- 14.0000 .X.6000 17.2000

Subgrupo 2
Grupo - 5 2 L 3
Media 14.6000 17.2000 17.8000 17.8000

Rangos al .05 de significancia
2.89 3.03 3413 3.20
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Encontramos que en relacifn a la variable TC Competencia del -—-
tiempo, podemos ordenar nuestros grupos en dos subgrupos, en el
primero considerswpos al 2,4 y 5 en el segundo al .1,2,3,5,

El primer subgrupo hace un uso menos adecuado del tigupo g'‘el -
subgrupo dos.
El grupo dos de meditacifbn transcendental y el cinco de control

son m&s versitiles porque se ajustan a cualquiera de los dos —-
subgrupos.

T A B L A XIX
PRUEBA DE RANGOS DE DUNCAN PARA EL ANALISIS
DE VARIANZA DE LA VARIABLE SAV

Subgrupo 1

Grupo 4 s 1 3
Media 16.9000 17 .6000 18.6000 20.000
Subgrupe 2
Grupo 1 3 2
Media 18.6000 20.0000 21. 6000
Rangos al .05 de simificancia -
2.89 3.03 3.13. 3.20

La relacitn con la variable SAV valores del yo autorealizado po
demos conjuntar los grupos en dos subgrupos de los cuales el —-

primero comprende a los grupos 31,3,4 y 5 y el segundo a los gru
pos 1,2 y 3.
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CAPITULO VI
DISCUSION ¥ CONCIUSIONES

¥n este apartado se expondran primeroc los elementos ted-
ricos generales que se puedan analizar de 1la poblacidn total mues-
treada y posteriormente se hard el andlisis de cada uno de los gru—
pos, poni ‘endo énfasis en el grupo experimental y el grupo control
que dan apoyo para contestar la pregunta a& investigar.

En genersal encontramos que toda nuestra muestra es de —=-
adultos,con un minimo de 14 ajfios de estudio,es decir,un afio de es-
tudiso universitarios;en su mayoria son profesionistas, solteros y
del sexo femenino.

Todos creen en Dios y para la maypr;’.a su concepto de «=-
Pios es el de un Dios de amor y misericordia y provienen de fami--—

"lims religlosas;la mayorie son catdlicos.Esto conecta con el con-
cepto de Beavers W,R. sobre el clima Jptimo para una familia que
no produce patologfa en sus miembros, édsta contiene eclementos trans-
cendentales y generalmente son hogares religiosos.Braverman men—-— -
ciona que Beavers habla de las cualidades que debe tener una fami-
lia para pémitir el adecuado desarrollo de sus hijos y entre otras
mencipna las creencias religiosas:

"las creencias son necesarias para una vida optimista y
con esperanzas.La gente debe visualizar la realidad diaria a la luz
de un sistema conceptual ce amplias relaciones,mas que entre ellos
o sus familias, para dar un sentido a los hechos y aceptar perdidas
de amor y vivir con la conciencia de una vida mortal y finita.Toda
cultura debe proveer de verdades miticas.Un valor transcendental——-
significativo Sptimo familiar fue la aceptacidn de su inhabilidad-
para controlar el _futuro y de tener fe en un universo coherente,To-
das las familias Sptimas provenian de casas con religidn convencio-
nal.Un valor transcendental cignificativo sistémico permite a la--

persona centrarse en el universo, definir susg activiacades como impor-
tantes, sin depender de relaciones incontrolables.Algunas veces estas
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cehtrificaciones se encuentran en religiones convencionales-pero nds
frecuentenente son individuales con metas humanisticas incorporz;.' s
en su definicion del self que incluye valores transcendentales”.
Esto apoya el hecho de que la religidn y las creencias
que se tenga un

nos dice 1o ,is-

transcendentales son un factor significativo para
adecuado desarrollo del ser humano.Maslow también
mos “Estamos aprendiendo que el estado de existir sin un sistema de
valores es atogeénico.El ser humq.no necesita una trama de valores,
una filosofia de vida,una religion o un sustitutivo de la religion
de acuerdo con la cuael vivir y pensar, de la niama manera gue sSe ne-
cesita la luz solar,el calcio o _el amor.A esto lo he llamado "nece-
Bidad cognoscitiva de comprension®".lLas enfermedades de los valores
surgidas de l1la carencia de valoreas. reciben nombres diversos,Camog
anomin,apatia,amoralidad, desesperanza, cinfemo, etc.,y pueden conver-
tirse asimismo en enfermedades somaticas,El remedio para esta en~
fermedad es evidente.Necesitamos un sistema de wvalores humanos com-
rrobado,utilizable, en el que podamos creer y 81 que podamos consa-
grarnos(por el que estemos disbuestos & morir ), por el hecho de qué3)
son:verdaderos Y no porgque nos hayan. exhortado a “creer y tener Fe".
La mayoria de los sujetos de rmestra muestra total acude
ocasionalmente a la iglesia o templo y estudian su religidn y la
Biblia.Creen rosible poder comunicarse con Dios por mecdio de 1la o-
rachi ¥ que Dios les contesta por medio de los acontecimientos de
la vida diaria.la mayorfia ora diariamente, por gusto,no por obliga-
cidn ni por cosixmbre.lo que nos permite afirmer que se trata de un
acto libre y conciente de la voluntad.De los datos antes mencionados
podemo s inferir lo que expusimos en mém introduccidn,y ahora -~
fundamentarlio, por 1o menos en cuanto a nuestra poblacidon se refiere,
que el mexicano es un pueblo creyente~pués nuestra muestra fue se-
leccionada sin tenexr conocimiento previo de esta informacidn y en-
contramos que todos son creyentes,Por lo cual podemos apoyar tam-—
bién rmuestra aseveracidn que la fe del pPueblo mexicano en un Dios
de amor y misericordia es un valor de mucho peso que tanto los psi-
quidtras como los psicélogos deberfan tomar en cuenta =21 querer a-

yudar a las persSonAasS a sSuperar sus crisis personeales, existenciales,
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emocionales-y que €5 un recursoc que esté al alcance de todos ¥y es
propio de su cultura.

También podemos ver la importancia que tiene para €l —--
mexicano (de nuestra muestra)la oracidn-ya gque todos los sujetos de
nuestra ihvesti.gacj.én oran diariamente,y por gusto,y para todos el
orar significa comunicarse con DHMos.Es el medio que usan todos los
sujetos de rmestra muestra para émnunj.ca.rse con NRlos,con lo Transcen-
dente, para trascender su yo, del mundematerial al 'espiritual.il lle-~
var a cabo diariamente y por gusto esta trascendencia se mede in-
ferir que una consecuencia de ésta poaria ser que su escala de va-—
lores esté mas influenciada por valores del desarrollo,que son los
valores que caracterizan al hombre autorrealizado segun el concepto
de Maslow,que es el que menejamos en este trabajo.

Al mnalizar el gruro (1) de meditacidn cristiana profun-—
da se observa,como se dijo anteriormente.que sus sujetoa la mayoria
son profesionistas, solteros del scxo femenino,con una edad de 35 ——-
afios. Ham practicado la meditacidn durante 5 afios aproximadamentee.
Su religidn es la ca.télica.'fodos creessy en Dios y lo percibenn como
una figura benigna-un Dios ds amor y miserj:cordia. Provienen de ho-
gares religiosos.Sienten que pueden comunicarse con Dios a través
de la oracidn,y réci‘bc.n respuesta por medio de Su Palbra en la Bi-
blia ¥y & través de 1los ncontecimientoscotidianom.Cuentan con uﬁ lu-
gar determinado para meditar y orar-un cuarto en la casa y la igle-—
sia-actividades que realizan diariamente ¥y por gcusto-2o cual puede
interpretarse como un acto libre de su voluntad.En este grupo han
experimentado mas pagz, tranquilidad, sesuridad en ellos y mayor sen-—
tido de la vida desde que meditan.Acuden diarianente a la izlesia

participando activamente en grupas de servicio 21 préjimo (cari-
dad ceristiana) asi cono también dedicoan tiempo Para el estudio
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de su religidn (la catdlica) y de la Biblia.Podemos observar que es
xiste en este grupo de meditacidén cristiana Profunda una correlacidn
entre el acudir diariamente a la iglesia y el orar y meditar cada --
dia y el comprometerse con sus principios y valores que conllevan &
1a aceidn en términos de ayudar al prdjimo,mayor capacidad para el
contacto fntimo (C) para aceptar sus propios impulsos y sentimien-—
tos (Sa) y mayor.éénocimiento v comprensidn de si.mismo (Br) y ael
otro;io Acual rocdemos ver claramente en las tablas de J_a.sAe;sca_'Las

del POI y comprobado estadisticamente,Fl compromiso y responsabili-
dad iﬁai‘a. consigo mimno y su religidn sé Pudo observar desde que vo-
Juntariamente se prestaron Para la investigacidn,asi como el inte-
rés que se detectd estadfsticamente que manifestaron por realizar
estudios profundos .en sus Areas religiosas (su religidn y la Biblia)
que le permiteh que tengan un mejor conocimiento sobre su fe lo cual
apoya smu conducta de buscar y encontrar en su munde interno (I),los
motivos para su conductajes.decir, se deja llevar mdAs por sus i:z-'in—
cipios y valores introyectados y que ya constituyen parte de su ——--
Belf"o yqéiéndo ésta una de las caracteristicas mds importantes del
hombre autorrealizado,pués lo hace mis independiente del mundo ex-
terno,de la opinidn de 1s¢ demsdAs y por lo tanto &8 mAs congruente
con =ma vidazlo que piensa,lo gque creae y cdémo actua.Estas caracterfs-
ticas correcpomxien también al tipo de mexicano con control interno
activo gque nos describe el Irr Rogelio Diaz Guerrero en su obra =——-—-—

Psicolog{a del mexicanp. .
- Recalcamos que todos profesan la religidn catdlica y sin

embargo hablamos deo meditacidn cristiana profunda, porgque como sefa-—
lamos en el capftulII al hablar de la técnica de meditacidn del pa-

dre Xavier Escalada, ésta es una adaptacidn de 1la 'técnica'del zen-—
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budismo al cristianismo.Sefialamos esto porque al. analizar los otros

grupos,como veremos pesteriormente, podria- mrg's.r confusidén al obser-
varse que en ellos se profesa el cristianismo mungue la denocmina- --

cidn no esté explicita.la explicacidn.a ello se expondrd en cada uno

de estos grupos.

El grupo (2) de meditacidn tranecendental consta de 5 su-—
jetos cuya edad px'amédio e8 de 42 afios,predomina el sexo femenino, -
los profesionistas,y solteros,y de 1la religidn catdlica y llevan wux
promedio de 9 afios practicando la meditacidn (4 afios mds que el gru-
PO de meditacidn cristiane profunda,Aqui tanbién todos provienen. de
familias religiosas,creen en Dios,un Dios de amor ¥y misaricordias;
todos creen posible comunicarse con Dios perc existe una diferencia
en.cuanto al grupo anterior,ya que este grupo de M.T. logran su CO=-
municacidn con Dios a través de la meditacidn o por'med.lo de la con~
templacidn de 1o infinito y el grupo de meditacidn cristiana profun-
da como ya se menclond lo logra por medio de la oracidn.Aqui también
perciben que Dios les contesta pero no solamente a través de los a-
contecimientos cotidianos como el grupo (1) sino adends porque per-—
ciben Bu presencia por medio de 1la meditacidn y tambdi por medio de
= asentamiento neurofisiolézgico-que lo definen como un estado de
quietud, armonia, equilibrio,paz y tra.n{;uilidad.lgual que los sujetos
del grupo (1) estos oran ¥y meditan a diario soia.mente s0 i ferenr-——
cfan en q_u'e los del grupo de M.T. le dedican mds tiempo a la medita-
cidn que & la oracidn.Hacer notar esgta diferencia es muy importanie
dado que los mismos suvjetos dieron definiciones conceptuales sobre
lo que para ellos significa meditar ' orar.Para todos los sujetos
3:_::_;: significa comunicarse con Dios, sin emb;rgo para el término

meditar no hubo consenso (ver tabla X)peroc si se agruparon la mitaad
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declarando une actitud ante Dios (el 507 una actitud pasiva y el otro
50% una actitud activa) y la otra mitad como una actividad mental de
de reflexidn,concentracidn,o de abstraccidn.A diferencia del grupo
anterior,este grupo solamente tiene un cuaxto en la casa para ‘meal-
tar y orar,el anterior también acude a la iglesia para meditar y o~
rar edems de hacerlo en un cuarto de su casa.Este hecho puede ser -
intepretado con significancia social pués el que el grupo de medite-
c¢idn cristiana profunda acuda 2 la iglesia a meditar aparte de orar
conlleva una mayor participacidn comunal que a su vez redunda como
di jimos anterioxmente en un compromiso social.para con el prdjimo
al prestar servicilos comunitarios.Esto se corrobora con el dato de
que solamente 2 sujetos del grupo (2) de M.T. ewtudian su religidn
¥ la Bidblia y partiqipan activacente en la iglesias en contraste con
el grupo (1) cristianos-donde la mayeria (4) son activos y constan-
teimu participacidén. Los de este grupo (2) de M.T. todos meditan y
oran Por gusto &l igual que el grupo (1) y tarx;bién expresaron haber
experimentado cambios en ellos desde que dedican tiempo & la medita~
cién en el mismo sentido, o sea,han experimentado mas paz, seguridaa
¥y tranquilidad, reportande una diferencia ya que el grupo de medita-
cidn cristiana profunda reportd haber encontrado mayor sentido de =
la vids, elemento que no estuvo presente en este grupo.,Entrando en el
terrenc de lms especulaciones podemos pensar que sSe puedn deber a
que la oracidn que es caracteristicamente predominante en el grupo
de meditacidn cristieanaprofunda y que ha sido conceptualizada por
Jos sujetos como comunicacidn con Dios,es un elemento de apoyo que
le da mayor significado a la vida;podemos catalozarlo como uno de
los valores del hombre autorrealizado,como una necesidad del desm—

rrollo;come una metamotivacidn, segin Maslow, que son las motivaciones
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del hombre que se autorreallzaymotivaciones que lo trasclende;que van.
m&as alld de su persona,y gue por lo tmt6 le dam mayor significado a
la vida.

) En el grupo III que practica la técnica de meditacidn del
zen-budiamo consta de S'éijetos con una edad promedio de 41 arfios, se
diferencfa de los otros grupos en que es8 el iunico en gue predomina
el sexo masculino y que la escolaridad rerresentativa aunque som —-
profesionistas como los otros grupos,estos han dedicado mayor tiem-
po & los estudios universitarios (entre 20 a 24 afios) .fambién se dAi-
ferencfia de los anteriores en el estado civil donde §ax‘se localiza
un divorciado; (2 solteros, 2 casados,l divorciado).Un elemento noto-
rio en este gn—xpo es que a diferencia de los otros (1) ¥y (2) agquf
profesan la religidn cristiana y estudian los textos sa.gi-a&os del
zen-budieanc.De la incongruencia entre la religidn que profesan y o1
estudio de 168 -textos del budismo podrfamos inferir que probablemen-—
te provengan de hogares catdlicos ya que esto concuerda con las pldé-
ticas con personas gue han experimentado este fencmeno-de catdlicos
que no han profundizado ni conocen bilen s religidn x que al tomar
oontacto con estos gruros relativamente novedosos gque practican la
meditacldén y surgen de filosofias y religiones orientales, dieron
un giro a su catolicf{mmo para 2dentrarse adlo en su fe en Cristo,
sin pertensecer a una denfminacidn institucionalizada como lo es 1a
iglesia Catdlica, Protestante, etc,.BEn liéxico hemos observado (a tra=-
vés de mi experiencia clfnica y personal ) que existe recientemente
(aproximadamente 10 efios)ecte fendmeno dél cristianismo-movimiento
z.-eligioso que agrupa personas de diferentes credos institucionali-~
zados (ptoteatantes,cato’licos, evangelistas, judfos y otros) y que
realiza su prdctica fuera de toda institucidn ,centréndoaé exclu~
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sivamente en la persona de Cristo y sus ensefianzas que se encuentran
en la Biblia. Didlogos con estas personas permiten corrcborar gue =u
contacto con pz;:ic'tica.s orientales ha sido uno de los tantos factores
que han influido en ellos para asumir tal posicidn,unide. & su nece-
sidad interna de buscar y de encontrar algo gque les de mayor signi-
ficado a su wvida,les brinde paz y armonfia-con Lo cual corroboramos
1o que decfamos en nuestra introduccidn de loS porqués la medita---
ci“on y todos estos grupos provenientes del oriente han tenido tan-
to éxito y alcanzado tanta popularidad en el occidente.Aunque hemos
de aclarar que dichas pfacticas si las tenemos dentro de las igle-
gslas occidentales (como vimos en el capitulo XII al hacer 1a histo-
ria de la practica de 1la meditacidn) no se les dis 1a importancia,
nit se les dedicd el tiempo como siempre lo han hecho en el Criente.
Creemos que este fendmeno social seria conveniente que se estudiara
por las implicaciones psicoldgicas que puede acarrear consigo,ya que
el pueblo mexicano es muy tradicionalista y una de ellas,de las mias
importantes, por ser fuente de mubtho de los valores del mexicano es
su catoliciemo.

Aqui también se sefiala que llevan & cabo su practica de
oracidn y meditacidn por gusto.Dedican mds tiempo a la meditacidn
que & la oracidn,como el grupbo (2),repbPortando igual gue el grupo(2)
de I.T. haber tenido cambios en ellos desde gque dedican tiempo para
meditar en cuanto a sentirse mas tranquilos, seguros-pero no reporta-
ron como el grupo (l),haber contemplade mayor sentido de la viada,lo0
cual nuevamente puede apoyar nuestra especulacidn de que 1l oracidn
puede ser un elemento clave para dar apoyo ~xistencial en cuanto al
sentido de la vida.Otro punto en comun de este crupo con el de K.T.

¥ en oposicidén al grupo de meditacidn cristiana profunda es gque la
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mayorfia no acuce diariamente 2 la iglesia ni participa activamente
en gru.po.s comunitarios lo cual vuelve a c;orrobora.r la suposicidn de
que 12 oracidn y la meditacidn en la iglesia puede apoyar a que se
desarrolle el sentido conunitarioc y con €1 un mayor sentido de la
vida. En terminos del concepto de autorrealizacidn,lo anteriormente

mencionndo lo podemos ubicar en dos caracteristicas del hombre auto-

rrealizado secun Masloviéstas sons el sentimiento social, sentido bd-~

sico de identificacidn, simpatia y afecto;y relaciones sociales pro-
fundas.

El grupo (4) gque es el Zgrupo experimental,consta de 10 --
sujetos con edad promedio de 33 afios, el sexo predominante es el fe-
nenino,y el estado civil-solteros como en el grupo (1) y (2).Este
grupo tiene una diferencia con respecto aa los tres anteriérés. que no
se ubican profesionistas,los sujetos tienen estudios a nivel técnico

(definidos como tales por no haber completado los 4 afios universita-

rios). La religidn predominante es la catdlica (se aclara que se

ignora‘bé esto dado que se seleccionaron voluntariamente 2l azar, pe-
ro coincidid con el grupo (1) en cuanto a su previa historia reli-
Siosa.A diferencia de los otx.;cs grupos donde el 1005 provenian de
hogares religiosos, aqui sélo el 80,5.A) isual que los Srupos ante-—
riores, todos crefan en un Dios de amor y misericordia.En los grupos
anteriores el 1005 crefa Poder comunicarse con Dlios, en éste. s6lo el
96,6 cree poder comunicarse con Dios y por medio de la oracidn, tam-

bién creen que Dios les conteste por medio de Su Palabra en la Bi-
blia y a diferencia de los demds, por 1la paz y la trangquilidad gue

experimentan en ellos mas no por los acontecimicntos de la wvida dia-
ria como reporitaron

los de los grupos (1),.(2’ y(3). Como Se puede ob-
Servar el perfil de

este Srupo experimental en cuanto a rrevia his-



139
toria religiosa es muy similar al grupo (1) y solan=znte lo: que los
diferenc "ia es que este grupo (4) experimental no medita (requisito
indispensable para el estudio).En cuanto a la préctica de la oracidn-
1a llevan & cabo también en un lugar especifico,en la izlesia o en
un cuarto en su casa. Oran por gusto y diariamente como en los otros
£rupos, pero no participan activamente en 1a iglesia y sélo el 404
estudia su religidén y la Biblia. Es importante sefialar que una dife-
rencia grande respecto al grupo (1) de meditacidn cristiana profunda
es que de este grupo (4) experimental sdlo el 40,5 estudiaba su reli-
&idn y textos sagrados y no acudian con regularidad a la iglesia
(estos datos del grupo (4) experimental se obtuvieron previos a2 su
curso de meditacidn y la prdctica de la misma;S#ria interesante in-
vestigar si la practica de la meditacidn 1nf1u;e en ellos de tal
forma que los lleve a acudir més a la iglesia,y participar activa-
mente en ella,y a estudiar su religidn y textos sagrados.

Este grupo es el punto ¢lave de nuestra investigacidn y
por medlio del test-retest es como se contestara el planteamiento del
problema,o sea la pregunta a investigar de que si la meditacidn con-
tribuye en 1la autorrealizacidn del sujeto sefirlando lo observado en
este zrupo. Como Pudimos observar a través de 1la prueba t de Student
hubo diferencias significativas en 9 de las 12 escalas del POI en;
Xa (I,C,Fr, Sr,Nc. SAV,Sy, Sa,y A) ¥y no se encontraron diferencias’
en 5 de las escalas (TC, s, yEx)lo.cua_'!. nos confirma nuestra hipctesis
de que si existen diferencias significativas en el concepto de auto-
rrealizacidn medidas a través del POX entre sujetos que meditan y
sujetos que no meditan, observindose c-;.ue los sujetoas que meditan ten-
drdn un ne jor concepto de autoactualizacidn q_ué los sujetos que no

meditan.
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Anglizando 10s resultados del POI en este grupo podemos -
resumirlos diciendo que los sujetos mejorarén en su concepto de au-~
torrea:l.iza;:ién o se hicieron mds autorrealizadasya que:; mejoraron su
capacidad para desarrollar relaciones significativas y estrechas con
otros seres humanos(escala C).Aumentaron la sensibilidad a sus pro-
pias necesidades y sentimientos (escala Pr).Viven ahora su vida guia~
da més por motivos internos, que por influencias externas;es declr, r
se dejan guler mds por sus principios y valores (escala I).Tienen -~
mayor haebilidad para apreciar al propio yo Graciés a la i\;ex"za da ~-
su persona,Estdn mds contentas con siﬁo mismo por la fortaleza que
:tiene su persona (escala Sr,j. Han mejorado en su capacidad para com=
rrender la na‘t:uraieza del hombre (escalaNe ).Los sujetos sostienen y
viven méds,ahora los valores que actualizan ea vo, segin el concepto
del yo actualizado de Maslow (escala SAV).Tienen mayor habilidad----
para ver los opuestos de la vida como relacionados significativamen-
te (escala Sy). Aceptan mAs su propio yo a pesar de las proplas de-
bilidades o defidlencias (escala Sa). Aceptan mejor su enojo y la --
agresidn propia,la ven como natural a su persona. (escala A). Como
observamos el énfasis de la mejorfia se ubicd en su mundo interno.--
Podr{amos sefialarlo en términos de instrospeccidn que le permite vi-
sualizarse y tomar conciencisa de sus paries buenas y m&las,y la acep-
tacidn de ellas.Esto también a =u vez, elpoder detectar y aceptar —--
cualidndes y defectos en su persona puede recdundar en la aceptacidn
de los defectos y la apreciacidn de las cualidades de sus seme jantes, .
lo cual lo podr “ia llevar a tener una iuagen positiva del otro, per—
mitiendo un mayor contacto fntido como puede apreciarse en la escala

(C) -de capacidad para el contacto Intimo.
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les escalas que no s€ vieron modificadas aunque estén
ligacas con €l mundo interno probablemente requerirdn de mds tlempo
de estar meditando con regularidad para lograr un cambio en ellas.
Una delas limitaciones para poder aseveracliones contundentes ,es el
factor tiempo.Serfa deseable que se pudiese contirmiar aplicando el
retest para ver la evolucidn de la autorrealizacidn en los sujetos
estudiados ya que la meditacidn es una técnica que nesecita (como
toada técnica, de tianpo‘\patr“.;:l-;ue se llegue a dominar bien y se pue-—
dan obtener los resultados deseados-gse negefita de prictica).Sabe-
mos que los estudios longitudinales son escasos porgue requieren
mucho apoye en cuanto & recursos humanos,materiales y técnicos, sin
embargo la aportacidn de esta investigacidén es el que se haya tra-
bajado con un modelo experamental arrojando elementos preliminares
que podrdn profundizrse en futuras investigaciones y que pudieran
proporcionar elementos tedricos tales como explicar porqué si se
elevan 9 de las escalas antes menclonadas y no las otras 3.1L0 que
s{ queda confirmado es gque hubo diferencias significativas a nivel
estadistico y con la direccionalidad sefialada en nuestra hipdtesis
sobre gque la meditacidn produjo cambios en la autorrealizacicdn me-
dida a través del POI y por lo cual se acepta nuestra hipdtesis
=1 grupov (5) es el grupo de control,éste consta de 10
su jetos «on une edad promedio de 35 aﬁos al igual que el grupo (4)
experimental la mayoris pertenece al sexo femenino, son solteros,
pero se diferncia en que la mayoria son profesionistas.Tambidn en

este grupo aomo en el (4) la religidn predominante es 1la catdiica.

Todas se criaron en una femllia religlosa y creen en un Dios de

amor y misericordis.La mayoria cree posible poder coxnunicaz;se con
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Dios Por medio de la oracidn igual que el grupo experimental (4)
fxero sl se diferencian en que estos creen que Dios les eontes'ta—_por
medio de 1los econtecimientos de la vida diaria '(al igual que los
grupos 1,2 ¥y 3. También este grubo es igual al (4) en que oran -—-
diarismente en sus casas individualmente en un éuérto.c en la igle-
sia ¥ oran por gusto. La mayorfm acude al templo o iglesia ocasio-—
nalmente,los del grupo. experimental lo hacen diariamente;pero son
igueles en que no participan voluntariamente en ningin grupo de la
iglesia pero en este grupo la mayoria 80+ estadia su religion y 1a
Biblia.Ninguno de los sujetos de este grupo medlita ya que es el ~
éz‘upo de control.

Al analizar los resultados del test-retst de este grupo
(5) de control encontramos que ne se observaron diferencias signi-~
ficativas en ninguna de las 12 escalas del POI por lo cual podriamos
afirmar gue el tiempo,como unico factor tomado en cuenta no va a
ser al homdbre mas autorrealizado.®ste hecho confirma o le da mds
pesoc a miestra hifoteisi que la meditacidn practicada con regula-
ridad (no importa la clase de meditacidn) va a ser factor que
hace ai hombre mids autorrealizado, ya q_ue.es la Unica variable que
Aistinguid nuestros grupos-10 que notivd los diferentes _pesulta-—
dos Yy cambios en el concepto de autorrealizacidn medida a través
de las escalas del POI.

Al analizar los resultados del POI en mu primera apli-
cacidn encon‘éramos que la mayorfa de nuestros-sudetos tienen baa-
tantes caracteristicas de la persona autorrealizada.Los sujetos
con mehos caracteristicas,o sea menos autorrealimd&;s fueron los

@del grupo experimental-los que no sabian de ninguna técnica de me-
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dizacidn y lueco a los dos neses les ensefianos la técnica del pelre
Escnlada, de nmeditacidn cristizna profundepPodrianos inferir gue uno
de los Ffactores gue han influenciado en estos zujesos para gue se

autorrezlizen puede ser sus creencies religiosas y gue lLlevan uns

wvide espirituzl bastante significativa ya gue 30on 12 cerac<erissi-

co.s que tTodes tienen en comln; que creen en un Diocs de anor y =iseri-

cordia, todos oran dierismente,acuden resularmente & su.dglesie 0 a--

tenplo,y estudian = religidn y textos sagrados.0iro factor cue pue-

de ser que esté influenciando en €11l0s paTz2 gue Sean DErsonos sue se
estdn mutorrealizando podria ser el nivel ecucativo,y=z que Todoz san

universitarios,con un afio de estudios univereizsarios como ninin
»

Al conmparar los resultadoc del. POI  del tTest con 2l reo-

test en los 5 grupos encontramos que las difei‘encie.s —ayores se ot-
servan en el grurpo (4) expericental,ya que enconiramos un aumento

en los resultados del POI en 9 de las 12 escalaes en contraste con
el grupo (5) de control en el cual no se encontrd ninguna ciferencila

en los reéxita.dos del test y el retest,con lo cual Pode=oS ca=pro-

bar que rmestra hipotesis es verdadera, de que s{ existen diferencias
eseadfstiqamente siznificetivas en el concepio de autoactualizacidn

mediias a traves del POI entire sujetos gue meditan y =ujetos gue no

meditan, observandose que los sujetos gue meditan itendrdén un nejor

concepto de autoactualizacidn que los sujetos que no editan.

Zn general hexos podido cooprober cdmo 1z practica re-
&ular de una técnica de pmeditacidn, en nuestro caso,ls de nmeditacidn

2 la practtica y la ilwmce

. . le
nas utorrealizada sesdn el concepto de Laslow, va que asi vecos en
maestra inv

cristiana profunda infiuye en la persona qu

estigacidn al comparar los resultados , Veios Cozo en
el grupo experimental s{ hubo diferencias significativas en § deias
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12 escalas del POI al comparar el test con el retest a los dos nmesex

de haberles ensefiado ¥ que practicaran 12 meditacidn con regularidad
en comparacidn con el:gruprc de control,al que no le ensefiand ni prac-
ticaron con regularidad ningune técnica de meditacidn curante esos
dos meses,y 21 comparar su test con el retest no encontramos ningu-
na diferencia significativa.

Al comparar los resultados del test-retest de 105 Srupos
1,2 ¥ 3 de expertos en alguna técnica de meditacidn (cristiana pro-
funda, Meditacidn Trenscendental,y zen-budismo) respectivamente no
encontramos Adiferencias significativas en ellos por lo cual pode=-
nos concluir que en personas gue practican con regularidad alguna
de las técnicas de meditacidn aguf mencionada el factor tiempo ,
¥ en espec{fico ,dos meses ,no afecta significativamente su concep-
to de autoactualizacidn.,do cual fundamenta mds nuestra hifétesis
que 1o que afecta el conceptd de autoactualizacidn en nuestros su-
jetes rue 1a Unica variaeble que introducimos,la meditacidn.

Ias escalas que me joraron sus resultados con mayor sig-
nificancia fueron las de (I)persdnas dirigidas internamente, (Fr) 1la
reactividad de los sentimientos, (SA) autoaceotecidn y (C) capaci-
dad para el contacto Intimo,pués observemos ecta d.i.ferencie. en ———
. los grupesyen el grupo(4)experimental,y en el grupo{l) de medi-
tacidn cristiana proi‘unda,y-la. {C) en el grupo experi.ménta_l (4) vy
en el grupo (3) de zen—bud.is:o,'poz-' lo cual podenos inferir que-la.
prdctica de 1& meditacidn cristimna con regularidad hace que la
persona viva su vicda mds guiada por motivaciocnes internas que por
influencias externes,y mas motivada por sus principios y valores.

Aumenta en ellos la sensibilicad a sus propias necesidades Yy sen-

timientos-pués al dedicarle mayor tiempo a su vida interior esto lo
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lleve a conocerse mejor y por 10 tanto amarse mds y aceptarmids a
s1 propio yo & pesar de sus debilidades y derficiencias;y también
mejoran en su capacidad para desarrollar relaciones signigficativas
¥y estrechas con otros sercs humanos.Tanbién podemos agresar que tan-—
to la prdctica regular del zen-budismo como la cristizna profunda
aumentan esta capacidad en el ser humano para desarrollar relacio-
nes Bignificativas y estrechas con oiros seres humanose.

Ias otras escalas en que hubo difarencias significati-
vas entre lo; resultados del test ¥ el retest en el grupo experili-

mental fueron; (Sr) autoestima, (SAV) valores del hombre autorreali-

zado, (Nc ) naturaleza del bombre,- (Sy) sinergia, (A) aceptacidn de 1la
agresién:Por lo cual podemos concluir que_ 1a prdctica regular de l1la
meditacién cristiana hace al hombre que viva mds los valores gque
actualizan al yo, sequin el concepto de Maslow (SAV);Nejora su habi-
lidad para apreciar al propio yo gracias a 1a>va-opia fuerza que tie-
ne como persona;estd mAs contenta consigo misno, (Sr) aatoestima
Mejoran su capacidad para comprender 1la naturaleza'dél hambre de
una manersa constructiva;ve al hombre esemciaimente bueno y puede
resolver m'e:]or las dicotomfas en la naturaleza del hombre porgue
las interrelacioasm; (Nc )-Naturaleza del hombre. lIas personas tie-
nen mayor habilidad pa.rs‘ ver los opuestos de la vida como relacio-
nadas significativemente, (Sy )-sinergia.Por ultimo tenemos que es-
tas personas aceptan me;jcr_a;\ enojo y agresidn;las ven como natu-
rales a su persona.

Al compar'ar los resultados del test-retest del grupo
control con los grupos l.2,y3 de expertoé en una técnica de medi-
tacidn encontramos las diferencias mds significativas en las es-—

calas (I, (Fr,y SAV,por lo que podemos inferir que la meditacidn
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es un factor que influge para que la persona esté mds dirigida in-
tezjnamentg por sus principios y valores; tenga mas habilidad para a-
breciar al propio yo g esté mds contento consigo mismo,y viva mas
los valores que actualizan su yo. ¥ en menor medida encontramos

diferencias también en las escalas (SQ ¥y (A) por lo que podemos
inferir también que 1@ meditacidn influye en que i persona sea
mas ospontxinea al expresar sus sentimientos y

Jor su enojo
AL

en que acepte me-—
¥y sgreesidm propigla vea

como natural a su personsa.
analizar logs resultados

de la prueba de Duncan se pue-—
de conclulr que son vdlidas las diferencias significativas encontra-

das entre los Srupos que conforman la muestra de esta investigecidn

J Se pueden dividir principalmente en dos subgrupos homogéneos—el
primero de los culles estuvo intesrado por los expertos en diferen—

tes tipos de meditacidn (grupos 1,2 y 3)dirigidos por los valores
del yo actualizado;y el sesundo formado por los grupos 4 y 5 (de

control y el experimental ) que no estdn dirigidos por los valores
del yo actualizado.

Se concluye que los expertos en diferentes tipos de me-—
ditacidn van a ser personas dirigidas principalmente por los valores
del yo actualizado y por lo tanto se vuelve a confirmar la hipdtesis
que la meditaci ‘on (no importa el tipo) influye positivamente en
la autorrealizacidn del houbre. .

For dltimo concluimos y afirmanos que la psicologia y los
valores e;pirima.les no se cgintraponen,y lo psicologia debe tomar-—
los en cuenta como un factor importante para la mejor comprensidn
del ser hunano, para ayudarlo a lo_raxr su bienestar, felicidad y su
autorrealizacidn, en una palabra parz que el hombre

Sea un me jor
hombre, se realice en su plenitud de ser.
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CAPITULO VII:
LIMITACIOIES, AICANCES Y SUGZERENCIAS

ILIITACIONES

Encontramnos que la mayor limitacidn de la investigacidn
fue el tamafio de la muestira que fue reducida,y en segundo término,
el lapso de tiempo que se deJd entre el test-retest,ya que considera-~
mos que con mayor tiempo,por ejemplo un afio, se ocbtendrian diferencias
méds significativas y contundentes que los obitenidas en esta investi-
gacidn ya que el parendizaje y el dominio de alguna técnica cono la
meditacidn requiere de tiempo y prdctica regular y constante para
que se lliesue a dominar bien y se puedan obtener los resuliados de-—
seados.

Otra de las limitaciones fue la variable socio econdnica

cuya apreciacidn fue subjetive ya que no contamos con un mejor ins-
trumento para definir la nisma.

APORTACION

TTTTTTTTT Gonsideranos que la aportacidn de esta investigacidn fue
el poder realizar una investigacidn experimental en nuestro nedio
mexicano en un tema que por su naturaleza es dificil de concretizar
¥ siendo México un pais eminentemente creyente amerita el que se -
busquen alternativas psicoterapéuticas que formen parte de su estilo
de vida;y gque de hecho una vez que la autora de esta investizacidn
ha estado trabajando en este estudio se ha percatado que sSe estdén
formando en diferentes micleos -socio econdnicos dindmicas grupales
que contemplan las técnicas expuestas como una necesidad social pa-
ra enfrentarse al stress de la época actual.

El haber trabaj)ado Con un modelo experimental arroja ele-~

mentos prelininares gque podrdn profundizarse en futuras investigacio=
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que rudieran proporcionar elementos tedricos que pudieran explicar

Por ejenpl_o.porg.\é se elevaron 9 escalas en esta investigacidn y las
otras 3 no.

SUGERENCIAS

México.

Se suziere validar y normalizar la prueba POI para

Continuar con esta investigacidn tomando grupos mayores
¥ Por un lapso mayor de tliempo.profundizando en cada uno de ellos.

BEn esta investigacidn predomindé el sexo femenino-se sugie-
re trzbajar con el sexo ma&spculino.

Se suzlere <trabajar con personas que no tengasn escola-—

ridad,ya que todos nuestros sujetos tanfian como minimo un afio de
estudios univereitarios.

Contemplar otros tipos o técnicas diferentes de medita-
cidén a parte de las estudiadas.Ej.grupos de judios,

Estudiar otras influenclas de estos gruros orientales,

de folosofias orientales en las creencias dsl hombre occidental,

¥ a1 impacto psicoldgico como por ejemplo el fendmeno del cristia-
nleno.

Estudiar si los sujetos luego de aprender y practicar con
regularidad la meditacidn por un tiempo considerable,epcuden mis &
=1 iglesia, participan més en ella,y se ‘interesan en estudiar y . pro=
fundizar mds en su religidn y textos sagrados.
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CAPITULO VIIX; RESUILEN

A jJosg 35 sujetos que conformaron los 5 €rupos de la mues-
tra se les‘aplico' el POI (Personal Orientation Inventory de Shoctrom)
para medir su concepto de amutorrealizacidn.los tres primeros grupos’
estuvieron formados cada uno por 5 expertos en el manejo de una téc-
nica de meditacidnimeditacidn cristiana profunda,meditacidn transcen-
dental,y meditacidn zen-badista.,El cuarto grupo, el experimental, se-
tuvo conformado por 10 sujetos que no tenfan experiencia alguna en
técnicas de meditacidn a los cuales se les enseiid la técnica de me=-
ditacidén cristiana profunda la gue practicaron diariamente por los
dos meses gque durd la investigacidn.El gquinto gruro,el de control,
de los que np meditan, también estuvo formado por 10 s jetos sin ex~
periencia alguna.cn meditacidn.En la primera administracidn no se
encontraron diferencias significativas entre los sujetos del grupo
experimental y del grupo control en ninguna de 1las 12 escalas del
POI.A los dos meses do llevar a cabo sesiones regulares de medita-
cidn los del grupo experimental, se les hizo un retest para ver ¢~
mo la meditacidn influyd en el concepto de autoactualizacidn medido
a través d'el POI.Se compararon los resultados de ambas aplicaciocnes
de la prueba dentro y entre los grupos realizando un ansdlisis esta-
dfstico utilizando la prueba de andlisis de varianza y la prueba de
Duncan para obtener las diferencias entre valores y conocer su gra-
do de significancia y laprueba "t" de Student para las diferencias
por variable dentro de los grpos.En 9 de las 12 escalas del POI se
encontraron diferenclae significativas entre los sujetos del grupo
experimental y del grupo de cantrol en la direccién predicha de la
autoactualizacidn.Al comparar los resultados se conmprobd nuestra

hipétesis de que sf existen diferencias estadfsticamente significa-
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tivas en el concepto de autoactualizacidn medidas a través del POI
entre =sujetos que meditan y sujetos que no meditan, observidndose —-—
que los mjetos que meditan tandrdn un mejor concepto de autoactua-—
lizacidn.Por 1o tanto se concluye que l=a meditacidn influye en una

direccidén positiva en el concepto de autorrealizacidn, segin Haslow.



SULZIARY

Shostrom's Personal Orientation Inventory (POI) vwas
adninistered to the 3.5 sub jJects that conformed the 5 groups of tha
sample, to measure their autorrealization concept.The first three
groups werw formed each one by 5 experts in different meditation
techniques; they are: Deep Christian Meditation, Transcehdental Medi-
tatign, Zen-Buddhimsm leditation. The fourth group, the experimental
group,was conformed by 10 subjects with no experience in any medi-
tation tochnigue,and they practiced it daily during‘“::wo nonths of
the research work,The fifth group, the control group of nonmeditators,
was conformed also by 10 subjects with no experience in any medita~
tion technigue.The experimental and control subjects did not differ
algnifically on any of the POI scales on the first administration.
Tvio months later following regular meditation sessions by the expe-
rimental subJjects, the POI was again admninistered to the five groups
to see how meditation influenced their self-actualization concept
messured by the POI ocales.A comparison vasg made of the results of
the test and retest, in and between the groups by variance analysis
and "t" test of Student.For 9 of the 12 POI scales there were diffe-
rences between experimental and control subjects in the direction of
pPredicted self-actualization.Our hypothesis was confirmed, that there
are statistical significant differences in the concept of self-actua-
lization measured by the POI between meditators and nommeditators,
having the meditators a better concept of self-actualization.To Con-
cludeimeditation influences in a positive direction,as predicted, the
concept of self-actualization.,
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AFENDICE A
CUESTIONARIO
Fecha
1 Seo r 4
2 Edaad
3 Escolaridad
4~ Religidn
5 Ocupacidén
S i Te criastes en una familia o ambiente religloso?
sSI NO
7 ¢Iara tf qué significa orar?
8 sPara t{ qué significa meditar?
9 leditas?
1.0 ;Qué clase de meditacidn practicas?
1l (O0ran en tu casa?
sSI NO
12 :En tu casa oran juntos en familia o cada uno indiviaualmente?
Juntos Indiviaualmente
13 (Crees en Dios o en un Ser Supremo?
sSI NO
14 ;Cuzl es tu concepto de Dios?
a) Un Dios que castiga.
b) Un Dios que juzga.
¢) Un Dios de amor ¥y misericordia.

d) otro
15 iCreas posible poder comunicarte con Dios? (Cdmo?
sI No .
16 (Crees que Dios te contesta cuando ti oraas? g_c&ao?

SI No

et b 124 s w7 - e oyl ST setinin STk



17 ;Con qué periodicidad oras?
18 ;Con qué periodicidad meditas?
.19 iCudnto tiempo dedicas a la oracidn?
a) 1-5 minutos
b ) 5-10 mirmtos
) 10 =15 mimutos
- d) 15-30 mirmatos
@) 30 o mis
20 ;Cudnto tiempo dedicas a la meditacidn?
a) 1-5 mimatos
b)) 5-10 mimitos
) 10-15 mimutos
d) 15-30 mirmatos
e) 30 mirmitos o mas
21= (Tienes un lugar determinado para hacer oracidn? ;Para meditar?
sI NO Cudl?
22 sPor qué oras?
a)Por gusto
b )For necesidad
¢ )Por obligacidn
«d)Por costumbre
e) otro
23 pPor qué meditas?
a)Por gusto S A
b )Por necesidad
c )Por obligacidn
d)Por costumbre

e) otro



24 zias notado algin cambio en ti desde que dedicas tiempo para
meaditar? SI NO JCudl?
25 cDesde cudndo oras voluntariamente?
a) Desde nifio
b) entre 5 y 10 =afios a la fecha
c) entre 2 y 5 afios a la fecha
d) entre 6 meses y 1 afioc a la fecha
e) entre 1 mes y & meses a la fecha
£) menos de 1 mes g la fecha
26 (Desde cudndo dedicas tiempo para meditar?
a) Desde nifio
b) entre 5 y 10 aifios a la fecha
c) entre 2 y 5 afios a la fecha
d) entre 6 meses y 1 arfio a la fecha
e) entre 1 mes y 6 meses a la fecha
£) menos de 1 mes a la fecha
27 :Con qué frecuencia acudes a tu templo o iglesiaz?
a) nunca
b) a diario
c) ocasionalmente
d) cuando es obligacidn
@) cuando tengzo necesidad
£) otro

28 sParticipas mctivamente o trabajas en algin grupo de tu iglesia?

SI - NO
29 ;Estudias tu religidn o la Biblia?

ST nNo LCudl?



P. O. I. APENDICE B

(PERSONNAL ORIENTATION (NVEMTORY)

INVENTARIO DE QRIENTACION PERSONAL .

Everett L. Shostrom, Ph. D.

INSTRUCCIONES:
Este inventario ests formado por pares de orociones numeradas. Leo cada afirmacién
y decida cuél de las dos de cado par se puede aplicar mejor a usted. Mamue las con

testuciones en la hoja de respuestas que le ha sido entregaoda. Observe el ejemplo -

que est§ a la derecha. Si la primera frase del par es VERDADERA o muy cercona a

le verdod al aplicarse a usted, marque de negro entre las dos lineas de lo columnc

{(Vea el eiemplo. 1 a lao derecha).. Si lo segunda ofirmg

marcada con fa letra “a

cién del par es VERDADERA o muy cercana o la verdad al oplicarla a usted, mar-

que de negro antre las lineas de la

Seccién de la Columna de Respuestas
columna “b”. (Vea el ejemplo 2 a

contestodas correctamente |
la derecha). Si ninguna de las afir— a b
maciones del par se puede aplicar o 1. N ': -

a b

usted, o se refieren o algo que usted .. ..

P S

fno conoce, no morque nada en la hoja
de respuestas. Recuerde que deba dor su propia opinién de s7 mismo; en lo posible, no
deje respuestns sin contestar. Al morcar las contestaciones en la hoja de respuestas ase~

girese de que el ndmero de la afirmocidn coincide con el de la hojo de respuestas. Mar

que de negro con firmeza. Sidesea caombior alguna contestacidn, barre la marca com—

No haga ninguna marca en éste instructivo .
Antes de inicior el inventario.

pletomente.

Trota de dar alguna respuesto a todas los ofirmaociones.
escriba su nombre, sexo, edod y toda lo informacidn que se le pide en la hoja de respues~

tos.
AHORA ABRA EL CUADERNGC Y EMPIECE COMN LA PREGUNNTA No. 1



4.~ a.
b.

S5.- a.
b.

6.~ o.
b.

7.~ a.
b.

4.- o.
b.

I15.~- a.
b.

6.~ a.

17 .~ a.

Me considero sujeto o los principios de la justicia.
No estoy sujeto en absoluto o los principios de la justicio.

Cuando un amigo me hace un favor, siento que tengo que devolvérselo.
Cuando un omigo me hace un favor. no siento que tengo que devolvérselo.

Creo que siempre hay que decir la verdod
No siempre digo lg verdad

Aunque trato de evitarlo, hieren o menudo mis sentimientos.
Si manejo bien las situaciones, puedo evitar que me lostimen.

Siento que debo buscar la perfeccion en todo b que hago.
No siento que debo buscar la perfeccién en todo lo que haogo.

Generaolmente tomo decisiones espontdneas.
Rara vez tomo decisi P < e .

Tengo miedo o ser yo mismo.
No tengo miedo o ser yo mismo.

Me siento comprometido cuando algun extrano me hace un favor.

No me siento comprometido cuando algin extrafho me hace un favor.

Creo que tengo derecho o esperar que los demdas hagan lo que espero de ellos.
No creo tener derecho a esperar que los demds hagan lo que espero de ellos.

Los valores que sigo en mi vida, concuerdan con los de los demas.

Vivo de acuerdo a valores que, en principio, se basan en mis propios sentimientos.

Me intereso todo el tiempo en mi desarrollo personal .
No siempre me intereso en mi desarrollo personal.

Me siento culpable cuando actio egofstamente.
No me siento culpable cuando actio egoistamente.

No me importa enojarme.
Trato de evitar el enojo.

Para mi, todo es posible si creo en mi mismo.
Aunque creo en mi mismo, tengo muchas limitociones naturales.

Antepongo el interés de los demds ol mio propio
No pongo el interés de los demds antes que el mio.

A veces me siento incémodo cuando me alaban
No me incomodan los cumplidos.

Creo que es importante oceprar o los demads como son
Creo que es importante entender porqué los demds son como son.




2

22.~

24, -

25.-

26.-

27 .-

28.-

2

a

D=

b.

a.

b.

b.

a.

b.

a.

b.

Puedo dejor para manana lo que deteric hacer hoy .
No dejo para monana 1o que deto hocer hoy .

Puedo dar, sin necesidad de que la otra persona aprecie lo que le doy.
Tengo derecho a esperar que la otra persona aprecie lo que le doy.

Mis valores morcles los dicta lo sociedad
Mis valores morcles los deteimino yo mismo.

Hogo lo que los demas esperan de mi.
Me siento libre para no hacer lo que los demés esperan de mi.

Acepto mis debilidodes
No ocepto mis debilidades.

Para crecer emocionalmente me es necesario saber por qué actio como lo hago.
Para crecer emocionalmente no me es necesario saber por qué actio como lo hago.

A veces me aoflijo cuando no me siento bien.
Me aflijo muy rara vez.

Es necesario que los demas aprueben lo que hago.
No siempre es necesorio que los demas oprueben lo que hago.

Tenge miedo de cometer errores.
No tengo miedo de cometer errores.

Tengo confianzao en tas decisiones que hago esponténeamente.
No confio en las decisiones que hago espontanecmente.

El sentido de lo que valgo depende de cudntas coses realizo
El sentido de lo que valgo no depende de cudntos cosas realizo.

Temo equivocarme.
No temo equivecarme .

Mis valores morales estdn determinados, en gran parte, por los pensamientos, decisiones
y sentimientos de ot os

Mis valores morales no estén determinodos, en su mayoria, por los pensamientos, decisio
nes y sentimientos de otros.

Es posible vivir lo vida en términos de lo que deseo hocer.
No es posible vivir la vida en términos de lo que deseo hacer.

Puedo enfrentarme o los cltos y bajos de la vida.
No puedo enfrentarme a los oltos y bajos de la vida.

Al trata: con otros, tengo confionza en decir lo que siento.
No tengo confianza para decir lo que siento cuando rrato con otros .-



37.-

38.-

4] . -

42, -

a.

b.

b.

b.

- 2 -

Los nifos deben dorse cu=nto de gue no tiene les mismos darechos y deberes que
los adcitos

No vale lo pena hacer una controversia sobre los derechos y deberes.
En mis relociones con otros pusdo mostrarnme como soy .
En mis relaciones con otros eviro mostrarme como soy .

Creo que la basqueda del propio interés se opone al interés de los demas.
Creo que la bisqueda del propio interés no se opone al interés de los demds.

Siento que he rechazado muchos de los valores morales que me inculcaron.
No he rechazado ninguno de los valores morales que me inculcaron.

Vivo en funcién de mis valores, deseos, gustos. y desagrados.
No vivo en funcion de mis valores, deseos. gustos, o desagrados .

Confio en mi capocidad para evaicar una situacion
No confio en mi copacidad para evaluar una waci

S5n .

Creo que tengo una copacidad innata para enfrentarme a lo vida.
No creo tener una capaciaad innata para enfrentarme a la vida.

Cuando busco mi propic interés debo justificar mis acciones.
No necesito justificar lo que hago por mi propio interés.

Temo no ser cdecuado para algo y eso me molesta.
No me molesta el temor de ser inadecuado.

Creo que el hombre es esencialmente buenc y se puede confiar en él.
Creo que el hori es esencialmente malo y no puede confiarse en él.

Vivo de acuerdo o as reglas ¥ normas de la sociedad .
No siempre necesito vivir de acue-do con las regles y normas de la sociedad.

Me siento limitado por mis deberes y obligaciones para con los demas.
No me siento limitedo por mis deberes y obligociones para con los demés.

Necesito razones para justificar mis sentimientos.
No necesitan razones para justi

car mis sentimientos

A veces la mejor manera de expresar lo que siento es queddndome callado.
Me es dificil expresar mis sentimientos con sdlo quedarme callado.

A menudo siento que es necesario defender mis acciones pasadas.
No siento lo necesidad de defender mis acciones pasadas.

Me gusta toda la gente que conozco
No toda la gente que conozco me gusta

Las criticas amenzan mi autoestima
Las criticas no amenzan mi autoestima .

!i
i
{
i
;
}
:
H




S51.-

52.~

55.-

59.-

60, -

6.~

62,~

66.~

b.

b.

b.

- 4 -
Creo que conocer 1o que estd bien hace que o gente actie bien.
No creo que conocer 1o que estd bien haga necesariamente que la gente actie bien.

Tengo miedo de encjarme con las personas que amo.
Me siento libre de enojarme con las personas que amo .

Mi principal responsabilidad es conocer mis propios necesidodes.
Mi principal responsabilidad es conocer las n idades de los demSs.

Lo mé&s importante es impresionar a los demés.
Lo mdés importante es expresarme como SOy .

Para sentirme bien necesito complacer siempre a los demas.
Puedo sentirme bien sin tener que complacer siempre a los demés.

ArsriesgarTa una amistad con tal de decir o hacer lo que creo correcto.
No arriesgaria una amistad solo para decir o hacer lo que creo correcto.

Me siento obligade a cumplir lo que prometo
No siempre me siento obligado @ cumplir mis promesas.

Debo evitor el sufrimiento cueste lo que cuesta.
Paro mi, no es necesarioc evitar el sufrimiento .

Siempre procuro predecir {o que posard en el futuro.
No siento que siempre sea necesario predecir lo que pasaré e

Es importante que otros acepten mi punto de vista. Y
No es necesario que otros acepten mi punto de vista. ¢

Sélo me siento libre para expresar ofecto a mis amigos.
Me siento libre para expresar tanto ofecto como hostilidad a mis emigos.

Muchas veces es m&s importante expresar los sentimientos que evaluar cuidodosamente
una situacién.

Pocas veces es mds importante exprasar los sentimientos que evaluar cuidodosamente
una situacion. '

Acepto la crltica como una oportunided para crecer .
No acepto la critica como una oportunidad pare crecer.

Las apariencias son lo m&s importante.
Laos apariencias no son demasiodo importontes

Rara vex platico chismes
Platico chismes todo el tiempo

Mae siento libre de revelar mis debilidades entre amigos.
No me siento libre de revelar mis debilidades entre amigos.
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67.~ a., Siempre deberla asumir responsabilidod por los sentimientos de fos demés.
b. No siempre necesito asumir responsabilidad por los sentimientos de los demds.

é68.~ o. Me siento libre de sar yo mismo y aceptar las consecuencios.
b. No me siento libre de ser yo mismo y aceptar las consecuencias.

69.- o. Ya conozco todo lo que necesito sober acerco de mis sentimientos.
b. Con el transcurso de la vida sige aprendiendo mds y mds acerca de mis sentimientos.

70.~ a. Dudo en mostrar mis debilidades a extraftos.
b. No dudo en mostrar mis debilidades a extrafos.

7l.- a. Seguiré creciendo con sdlo fijar la vista en metas altas aprobadas por la sociedad.
b. Creceré mejor siendo yo mismo.

72.- a. Acepto los contradicciones en mi mismo.

a
b. No puedo aceptar contradicciones en mi mismo.

73.- a. El hombre es cooperativo por naturaleza.
b. Los hombres se oponen unos a tros por naturaleza.
74.- a. No me importa reirme de chistes sucios.

b. Pocas veces me rio de un chiste sucio.

75.- a. Lla felicidad es un resultado secundario en las relacionas humanas.
b. Lo felicidod es un fin en las relaciones humanas.

76.- a. Me siento libre al expresar solo sentimientos amistosos o extrafios.
b. Me siento libre ol expresar sentimientos amistosos o agresivos a extrafios.

77.- a. Trato de ser sincero, pero a veces fallo.
b. Troto de ser sincero, y lo soy.

78.- a. El interés por uno mismo es natural .
b. El interés por uno mismo es antinatural.

79.- a. Una persona neutral puede evaluar una relacisén feliz con sélo observaria.
b. Unac persona neutral no puede evaluar una relaciédn feliz con sélo observarla.

80.- a. Para mf, trabajar y jugar es lo mismo.
b. Para ml, trabajo y juego se controponen.

8l.— a. Dos personas llevarén una mejor relacién si cada una trata de complocer o lo otra.
b. Dos personas se llevan mejor si cado uno se siente libre de expresarse.

82.- a. Tengo resentimientos con respecto a cosas pasadas.
b. No tengo resentimiento por cosas ya pasadas.

83.~ a. S6lo me gustan los hombres viriles y los mujer .3 femeninas.
b. Me gustan los hombres y mujeres que muestran tanto virilldad como feminidad.




84.-

85.~

87.~

88.-

89.-

ot~

2.~

3
'I

94 .~

5.~

6.

97 .-

8. -

99~

a.

b.

a.

b.

Trato constantemente de evitar verme envuelto en dificultades.
No trato de eludir constantemente las dificultades. .

Culpo o mis padres de muchos de mis problemas.
No culpo a mis padres por mis problemas.

Creo que una persona debe ser necia sdlo en el tiempo y lugar adecuados.
Puedo ser necio cuando quiero.

La gente siempre deberic arrepentirse de sus errores.
Lo gente no siempre necesita arrepentirse de sus errores.

Me preocupa el future.
No me preocupa el futuro.

Amabilided y cureldad se oponen.
Amacbilidad y cureldad no necesariamente se oponen.

Prefiero guardar las cosas buenas paro usarlas en el futuro.
Prefiero usar las cosas buenas aghora.

Las personas siempre deberian controlar su ira.
Las personas deberian expresar los sentimientos de verdadera ira.

Un hombre realmente espiritual puede, o veces, ser sensual.
Un hombre espiritual nunca es sensual.

Puedo expresar mis sentimientos o pesar de que @ veces suscitan consecuenciaos indesea~

bles.

No puedo expresar los sentimientos cuando pienso que podrian acarrear consecuencias
indeseables.

A veces me aoverguenzo de sentir en mi ciertas emociones.
No me averguenzo de mis emociones.

He tenido experiencios mlsferloscs © misticas.
Nunca he tenido una exnc-iencic mistica o misteriosa.

Practico siempre mi religidn.
No practico siempre mi religién.

Estoy libre de todo culpa
No estoy libre de toda culpa.

Tengo problemas para unir el amor y el sexo.
No tengo problemas para unir el amor con el sexo.

Disfruto la soledad y la privacia.
No me gusta la soledad y la privacia.



100.~ a. Me siznro dedicado a =i rrekalo
b. No me siento dadicedo e mi trabajo.

101 .~ a. Puedo expresar ofecto sin importarme si es correspondido o no .
b. No puedo expresar afecto si no estoy segure de que seré correspondido.

102.~ o. Vivir para el futuro es tan importante como vivir el momento.
Solo es importante vivir el momento.

103 .- a. Es mejor ser uno mismo.
. Es mejor ser popular.

104.- a. El desear e imaginar puede ser malos.
b. El desear e imaginar siempre son buenos.

105.- a. Paso més tiempo preparéandome para vivir.
b. Gasto mas tiempo viviendo realmente.

106.~ a. Soy emado porque amo.
. b. Soy amado porque tengo cualidades para serlo.

I07.- a. La gente me amaré cuando yo me ame realmente o mi mismo.
Aunque me ame a mi mismo, habra siempre quienes no me amen.

108.~ a. Puedo dejar que otros me controlen.
b. Puedo dejar que otros me controlen, si estoy seguro de que siempre me controlarén .

109.~ a. Al presente, la gente a veces ma molesta.
b. La gente no me molesta en lo octualidad.

110.~ a. El sentido principal de mi vida es vivir para el futuro.
b. Mi vida solo tiene sentido si vivir para el futuro vo ligado o vivir para el presente.

1.~ a. Sigo firmemente ¢l lema: "No pierdas tu tiempo"
b. No me siento ligado al lema: "No pierdas tu tiempo" .

12.- a. Lo que he sido en el pasado dice lo que seré en el futuro.
Lo que ha sido en el pasado no necesariamente define lo que seré en el futuro.

1I3.- a. Para mi, es muy importante cdmo vivo aquf y chora.
b. Para mi tiene poco importancia como vivo aqui y ahora.

li4.- o. Alguna ver en la vido ha tenido uno experiencia que me parecié perfecta.
Nunco he tenido una experiencia en que la vida me parecid perfecta.

5.~ a. E! mal es el resultodo de la frustracién al tratar de ser bueno -
b. El mal es uno parte intrinsica o la noturaleza humana que pelea contra el bien.

6.~ a. Lla persona puede combiar completamente su r.aturaleza esencicl.
b. La persona nunca puede cambiar su naturaleza eiencial.



"z .-

1ns.-

"He.-

120.-

121.-

122.-

129.-

130.-

b.

b.

b.

b.

b.

b.

b.

Tengo miedo de s» =fect.oro
No tengo miedo de ser afectuoso.

Soy categérico y firme en mis aofirmociones.
No soy categérico y firme en mis ofirmociones.

Las "..ijures deben ser fielas y déciles.
Laos mujeres no deben ser fieles ni déciles.

Me veo a mi mismo como los demds me ven.
No me veo como los demds me ven.

Es bueno pensar en el mayor potencial que uno tiene.
Las personas que plensan en su moyor potencial se vuelven venidesas.

Los hombres deben ser categdricos y firmes.
Los hombres no deben ser categéricos y firmes.

Me siento copoz de orriesgorme a ser yo mismo.
No me siento capoz de arriesgarme o ser yo mismo.

Necesito siempre hacer algo trascendante.
No necesito siempre estor haciendo algo trascendente.

Los recuerdos me hacen sufrir.
Los recuerdos no me hacen sufrir.

Hombres y mujeras deber ser al mismo tiempo firmes y déciles.
Hombres y mujeres no deben ser ol mismo riempo firmes y déciles.

Me gusto participar acrivomenre en discusiones intensas.
No me guste participar activamente en discusiones intensas.

Soy outosuficiente .
No soy autosuficiente.

Me gusta alejorme de 1o gente por largos perfodos de tiempo.
No me gusta alejorme de la gente por largos periodos de tiempo.

Siempre juego limpicmente.
A veces hogo un poco de trampa

A veces me snojo tanto que deseo destruir o lostimar a otros.
Nunca me enojo tonto como para desear destruir o lastimar a otros.

Me siento seguro de mi mismo cvando me relacions con otros.
Me siento inseguro cuando me relaciono con otras persanas.

Me gusto alejarme temporalmenta de los demas.
No me gusta alejarme temporalmente de los demés.



127.-

138.~

129.-

140.~

a. Puedo aceptar mis erroris.
b. No puedo aceptar mis srrores. -

a. Encuentro, o veces, geate tonta y poco interesante.
b. Nunco encuentro a algsien poco interasante y tonto.

a. Lamente mi pasado.
b. No lamento mi pasado.

a. Ser yo mismo es provechoso a los demds.
b. El solo hecho de ser yo mi no es por h a los demés.

a. He tenido momentos de intensa felicidad en los que me he sentido como en éxtasis.
. Nunco he vivido momantos de intensa felicidad en lo- jue me hayo sentido como en
éxtasis.

a. La gente es instintiveamente mala.
. Lo gente no es instintivamente mola.

a. Generalmente e! futuro me parece 1lenc de esperonzas.

‘b. Genoralmente, a mi el futuro me parece sin esparanzas.

141.—

142.-
143 .~
144 .~
145.-
146 .~
147 .-
148 .-
149 .-

150.-

a. Lo gente es al mismo tiempo buena y mala.
b. Lo gente no es al mismo tiempo buena y mala.

a. Mi posado es cimiento paro el futuro.
b. MI posado es un obstdculo para mi futuro.

a. "Matar el tiempo” es3 un problema para mrT.
« "Mator el tiempo"” no es un problema para mi.

o. Pasado, presente y futuro son, para mi, una continuidod llenc de significado.
- El presente o3, para mT, una islo desligada del pasado y del futuro.

a. Mis esperanzos para el futuro dependen de tener omigos..

b. MIis esperanzaos paro el futuro no dependen de tener amigos.

a. Lagente puede gustarme 1in que teng yo-que aprobar sus acclones.
b. La gente no puede gustarme si no cpruebo sus acciones. .

a. Lo gente es fundamentalmente buena.
b. Lo gente no es fundomentalmente buena.

a. La honestidod es siempre la mejor politica.
b. Hay veces en que la honestidad no es la mejor politica.

a. Puedo sentirme cémodo ounque no me haya desenvuelto a la perfeccién en una tarea.
b. Me siento incémodo si no hago las cosas a la perfeccidn.

a. Creyendo en ml mismo puedo superar cualquier obstéculo.
b. “AGn creyendo en ml mismo, sof Incapaz de superor todos los obstéculos.



_Namo
Tast First Migdle
SCORES Age —___Date ____ Sex IT_lj ;]
‘;‘ :A :- ;"' Married [[]  Single "] Divorced [] Widowss ([}
-1, Ty .
2. T 9. Sr .
- oo of yaars of achool complated
By a1 11. Ne.
EVERETT L. SHOSTROM Ck 12. 8y. s ind
rususHEo oY 5. SAV 13, A -
a. Ex 14, ©
EDUCATIONAL AND INDUSTRIAL TESTING SERVICE

T ouoR o2y

0 I)rQuady

R104 THIRIINGNI BN TINONTIACE 18 €181 § 3ot sedd




PROFILE SHEET FOR THE PERSONAL ORIENTATION INVENTORY
- R APENDICE D

NAME DATE TESTED
acE SEX. ,
ctualiting Average: T, To = 128 > -
occuration Your Rarie: i Tom V3 __ O 3 £ B3 B B 09 N T
"
. P .
) ALUING FOELING
T e SELF. TXSIINTL | FLELING | natuRe ar ACCEPTANCE [CzPacity |
coxreriny | DIFEETED | acTuauizing] austy sEacTIvITY s, coi
Tives in e | indepenvent, | YALUE H ta | sensines o sTadCTIvE agcnession [wTimare
prutant own nvets e arceniy £ontact
20€ fentoags
-
pespls .
Te 1 AV = 3 ) 3 S T e Sv Y <
) (1)
i Ayt woams
-2
—vo
»o —u1s _ - = = 70
_ -0 as . - -
—. _ -3
—0s _ -
' .
- ~
oy B
hd =% = ]
-2 - -
—e - -8 . -
- . - - H
i - - - - £
s0 = so X
—es = . - — z
- — g‘
- . -t -
i - —s
=t
“o T — Py — p— 40
- —-7ro -
— -
- —ts - g
—s ot
20 = = i) had
- —s3 - - -
—30 - = . - _ - e — .
- — - - 20
0 = = = —~ry = =
e R - - —
-
—o - - -
-3
aiuir Wriects Wigid in Was low
DiRICILD s'at | agplicatien merih
. tir- | of vatees bie e
sisgsnistic
athert vems

€OPYAAT 1 132, 1363 37 £OY

F3snin 3127 N

e taee

CATIINAL £ 18,3, tRIAL TESTING STRAITE, 589 3 137, €3¢




	Portada
	Índice
	Introducción
	Capítulo I. La Autorrealización
	Capítulo II. La Meditación
	Capítulo III. Metodología
	Capítulo IV. Estrategia para el Manejo de los Datos
	Capítulo V. Resultados
	Capítulo VI. Discusión y Conclusiones
	Capítulo VII. Limitaciones, Alcances y Sugerencias
	Capítulo VIII. Resumen
	Bibliografía
	Apéndice



