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Resumen

El enfoque de la Psicologia Positiva es complementario al de la Psicologia de la Religién y la
Espiritualidad.Ambas aeas estudian los modos deaaframiento, la pgmocion de estados de

fe y esperanza, de estados positivos que tienden artaopion de la salud psicofisica, afectiva,
mental y espiritual del ser humano.

Pargament (1997) y Koenig (1997/2007) destacan quprkagticas religiosagienen un efecto
beneficioso para la salud al disminuir el estrés o al actuavimiéndolo, por lo cual, laaligion

es vista como fuente potencial de salud mental.

En mi investigacion deeSis Doctoral ealizada con sujetogligiosos de distintos edos se
constato que las plegarias, la meditacion y la sanacion espiritual colaboran esnfepion de
estados positivos de bienestar psicofisico, mental y espiritual de los deoffies2006/2010).

Palabras clave:religién, plegarias, sanacion, meditacion, duelo.

Abstract

The Positive Psychologypproach is complementaro the Religion and Spiritual Psychology
Both aeas study how to cope, orgonote faith and hope states, positives states tending to
promote psychophysical, affective, mental as well as the spiritual health of the human being.
Pargament (1997) and Koenig (1997/2007) emphasizerétigious practiceshave abenefi-

cial effectto health as it diminishes or@vents stss. Thexfore, religion is seen as a potential
source of mental health.

My Doctoral Thesisgseach caried out with eligious subjects ém diffeent ceeds found that
prayers, contemplation and spiritual healing help torpote positive states of psychophysical,

mental and spiritual welfar ofrelatives (Yoffe, 2006/2010)
Key words: religion, prayers, healing, contemplation, mourning.
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BENEFICIOS DE LA RELIGION Y LA Dentro del area de la Psicologia de la Religion y
ESPIRITUALIDAD EN LA SALUD la Espiritualidad, Pgament (1997) y Koenig (1994/
Gran cantidad de investigadores del area de 1&2007) -entre otros- observaron las relaciones entre los
Psicologia Social y de la Psicologia de la Religion y ladiversos modos de afrontamiento y los efectos positivos
Espiritualidad destacan los beneficios y los efectosen la salud mentaRsi, llegaron a la conclusion de
positivos de las creencias, las practicas y los ritualesjue lareligiosidad y la espiritualidad tienen un impacto
religiosos sobre la salud; mientras que Freud (1907positivo en los grcesos de abntamiento de sucesos
1961) y Ellis (1986) sefialan lo contrario. Freud (1927,vitales negativosEn sus estudios, dichos autores
1961) consideraba a la religion como algo muy valiosoconstataron quéas creencias y las practicas
para la sociedad y la civilizacién para el proceso dereligiosas/espiritualestienen un efecto beneficioso
domesticacion de los instintos destructivos, pero -alpara la salud ya que disminuyen el estrés o actian
mismo tiempo- creia que era algo muy negativo cuandgreviniéndolo, por lo cual, la religion y la espiritualidad
el individuo se encontraba esclavizado por ést&lIEn son vistas como fuentes potenciales de salud mental
porvenir de una ilusiérf1927), Freud describi6é a la (Koenig,1997, 2003, 2007; Pgament, 1997,
religion como la neurosis obsesiva universal de laPagament & Brant,1988; Shafranske, 1996).
humanidad y como la neurosis obsesiva de los nifios
gue suge a partir del complejo de Edipo por fuera de Para Rossi (1993), lammociones positivagjue
la relacion con el padre (Paloutzian vy Kirkpatrick, sumgen a partir de la realizacion y la participacion en
2005). practicas rituales religiosas son importantes para la
salud mental y fisica de las personas en duelo, ya que
De modo similar Ellis (1986) se refiri6 a la actuan sobre los mecanismos psiconeuro-
religion como un factor negativo para la salud mentalinmunologicos y psicofisologicos de éstos. Segun
al actuar en contra del crecimiento, de la libertad y deéBarrientos (2005), las personas religiosas que practican
la actualizacion del ser humano. Segun dicho alator su religion tienden a mostrar mayor bienestar subjetivo.
religion ortodoxa y dogméatica se correlaciona Campos, Paéet al, (2004), destacan la importancia
significativamente con la perturbaciéon mental, y -ende los rituales privados como el rezo y la participacion
muchos aspectos- es equivalente al pensamienten ceremonias funerarias ya que tales actividades
irracional y al disturbio emocional; de manera quereligiosas suelen reforzar la afectividad positiva y la
cuanto menos religioso se es, mas emocionalmentseatisfaccion con uno mismAunque las creencias y
saludable seré la persona. las précticas religiosas no estan reservadas para los
momentos de pérdida y doJdas personas se dirigen
A pesar de la variedad de material psicolégicohacia la religion en busca de ayuda en situaciones de
referido al lado negativo y a los efectos adversos de l&strés. Muchos de los mecanismos religiosos parecen
religion sobre la salud mental, también es posible hallaestar disefiados especificamente para ayudar a las
gran cantidad de estudios en los que se explora l@ersonas a atravesar momentos dificiles de la vida
compleja relacién entre la participacion religiosa y la (Pagament & Brant,1988).
salud mental de las personas (Ellison & Levin,1998;
Levin, 1996; Levin & Chatters, 1998). En diversas
investigaciones se corrobora que la participacién elPLEGARIAS Y “SANACION ESPIRITUAL"
redes sociales religiosas ha sido asociada a distintoS1EALING)
tipos de estrategias de afrontamiento de problemas El campo de I[MedicinaAlternativa (Alternative
que disminuyen el riesgo de estrés. Se han constataddedicine, CAM)surgi6 como un area dentro de la
relaciones entre ciertos aspectos de la religiosidad y lanedicina que brinda un cuidado psicosocial y espiritual
resolucion o salida de situaciones traumaticas en loglistinto al que se otga a través de fuentes médicas
cuales la religion ha tenido una influencia positiva paratradicionales. EHandbook of Religion and Health
la salud mental de las personas (Ellison, 1991; Levin(Koeniget al, 2001), menciona el uso degdeegaria
Chatters &Taylor,1995;Thomas & Holmes,1992). dentro de laMedicinaAlternativa.
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En el area de I®sicologia de la Religion y la Polomay Pendleton (1990, 1991), llevaron a cabo
Espiritualidadha aparecido gran cantidad de estudiosestudios dentro de una poblacién de 560 personas en
cuantitativos sobre la utilizacion de la plegaria y sobreOhio (EEUU), sobre la relacién existente entre el
la asociacion de dicha practica religiosa con labienestar (satisfaccién vital, afectos negativos,
MedicinaAlternativa Diversos investigadores del area felicidad, bienestar existencial), la experiencia de la
de laPsicologia de la Religion y la Espiritualidad  plegaria, las creencias ortodoxas, la frecuencia de la
de la Medicina Alternativa han estudiado la participacion en servicios religiosos y la relacion de
prevalencia, la distribucion y los efectos de las practicasos sujetos religiosos con Dios y con las actividades
religiosas en la salud, investigando de manera conjuntée su Iglesia. Dichos investigadores hallaron que la
en blasqueda de una integracion adecuada de dich@secuencia de la plegaria se relacionaba en forma
practicas dentro de la medicina clinica (idcd, 2005).  negativa con la satisfaccion vital; y que las personas

que habian atravesado situaciones de vida negativas

Actualmente, diversos especialistas del area de l@ran las que rezaban con mayor frecuencia.
Medicina plantean que la dimension religiosa y Encontraron que la plegaria coloquial y la meditativa
espiritual de los pacientes deberia ser considerada conestan mas relacionadas con el bienestar que la plegaria
parte de los cuidados y los tratamientos médicos efmitual. Esta Ultima esta mas asociada a afectos negativos
general. Benson (1996) - pionero dentro del areatales como: sentimientos de soledad, tristeza,
dirigio un curso sobre “Espiritualidad y Medicina” en depresion, tension; mientras que la plegaria meditativa
la Escuela Médica de la Universidad de Mard de se relaciona méas con un mayor sentimiento de bienestar
los Estados Unidos\ partir de eso existen -desde el existencial. La plegaria dialégica -en cambio- se
afo 1999- mas de 60 escuelas medicas en universidadgslaciona con sentimientos de mayor felicidad.
estadounidenses que ofrecen cursos de medicina
relacionados a la religion y a la espiritualidad. Hufford (2005) sostiene que las plegarias han sido

incluidas -con frecuencia- entre los instrumentos de
medicion (escalas) sin recibir demasiada atencién a
LA PLEGARIA sus diferencias. En los trabajos etnogréaficos,

La plegaria es considerada como un tipo de ritualcualitativos e histéricos del area de la Religion y la
religioso individual (Janseen, de Hart & den Draak, Espiritualidad se observa una carencia de descripciones
1990). de las creencias relacionadas con las plegarias

(Hufford,1985). Por eso, Press (2005) postula la

Spilka (2005) sefiald la fertilidad de la decada deimportancia de llevar a cabo estudios que posibiliten
1990 en la cual hubo gran cantidad de estudiosuna extension y una clarificacion de los hallazgos de
realizados sobre la multidimensionalidad de la plegarialos estudios cuantitativos para darle importancia y
Poloma y Gallup (1991) distinguieron cuatro tipos de derecho de existir a la practica de la plegaria dentro
plegarias, a saber: la coloquial, la peticional, la ritualdel campo mencionado.

y la meditativa. La plegarieoloquiales de naturaleza
dialogica y puede incluir otros tipos de plegarias como  Paigament (1997), sefiala que la plegaria, la
las deintercesion, confesidy agradecimientoLa meditacion, el entrenamiento en la relajacion y la
plegarigpeticionales la mas usada en todas sus formasarticipacion en servicios religiosos son recursos que
ya que - a traves de un pedido a Dios- se suplica y sks personas religiosas tienden a usar mas cuando se
solicita lo que se necesita o se desea (Capps,1982). han ante situaciones de estrés o en momentos de crisis,
plegariaritual pone énfasis en la cualidad de la ya que los métodos de afrontamiento religioso/
ceremonia a través de un patron de orden y repeticiorespiritual son capaces de conservarsolo el mundo
La plegariameditativase centra en el deseo de una psicolégico y social de las personas -sino también el
experiencia de comunicacion con Dios 0 con un seimundo religioso.
superior
Koenig (1994), se refiere a los efectos positivos
de la plegaria y la fe religiosa sobre la salud,
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diferenciando entre lplegaria peticional-que cada positivos en relacion a los problemas emocionales y
uno hace para si mismo- de la que es llevada a cabjpsicosoméaticos de sus pacient@spartir de la
para otros. La plegaria en la cual uno reza para unatilizacion delhealing como recurso dentro del
mismo brinda mayor alivio a quien la hace, a partir deencuadre psicoterapéutico, dicho autor definié a la
creencias y de la conviccién de que son o serarsanacion espiritualcomo una intervencion sistematica
escuchadas. Cuando se las realizan para otros, se suéle una 0 mas personas que buscan ayudar a otro ser
pedir por el beneficio de los demés creyendo que s&ivo (persona, animal, planta o sistema vivo) a traves
obtendran méritos para uno mismo a partir de unade una intencion focalizada, de un contacto a través de
conducta altruista (Koenig, 1999). las manos o de pases de gmercon el objetivo de
mejorar la condicion de quien lo recibe. Mientras
Dossey (1993), destaca las investigacionesalgunos sanadores atribuyen la sanacion a Dios, a
llevadas a cabo por Rundacion Mind and Science Cristo, a poderes superiores, a espiritus; otros se
SanAntonio, Texas (Estados Unidos) en las cualesrefieren al poder de fuerzas universales o giasr
Braud y Schlitz (1989) estudiaron los efectos de lacésmicas, espirituales, biolégicas; e -incluso- a fuerzas
plegaria en enfermos seleccionados para que alguieque residen en el sanador y a poderes de auto-curacion
orara por ellos. Dichos autores constataron cambios p a las engjias latentes presentes en la persona que se
efectos positivos en la fisiologia corporal de las pretende sanar (Bendr991).
personas que recibian la influencia de plegarias
realizadas para ellos por otras persoAagmnismo, La sanacion espirituahéaling ayuda a que las
diversas investigaciones dieron cuenta del podepersonas enfermas puedan hallar significados mas
curativo de la plegaria tanto en casos de enfermos querofundos a la enfermedad que padecen y desarrollen
sabian que alguien estaba rezando por ellos, como aeima conciencia mayor y mas profunda de sus conflictos
quienes no lo sabian. Incluso, se hallaron efectog/o de sus heridas internas. Dicho recurso podra ser
positivos de la plegaria a pesar de la distancia fisicaitilizado en forma independiente de la psicoterapia o
existente entre los sujetos enfermos y quienes rezabaser aplicado dentro de un encuadre psicoterapéutico a
por éstos (Dossel993). pacientes de parte de sus terapeutas entrenados. La
sanacion produce un alivio de la ansiedad a partir de
la descaga emocional de dolores muy profundos y/o
LA SANACION ESPIRITUAL EN ESTADOS antiguos que pueden estar relacionados con situaciones
UNIDOS Y EN EL REINO UNIDO traumaticas. Benor (1991/2006), al usar dicho recurso
La sanacién espiritualo healingalude a la  con pacientes que padecian asma, artritis, sindrome de
influencia intencional de una o mas personas sobre ufatiga crénica, esclerosis multiple, cancer y otras
sistema vivo, sin utilizar medios fisicos conocidos deenfermedades corroboré que la sanacion espiritual
intervencién. Segun Benor (1991), la sanacidn(healing les permitia a éstos sentir un alivio eficaz y
espiritual puede ser realizada de dos maneras distintaduradero del dolor y de otros sintomas y/o
a) por medio de la imposicién de manos, donde éstaenfermedades que padecian.
tocan levemente o se mantienen cerca del cuerpo; b) a
través de meditaciones, plegarias o desde la Actualmente, existe unared integrada por médicos
intencionalidad del sanador o de quien realiza dichay sanadores dentro de los Estados Uni@asc{or —
practica, en la cual se puede combinar todo loHealer Network, DHN)que trabaja en forma integral
mencionado con visualizacion@snbas modalidades junto a enfermeras, terapeutas, profesionales de la salud
pueden ser utilizadas en forma simultanea. Dicho autoy clérigos quienes se encuentran cada tres o cuatro
utiliza el término de Healing” para denominar a la meses con el objetivo de discutir la evolucion de sus
“sanacion espiritual”’, de modo que no se confunda corpacientes tratados por médicos y por sanadores de
el proceso de curacion fisiolégica. manera conjunta. En los encuentros de dicha red se
plantean problemas tedricos y personales sobre los
Como médico psiquiatra, Benor (1991) descubriédiversos métodos de sanacidreéling) También
gue la ‘sanacion espiritudl producia cambios existe un foro de discusion a través del cual se comparte

. Av. psicoL 20(1) 2012
12 UOIFC ENERO- JuLIO



LAURA YOFFE BENEFICIOSDE LAS PRACTICAS RELIGIOSAS / ESPIRITUALESEN EL DUELO

informacién sobre el progreso de la integracion de latipo de sanacion que estaba siendo aplicada por los
sanacion con la medicina convencional. sanadores (Beno2006).

La revistaDoctor- Healer Network Newslettele Los estudios de Byrd (1988) incluyen los efectos
los Estados Unidos busca compartir las experienciasle la sanacion espiritual en pacientes cardiacos
de médicos y sanadores con los miembros de dichinternados en salas de cuidados intensivos para quienes
red que estén interesados en la sanacion del cuergees 0 siete creyentes cristianos destinaban plegarias
como en la sanacion de las emociones, la mente y elesde la distancia en forma diaria. Quienes oraban, lo
espiritu. Mas de 30.000 enfermeras practican dentrdiacian con la intencion de que los pacientes se
de los Estados Unidos el tipo de sanacién denominadeecuperaran mas rapidamente y asi se pudiera prevenir
Toque ‘Erapéuticode Dolores Krieger (1979). complicaciones que llevaran a un agravamiento de la

enfermedad o a la muert. ser comparados con los

El Reino Unido es lider mundial en cuanto a la participantes del grupo control (que no habian recibido
integracién de la sanacién con la medicina tradicionalningun tipo de sanacion espiritual) se corrobor6 que -
Un nimero creciente de médicos recomienda laen el grupo de quienes recibian la sanacion - un nimero
sanacion como una Util terapia complementaria. Haymenor de personas necesitaron intubacion, antibiéticos
sanadores habilitados trabajando en quiréfanosy enal  antidiuréticos ni presentaron ataques
tratamiento del dolor en hospitales, en centros decardiopulmonares ni sufrieron neumonia.
rehabilitacion cardiaca y de tratamiento del carieer
posible encontrar mas de 8.000 sanadores registrados Diversas investigaciones dan cuenta de los efectos
en las mayores ganizaciones de sanacién del Reino positivos de la sanacion para el tratamiento del dolor
Unido que practican bajo un cédigo unificado de crénico de espalda (Oleson®erri,1991), la artritis
conducta. Desde el afio 1988, existe un Foro dgeumatoidea (Bucholtz & Randinderson,1996), la
Intercambio deDoctor —Healer Networlen el Reino  recuperacion post-quirgica (Bentwich, Kreitler
Unido (Benor 2006). Pfeffermann & Benqgrl993), en pacientes oncoldgicos

con nausea anticipatoria durante la quimioterapia
(Sodegren, Kathleen, 1993); en personas con cuadros
SANACION ESPIRITUAL ADISTANCIA de hipertensién (Beutledaap &Atteveltet al, 1998);

Benor (2000) llevé a cabo una revision de 61 en pacientes quirgicos hospitalizados (Green &
estudios sobre la sanacion espiritual a distancia en [&Villiam, 1993); en quienes estaban en tratamiento por
cual constaté que dicha practica podia incluir laabuso y dependencia del alcoholal®ér, Scottet
participacion de uno o mas sanadores que llevaban al.,1997).
cabo su tarea desde su intencion, su deseo, su practica
de meditacion o desde plegarias destinadas a personas Laoire y Sen (1997), han relacionado la plegaria
que estaban presentes o a gran distancia de ellogdesde la distancia con efectos positivos tales como el
Asimismo, hallé que la sanacién resulta efectiva pareaumento de la autoestima y la disminucion de la
el tratamiento de problemas fisicos, la sanacién deansiedad y la depresion. Goodrich y Joyce (1993),
heridas, el alivio de sintomas de hipertensiéon endestacan el trabajo de sanacion a través de la
pacientes con cuadros cardiacos, depresivos, comeditacion llevado a cabo por LeShan (1974), a partir
sindrome de fatiga crénica, asma, artritis, esclerosislel cual -quienes habian recibido sesiones de sanacion
multiple y cancer o healing-informaban acerca de efectos positivos tales

como aumento de la eigéga, logro de sensaciones de

En diversos estudios cientificos se comprobé quepaz y relajacion y disminucion de la ansiedad
la distancia existente entre sanador y enfermo no limitalcanzados a partir de dicha préctica.
el efecto de la sanacion espiritual sobre quien la recibe.

En ciertas investigaciones, ni el equipo médico ni los Dossey (1993), refiere las investigaciones de
pacientes que recibian la sanacién sabian que alguigdenor (1990,1993); Braud (1979,1990); Le Shan
estaba orando por ellos, como tampoco conocian €]1979); Krieger (1979) y Byrd (1988), entre otrak.
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mismo tiempo, sefiala que aun no se ha lograddliscipulos el poder de curar a los enferrtieistonces
comprobar que las plegarias de las distintas religioneflamé a los Doce y los envi6 de dos en dos, dandoles
sean mas efectivas unas que las otras, ni que lggoder sobe los espiritus impos... Entonces fuen
plegarias religiosas sean mas efectivas que la sanaciépredicar exhotando a la conversion; expulsar a
a distancia llevada a cabo —no por sujetos religiososmuchos demonios y cui@r a muchos enfermos,
sino por laicos ungiéndolos con 6leo(Mc 6:7, 12-13). EEvangelio
de Marcosconcluye con el versiculoEflos fueon a
La sanacion espiritual lnealingcoincide con los  predicar a todas paes y el Sefior los asistia y
paradigmas de la ciencia fisica cuantica que postula laonfirmaba su palabra con los milags que la
posibilidad de interaccion entre ciertas particulas aacompafiabari (Mc 16:20).
distancia. La ciencia de la parapsicologia también ha
demostrado que las mentes pueden interactuar a través Grin (2006) sefiala quedanaciorsignifica poner
de la telepatia y de un tipo de percepcion clarividenteal hombre en contacto con la fuerza sanadora de su
ya que la influencia mental directa sobre los objetos yfuente interiorEl paciente debe dejar de lado la fuente
o las personas es posible (Radin, Dean & Ferrari, 1991turbia de su autocompasion y cavar mas profundamente
Nash & Carroll, 1986). La sanacion espiritusd4ling) para llegar a la fuente interior de la que fluye lagiaer
se encuentra en las fronteras de la ciencia- entre logue le permita vivir
reinos de la materia y del espiritu - a través del estudio
de las engyias sutiles que llevan a cabo las cienciasde  “Segln mi entender y mi experiencia, el
la medicina engética, la parapsicologia y la fisica acompafiamiento espiritual esgoisamente lo que
cuantica (Bonilla, 2010). permite al homle tomar contacto con su fuente
interior y si estoesulta, a menudo tiene lugar la
Desde las concepciones actuales de la Psicologia sanacion. De este modo, las heridas del alma
en general, losfectos de la sanaciéque se realiza a pierden fuerza. El aguadsca y sanadora de la
través de la imposicién de manos, del uso de plegarias fuente atraviesa las heridas, las purifica y las
y/o de meditaciones (en presencia como desde la sana.. Una vefadera sanacionequiee la fuente
distancia) parecerian contradecir la sensacién comin sanadora. En nosais existe esa fuerza sanadora.
que se tiene de la realidad y de las leyes definidas por Dios nos la ha obsequiado. Jesus sana a los
la ciencia fisica convencionah pesar de ello, la hombes al ponerlos en contacto con esta fuente
sanacion puede ser explicada desde los paradigmas interior. El Espiritu Santo que podemos gibir
de la ciencia de la fisica cuantica que postula la  en nuestraespiracion es una fuerza sanadora.
posibilidad de interaccion entre ciertas particulas a  Las heridas no desapacen simplemente, peel
distancia (Wber, 1984; Benqrl991; Dosseyl993; Espiritu Santo es como un aceite que alivia el
Krieger, 1979). dolory cuya fuerza sanadora hace bien al hanbr
herido.” (Grun, 2006, p.75/6)

LA SANACION CRISTIANA La Psicologia Salugénica fue desarrollada

Jesus manifestd la compasion de Dios hacia logprimeramente pokntonovsky (1979), psicoterapeuta
enfermos y hacia los que sufren; en sus numerosasidio que -al trabajar con pacientes victimas del
curaciones de enfermos revelaba a Dios, visitando &lolocausto- comprob6 que las mismas experiencias
su pueblo y sanando al hombre integro en cuerpo yue provocaban el derrumbe y la enfermedad en unas
alma. Jesus era como el médico que los enfermopersonas, les permitian a otros ser mas fuertes y
necesitaban y a quienes curaba a través de ssanosEsto produce un cambio de perspectiva, ya que
compasiorfA menudo JesUs pide a los enfermos queimplica adoptar una nueva optica por la cual a la
crean; se sive de signos para curar: saliva e psicologia de la salud le intesa conducir a los
imposicién de manos, bary ablucién. Los enfermos hombes hacia susecursos, a pdir de los cuales
tratan de tocarlo, pues salia de él una fuerza quepueden alimentarse para que su vidaulte.”(Grin,
curaba a todos”.(Lc 6, 19). Jesus trasmitid6 a sus 2006, p.62).
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Dicho autor establece un paralelo entre lade uno mismoy del mundo exteriBara los Hermanos
psicologia y la espiritualidad, donde la primera seJesuitas, la sanacion se efectia alcanzando los
refiere a los recursos mentales que suelen estggensamientos y el corazén de Cristo, mediante la
escondidos debajo de una gruesa cascara y que deberacion, la Escritura, eVia Crucis, el rosario o

ser descubierto€Cuando se llegue al nucleo interior
en el que —in nuce- es@&mida toda la fuerza, entonces
fluird suficiente enggia hacia mi pensamiento y mi
accion y algo floecera en mi. Cada uno de nosstr
posee este nucleo interior colmado de gfgrcolmado
de pomesas. Peres necesaria la calma paramper

la cascara que @cube este nucleo. Sélo asi haréa
florecer la vida en nosais y dara pofusos futos”
(Grun, 2006, p.10).

activando la imaginacion sobre lo que Cristo haria o
diria cada vez que hemos sido lastimdtRus. eso,

aun en el silencio de Cristo, encuentma espuesta,

si de veras la busco y si comparto lo que estoy
sintiendo. Es evidente que no hemos estado hablando
para nosotos mismos, sino para Cristo, cuando la
oracion ha ceado una prfunda fe, confianza , amory
entrega, en la medida en que seguzcan en nosas

los frutos del Espirit¢Carta de San Pablo a los Gélatas
5,22) habemos escuchado a Cristo(llinn y Linn,

Jacobs (1999), aplica las investigaciones del974, p.120).

Antonovsky (1979) sobre la Psicologia Salugénica al

trabajo con asistentes espirituales, quienes suelen En el catolicismo, las plegaripsticionalesuelen
sentirse agotados por las tareas que llevan a cabo. Lser las més utilizadas para pedir por la sanacion y la
practica de sanacion religiosa- segun dicho ae®r recuperacion de los enfermos, incluso, cuando sus
un método que resulta eficaz ya que permite la tomdamiliares y amigos saben que es improbable que

de contacto con los recursos personales y sociales. Lgauedan curarsélgunos creyentes usan las plegarias
recursos personales aluden a la salud emocional, alel Padrenuesto, el Avemariay partes deEvangelio
sentimiento de coherencia, a la confianza, alpara pedir a Dios por el alivio del sufrimiento y el dolor
optimismo, a una actitud de vida esperanzada yde su familiar enfermo, para que éste pueda sentir
confiada que posibilitara a cada sujeto persistir masonfort y &nimo y asi seguir adelante.

alla de los fracasoJ.ambién incluye: la conviccion
subjetiva de influir sobre los acontecimientos de la
vida; la confianza en que uno mismo es capaz de
controlar y dominar las situaciones probleméticas; el
sentimiento de autoestima y la apreciacion de ser
alguien capaz de mantener o de volver a construir una
actitud basica tranquila y serena, incluso en los
momentos de cambios radicales. Sera importante que
cada sujeto pueda hallar estos recursos dentro de si
mismo; aunque también podré desarrollarlos cuando
estén cubiertos por heridas o situaciones conflictivas.
El terapeuta o asistente espiritual necesitara ser capaz
de conducir al paciente hacia el descubrimiento de sus
recursos personales.

Para Griin (2006), la sanacion implica atravesar
un proceso de transformacion personal que dara sus

“En ciertos momentos, logzos siven como una
forma de vincular a los familias pesentes. El
rezo no es meramente hacer un rito magico por el
enfermo: implica lograr un encuewotrfamiliar.
Cuando los médicos diagnostican que el ser
querido no podra vivir mucho tiempo mas, suelo
pedirle a sus familiags y amigos quecuedeny
expesen cosas lindas quecueden sobe la vida

de éste. De ese modo se los ayuda a armar la foto
final de la persona que esté proxima a mdesa
imagen es la que van a gadar en su memoria
una vez que su familiar o amigo haya partido.”
(Pérez deViso, 2006. Comunicacion personal con
la autora, 24 de abiril)

En ocasiones, los creyentes ruegan por el bienestar

frutos a través del desarrollo de virtudes que guien ly el alivio del dolor de si mismos y por la curacion de
vida de cada ser humano. Un proceso de sanaciésus heridas y el enojo que puedeaysigs cuando su
espiritual se asemejaria -en cierta medida- a un processer querido esta muriendo o ya ha fallecido.

psicoterapéutico, ya que ambos permitirdn tomarActualmente, no solo se trata de pedir por la curacion
conciencia de los recursos individuales que posibilitendel alma, sino por la curacion de toda la persona. En
curar las heridas y desarrollar una vision mas adecuadacasiones, quienes sufren por la pérdida de un ser
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querido se lamentan por haberlo tratado mal o se culpaal exilio de la comunidad. El uso de la magia era

y enojan consigo mismos por los errores cometidos ewonsiderada como una préactica de idolatria.Los

vida de ésteA veces, se enojan con Dios al no hallar misticos judios recomendaban al enfermo hacer uso

sentido a su vida a posteriori de la pérditiaa de sacrificios, oraciones, salmos, de autoevaluacion y

curacion fisica de los doles de cabeza, del insomnio, arrepentimiento para curar sus enfermedades. Una vez

de la colitis, del asma, de la artritis y hasta del cancer que la enfermedad habia pasado, los sacerdotes y

ocurren flecuentemente al ir a Cristo con nuesnojo  profetas realizaban rituales de purificacion y la persona

y recibir su espuesta de pgdn sanadorLa curacion  debia ofrecer agradecimientos y ofrendas a Dios por

de las heridas del enojo es uropeso que comienza el restablecimiento de su salud. (Dzialowskiarante,

con pequefios detalles, pela salud que se obtiene 2007).

por medio de la oracién tiene grandessultados”.

(Linny Linn, 1974, p.138). La sanacion offealing” suige como consecuencia
del perdodn, de la reconciliacién, la renovacion y la

Existe un periodo de depresion saludable en la cualecompensa por volver a cumplir con el pacto con Dios.
el deudo puede enojarse consigo mismo, pero lueg@anto Rashi, (n.1040-m1D5) como Maiménides
necesitara cambiar su actitud hacia una mas positivg1135-1204) afirman la conexién estrecha entre la salud

En la depresion enfermiza el enojo negativo suele sey la obediencia a los preceptanifzvo); por ello,

vertido sobre uno mismo. Lo saludable sera buscar elecomiendan el recitado de plegarias y el cumplimiento

perdon por medio de la oracion, compartiendo losde los preceptos para lograr una curacion total. La
sentimientos con familiares y amigos y/o buscandocomunidad también debezar a Dios pidiendo por la
ayuda psicologica que permita atravesar el duelccura del enfermpdiciendo tres veces por dia las
sanamente:Si dedico un rato a la oracion y al oraciones debidur(Libro de oracionesy haciendo la
descanso,ecuperaré mis fuerzas y podré manejar la oracion de ldAmida En la sinagoga, durante la lectura
situacion. No es pecado sentir enojo,@ei lo es  de laTora se pide la curacién completa -como cura del
acrecentarlo cuandoahuso utilizar o que queda en cuerpo y del alma- recitando la oracidisheberach

mi don de libetad para apoximarme mas a Cristo de  (DzialowskiAmarante, 2007).

modo de que sane mis heridagl’inny Linn, 1974,

p.162). Joseph Caro (1488-1575), autor &Hulchan
Aruch (la méas célebre compilacién de leyes judias),
afirma que el médico tiene la obligacion de curar; y no

LA SANACION O HEALING EN EL JUDAISMO tratar de hacerlo es equivalente a derramar sangre. Esta

Las creencias judias sobre una alianza de Dios coobligaciéon se extiende a toda la Comunidad judia y
el pueblo de Israel afirman a Dios como curador yhacia los no judios en generAkimismo, establece
fuente de salud y enfermedad. En la época biblica, Igue todas las personas deben visitar a los enfermos.
enfermedad era vista como una forma de punicionDios permanece asi como el nico “curador”, mientras
divina individual o colectiva .La creencia en la sanaciénque los médicos y los visitantes actian como
ya estaba presente en la cancién de Moisés (esompafieros y agentes de Dios, pero nunca

Deutepndmio 32:39 que afirma epoder de Dios de  sustituyéndolo.

dar la muete o la vida, de herir o de curak posteriori

de la destruccién del Segundemplo (70 D.C.), El rabino Israel ben Eliezeronocido como Baal

magos, exorcistas, curanderos, adivinos del futuro yShem®Dv (1700-1769) Besht-(Maestro del Buen

consejeros sustituyeron el papel de los sacerdotes délombre), es uno de los lideres espirituales mas

Templo para atender las necesidades de orientacion gestacados del judaismo que sostiene la importancia

cura de las personas. En los textos sagrados judios die abarcar el amor a Dios, al judaismo y dd&

laToray laMishnase pueden hallar actitudes negativas (Pentateucdy la necesidad de luchar para optimizar

hacia los “médicos” por relacionarlos al uso de lala condicién fisica humana, combatiendo las
magia, las hechicerias y los encantamientos; por lo cualnclinaciones malignas. El movimiento disidismo

la consulta a exorcistas en busca de cura podia conduditndado por él provocé una revolucién espiritual en
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los judios de la Europa oriental del siglo XVIII al Rittner (2004) de l&Comunidad Bet E(del Distrito

sostener creencias soldeerelacion ente el pecado y
la enfermedadPara restablecer la salud fisica y mentalse
se debe mantener una relacion correcta con Dios a
través de la oracion, la lectura devocional de los
Salmos el ayuno y los actos secretos de caridad. La
verdadera cura se obtendréa a través del arrepentimiento,
la oracién sincera desde el corazén y la invocaciéon a
la piedad divina.

Rabbi Nachman de Breslov (1772-1810) -bisnieto
del Baal Shemdv- es uno de los instructores
espirituales judios mas estudiados y citados de todos
los tiempos. En su obrakutei Muharanse pueden
hallar palabras de curacion, consuelo y proteccion para
los enfermos. La plegaria es concebida cammedio
podenso de unién de los g&rhumanos erisi, ente
éstos y Dios y con el universbiez Salmosfueron
identificados como los poseedores de un poder especial
por ser elRemedio PerfectdTikunHaKlali) que
permite alcanzar una verdadera y completa curacion
del cuerpo RefuatHaGuf y del espiritu
(RefuatHaNefegh (Weintrab, 2009).

Federal de México) la esencia del proceso de curacion

basa en:

“Dejar entrar a Dios” es abrirse a todo lo que
pueda ayudar en laecuperacion, desde el
conocimiento de los médicos y enfermeras hasta
la comida que se consume, las medicinas y
especialmente la actitud que se tiene hacia la
enfermedad. No es importante la causa por la
que se entra al hospital, sino el cOmoesponde
alo que trajo a la persona a dicho ambito. Si la
persona enfenta la enfermedad con la
determinacion de que puede vencerla, si esgr

fe y optimismo que supar la desesperanza y la
desesperacion; si consigue utilizar la egiarde
manera positiva, si “deja entrar a Dios ”, estara
ayudadndose a una mejor y mas réapida
recuperacion.”(Rittner, 2004; p.9)

El rabino Skorka (2005) —rector d8kminario

Rabinico Latinoamericano Marshall Meyer destaca
relacion del rezo, las visitas a las personas enfermas y

la influencia de ello para la sanaciow través del

Hacia fines del siglo pasado, el movimiento judio rezo se genera un tipo de egierespiritual que ayuda
del “healing pas6 a establecerse en las sinagogasa la persona enferma. Puede que le haga bien, aunque
Muchos voluntarios promovieron servicios aveces el enfermo terminal no podra seguir viviendo

comunitarios désanacion” con el objetivo de visitar

y entonces seerara para que sea lo mejor posible

a personas enfermas para darles apoyo social para esa personaA veces- |0 mejersera que ésta
espiritual En la actualidad, gran cantidad de gruposdeje de vivir y pueda morir en pagSkorka, 2005.
judios dehealingfuncionan en distintas comunidades Comunicacién personal con la autora, 5 de diciembre).

del movimiento judio mundial.

La sanacion dhealingjudio no sustituye a la

Las rabinas Flam, Eilbgry Weintraub (2006) medicina; la complementa buscando promover una
destacan el ciclo de las festividades judias como urcuracion de la comunidad a través del cuidado de sus
modo de brindar posibilidades de reflexion sobreancianos, sus enfermos y sus miembros fragilizados,
cuestiones centrales en la vida de quienes viven corliminando todo lo que sea causa de aislamiento social
enfermedades. Las festividades judias tienen graifDzialowskiAmarante, 2007).
potencial de sanacién a partir de la concepcion de que
participar dentro de la comunidad ayuda a que las
personas se sitlien en la historia mas amplia y colectivaA SANACION EN EL BUDISMO TIBET ANO
del pueblo judio. Las préacticas de sanacion judias  El budismo tibetano considera que la mente es la
permiten encontrar en las oraciones, las meditacionesreadora de todos los problemas y que las causas de
y los pensamientos la fuerza espiritual, la fe y ellas enfermedades son internas. Dado que son
optimismo que posibilitaran que el enfermo logre temporarias, podran ser removidas por la mente. Las
llenarse de vigor en cuerpo y alma, halle consuelo yacciones que desarrollamos podran ser positivas,
enegia espiritual que lo ayuden a alcanzar una rapidanegativas o neutras y tendran la potencialidad de
recuperacion de sus enfermedades. Para el rabinmadurar en el futuro, ya que las semikasmicasno
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se pierden. Las semillas negativas -al madp@iran ~ negativos y sus trazos, reemplazandolos por
causar una enfermedad o un conflicto; -en cambio- lagpensamientos positivos y nuevas impresiones de éstos.
semillas positivas daran como resultado la felicidad,
la salud y/o el éxito. Para curar una enfermedad se La medicinaTibetana es eficaz ya que su
debera desarrollar un compromiso de realizar accionepreparacion es bendecida y potenciadansantrasy
positivas. Para prevenir enfermedades futuras sglegarias por meédicos tibetanos ydmas Al tomar
deberan purificar y clarificar los trazos #arma  esta medicina, el enfermo podra recuperarse; pero si
negativo del propio devenir mental, ya qu&aima  esta muriendo, podra hacerlo rapidamente y sin.dolor
es el creador de la felicidad y del sufrimiento. Si noCuanto mas espiritualmente desarrollada esté la
hemos generadaarmanegativo, no enfermaremos ni persona enferma y cuantas mas practicas de sanacion
recibiremos dafio de parte de otros, ya que todo lo qubaga, mas poderoso sera el efecto de la sanacion
nos sucede en la vida actual es el resultado de nuestrfzealing). Es comin que loemastibetanos soplen
acciones previas en esta vida y en vidas pasadas. Lgobre la parte afectada del enfermo y -de ese modo- el
que hagamos en el presente determinara lo que na®olor ceda, disminuya o desaparezca después de que
sucedera en el futuro. El objetivo principal sera tenerel maestro hubiera meditado junto a la persona enferma.
cuidado con las propias acciones, manteniendo un
estado depresenciay de conciencia sobre lo que El budismo tibetano utiliza visualizaciones de
hagamos desde nuestro cuerpo, nuestra voz y nuesti@agenes sagradas de deidades como el Buda de la
mente. Medicina, el Buda de la Compasid@henezig 6
Avalokiteshvara- el Buda de laya vida-Amitabha;

El budismo considera que los seres humanoda deidad de lga vidaTara Blancaentre otras. Estas
tenemos la capacidad de controlar nuestro propicovisualizaciones pueden ser combinadas con alguna
destino, controlando el estado de nuestra mente y deeditacion y con recitado aeantras El practicante
nuestro cuerpo. Mientras algunas personas se recuperameditara o hara una practica especifica de la deidad de
y se curan rapidamente, otras desarrollan unaanacion o laya vida, visualizando que la egé&
recurrencia, empeoran y mueren a consecuencia de elloniversal de sanacion que absorbe dentro de si mismo
Para que la sanacion se mantenga serd necesario cutegnsforma su cuerpo en luz, mientras se imagina
la enfermedad actual con medicinas y métodos deestando totalmente curado.
curacion y sanar también las causas de las
enfermedades originadas en la mente. Si no purificamos La compasion, la fe y la moralidad son los
la mente, la enfermedad y los problemagysan elementos esenciales del proceso de sanacion, tanto
nuevamente, una y otra vez. Esto nos introduce apara quien esta haciendo la curacion como para quien
concepto deganacion ulteriof como estado de salud necesita sanarse. Los métodos mas poderosos de
y felicidad permanente (Lama Zopa, 1994). sanacionse basan en la compasion como el deseo de

liberar a todos los seres del sufrimiento. La mente

El egoismo es la raiz basica de los problemas y deompasiva es calma, alegre y libre de estrés y es el
las enfermedades. Las emociones negativas -enoj@mbiente mental ideal para que se produzca la sanacion
celos y codicia- conducen a la realizacion de accione¢Lama Zopa,1994).
negativas por medio del cuerpo, la voz y la mente. Los
pensamientos egoistas aumentangiltw, resultando La meditacion es la forma mas eficaz de auto-
en sentimientos deelos(hacia los que son superiores curacion, ya que disuelve y elimina la aversion y el
a nosotros), en sentimientos sleperioridad(hacia  dafio dentro de uno, revelando el “buen corazén”
quienes son inferiores) y emompetitividad(hacia  presente en cada persoAai, la bondady el amor
nuestros pares)odo ello dar4d como resultado una -gque constituyen la auténtica naturaleza humana- crean
mente infeliz y sin paz. En cambio, los pensamientosun calido entorno para que florezca el karpractica
y las acciones dirigidas hacia el bienestar de los demégde meditacion es una herramienta para la paz, la no-
produciran felicidad y paz mental. Para sanar la ment@gresion y la no- violencia ya que apunta hacia el
y el cuerpo sera necesario eliminar los pensamientogerdadero y supremo desarme de uno mismo (Dalai

Lama, 2006).
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Las personas que estan muriendo necesitan sentia conciencia sobre algin contenido mental
que sus allegados los tienen en cuenta, que estipensamientos, imagenes, sensaciones fisicas y/o
interesados, que saben que estéa sufriendo y que desesentimientos) a medida que gan. El foco de la
ayudarlo.A través de la meditacion, un practicante atencion se centra en la experiencia inmediata, desde
budista podra decidir cbmo canalizar sus sentimientosina actitud de total aceptacion y amorosidad. Kabat-
en forma positiva y cédmo transformarlos en unaZinn (1997) introdujo esta técnica dentro del entorno
experiencia de crecimiento personal a partir de sumédico a través de su Programa de Relajacién y
practica espiritual (Lama Rinchen, 2006). Reduccion del estrés disefiado para pacientes clinicos

graves del Centro Médico de la Universidad de

“Sera necesario desallar una actitud corecta ~ Massachussetts (Estados Unidos). En éste, la

y beneficiosa, tanto para quienes estan enfermosneditacion de “plena conciencia” es utilizada a Igdar

como para quienes los acompafian. Es de sumale seis dias y -posteriormente- se realiza un retiro de

importancia estar en calma, no ser indéatesy  meditacion de cuarenta y ocho horas en silencio -en el
mostrar el amor que se siente de manera genuinacual- los participantes son guiados para desarrollar la

La desesperacion de los deudos hace mal almeditacion de “plena conciencia” cuando caminan,

moribundo y a quien ha fallecido. Es necesario comen, etc. Se busca asi entrenar la mente -con-

que la persona que esta por morir pueda irse encentrandose en la respiracion y en la exploracion de
paz. Quien entienda esto podra acompafarlatodo el cuerpo- para alcanzar la toma de conciencia
desde las practicas quealice por éste desde su del propio cuerpo como totalidad. posteriori, se

propio desarollo espiritual.” (Lama Rinchen apunta a ampliar el campo de conciencia, centrando la

Kandro, 2006. EnYoffe, 2006. Desgrabacion de mente en un solo objeto (que no es el cuerpo) para ir

la Mesa Redonda Integligiosa del 1° Encuerdr  observando los pensamientos, dejando que éstos se

Iberoamericano de Psicologia Positiv8,de  disuelvan. Los individuos que participan en dicho

agosto). Programa también realizan sesiones de Héaiba para

reforzar la flexibilidad y la armonia corpord.
posteriori, dichas practicas deberan ser aplicadas en
DIVERSOS TIPOS DE MEDITACION forma diaria junto a la meditacién con el objetivo de

Diversidad de investigadores y psicoterapeutas hamisminuir el estrés de la vida cotidiana.
buscado demostrar los efectos positivos alcanzados a
partir de la practica de la meditacion. Smith (1975) se  Los psicoterapeutdslarlatt y Kristeller (1999),
refiere a dos tipos de meditacion: a) la meditacion aplantean que la meditacion permite desarrollar la
través de la concentracion; y b) la meditacionpderfa habilidad de tomar distancia del funcionamiento mental
conciencia” o “mindfulness”’que suge de las y observar el flujo mental de la conciencia desde la
tradiciones del Budismo Zen y del Budisifibetano  perspectiva de un observador vigilante y desapegado
(Goleman, 1977; Shapiro @alsh,1984). de la situacion. El individuo se entrena para poder

adoptar una perspectiva objetiva de auto-observacion

a) En lameditacion a través de la concentracion  basada en una actitud de aceptacion y de no-evaluacién
se focaliza la atencidén en un objeto especifico como lai emision de juicios. El meditador aprende a
propia respiracion o dirigiendo la mirada hacia undesarrollar un sentido de ecuanimidad sin quedar auto-
objeto (una vela, una mandala, un sonido repetido @bsorbido en sus propios procesos mentalak.
un mantrg. Los métodos de meditacion laicos proceso dedes-identificacion mentalsera Gtil ya que
proponen el uso de un término comm®” (Benson  permitira el flujo de pensamientos, sensaciones y
& Proctor, 1984) y/o estimulan al practicante a escogersentimientos. El sujeto que medita ird abriéndose hacia
una palabra o un sonido en el cual puedan centrar sla experiencia, dejando que todo surja como en un
atencion (Carrington,1998). espacio vacio, pero sin dejarse llevar por el flujo de lo

gue se le aparece ni por el miedo que pueda sentir ante
b) Enla meditacion de ‘plena conciencia una experiencia de este tipo (Levine,1979).
(mindfulnesske instruye al practicante a desarrollar
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La actitud de apertura de la conciencia permitira ~ Las practicas de meditacion oriental usadas
el “darse cuenta” de lo que a uno le sucede, siractualmente en Occidente derivan primariamente del
reaccionar instantaneamente, logrando el desarrollo delinduismo y del Budismo. Como experiencias
procesos de mayor reflexion interibios estados de  espirituales, son recursos eficaces que permiten
calma y estabilidad mental alcanzados por medio déilcanzar estados de calma interiarmonia y
este tipo de meditacion serviran como modos detrascendencia; por lo cual, han sido asociados al
proteccién ante el estrés cotidiano. Se constatd que &recimiento espiritual (O"Murchu,1994). La
ser aplicada con pacientes cardiacos y con quiene®editacion de la tradicion japonesa del budigtan
padecian psoriasis, depresion y altos niveles dglemostré ser eficaz al ser incluida en la terapia
ansiedad, la meditacion ayudaba en la disminucioreonductual dialéctica para el tratamiento de trastornos
del dolor presente en tales enfermedades. Laorderlinede la personalidad (Linehan,1993) y de la
meditacion dgplena concienci@olabora para que las depresion (€asdale, 1997). Lameditacion
personas aprenden a respirar mejor (quienes sufren deascendenta(MT) es beneficiosa para el tratamiento
enfermedades pulmonares y/o asma), logren desarrollgte adicciones al alcohol y a las drogas (Alexander
una mayor sensibilizacién corporal, una mejor Robinson & Rainforth, 1994) y para reducir la actividad
apreciacion del cuerpo y un aprendizaje de un mejodel sistema nervioso autonomo g\éce & Benson,
cuidado de la salud corpor@nto la meditacion, como 1972). Walsh (1996) plantea la necesidad de
el Yogay las técnicas de respiracion permiten alcanzaccomprender el valor de la meditacion para poder
mayores niveles de vitalidad en quienes las practicartegrarla dentro de las practicas psicoterapéuticas
(Kabat —zinn, 1980). orientales y occidentales.

La meditacion de plena conciencia” )
(mindfulness)esulta ser una herramienta til para: el LA MEDIT ACION DEL BUDISMO TIBET ANO
tratamiento del alcohol (Marlatt & Marques,1977); del El Buda histérico ensefi6 84.000 maneras de
alcohol y las drogas (Groves & Faryi@94); del dolor ~ disciplinar la mente y de apaciguar las emociones
crénico (Kabat- Zinn, 1982; Kabat- Zinn, Lepworth & negativas, por lo cual, existen innumerables métodos
Burney 1986); de los desérdenes de ansiedad (Kabatde meditacion. El tipo de meditacion teorar en
Zinnet al, 1992), entre otros trastornos. calma mental'tiene el proposito y el efecto de sanar

la mente de todas las perturbaciones cotidiafas.

La meditacion también ha sido considerada comotravés de esta practica, la mente se asienta en un estado
unatécnica de elajacion fisiologicaque puede de pazy gradualmente va encontrando una estabilidad
promover una profunda relajacién fisid&allace, profunda. El estar centrado en un punto permite que la
Benson yWilson (1984), demostraron que los mente se vuelva nitida y se manifieste una creciente
individuos que hacian précticas de meditacion exhibiarelaridad. A medida que los oscurecimientos mentales
un estado hipo-metabdlico en el que predominabarse eliminan y se disuelve el ego y sus tendencias a
cambios producidos a través de un consumo reducidéferrarse a los objetos, se manifiesta una vision claray
de oxigeno, una actividad simpatica disminuida y unaprofunda en quien medita .
relajacion muscularBenson y Proctor (1984),
denominan a esto corfroespuesta basica de El lamatibetano Sogyal Rinpoche (2000), sefala
relajaciori. Este modelo fue y es utilizado como medio que el objetivo de la meditacion es despertar la
para reducir los estados de tension cronicos a travégaturaleza de la mente para introducirnos en lo que
de la practica diaria. Esta meditacion puede ser usad®mos en realidad, en la conciencia estable y pura que
como un componente del tratamiento para la reduccioisubyace a la vida y a la mueretraves de la quietud
de la ansiedad mental, ya que los contenidos mentalesel silencio se lograra vislumbrar la naturaleza interior
que producen ansiedad pueden ser desensibilizadosqe se ha perdido a causa de las distracciones y de la
través de la extincion o de otro tipo de agitacion mental presente en la vida cotidiana.

condicionamiento (Goleman, 1971; Goleman & “Meditar’ consiste en traer la mente de vuelta a
Schwarz,1984). casd; para ello, se debera poner en préactica la atencién
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y la concentracién en los aspectos del. dex La compasion y la bondad no se desarrollan
meditacion permite desactivar la negatividad, laespontaneamente: requieren de un entrenamiento
agresividad, el dolorel sufrimiento y la frustracibn mental. La préactica cotidiana de la meditacbamata
acumulado a lo Igio de la vida. En lugar de reprimir debe ser realizada en forma reiterada e intensa para
las emociones y los pensamientos, serd necesarigue se desarrolle en uno mismo la compasion hacia
contemplarlos desde una actitud de aceptacion yodos los seres. Se la debera cultivar de modo de poder
generosidad lo méas abiertay amplia posibimedida  lograr la inhibicion de laira, a posteriori de las sesiones
gue se permanezca abierto y atento, uno podra centraneditativas. La compasion - como modo de buscar el
la mente gradualmente. Elréer la mente a casa” alivio del sufrimiento humano- deber& ser cultivada
alude a llevar la mente al estado de calma paragara que a posteriori surja en forma involuntaria como
permanecer en la naturaleza de la men®altar” un deseo de aliviar el sufrimiento, alli donde aparezca
significa liberar la mente de la carcel del apego a lagDalai Lama y Ekman, 2009).
emociones; ya que el dojJogl miedo y la angustia
provienen del deseo insaciable de la mente de aferrarse La compasion es mas noble y grandiosa que la
y apegarse a los objetos que des&eldjarse”—en lastima, ya que ésta Ultima tiene sus raices en el miedo
cambio- implica permitir que la mente abandone lasy en una sensacion de arroganétatfenarse en la
tensiones y se relaje en el estado conocido como el deompasion”permite aprender que todos los seres son
la “mente natural’( Sogyal Rinpoche, 2000; p. 95). iguales y sufren de la misma manera, lo cual llevara a
respetar a quienes sufren, buscando ayudarlos a
El objetivo final de la meditacién y de la disminuir su dolor y a alcanzar la felicidad. El dolor y
contemplacién- cuando los pensamientos y laslaafliccion por la pérdida de un ser querido podra hacer
emociones son eliminados- es la manifestacion de lgue contemplemos nuestra vida y hallemos un
“naturaleza de la mented la ‘haturaleza badica’A significado que antes careciamos; o que nos esforcemos
medida que el aferrarse al ego se disipa, se podrgor hallar nuevos sentidd&ambién podra conducirnos
reposar en la naturaleza de la mente- el estado de krealizar cambios transformadores en nuestra vida o a
mente naturaldesprovista de conceptos, expectativasllevar a cabo proyectos nuevos (Sogyal Rinpoche,
y miedos. Este es un estado de confianza tranquila2000).
una forma de bienestar profunda. La meditacion es un
delicado equilibrio entre la relajacién y la vigilancia Lou et al.(1999) y Newbeg et al,(2001) usaron
(Sogyal Rinpoche, 2000). el PET o el SPECT como instrumentos de medicién
durante las practica de relajacién o de meditacion de
Segun los maestros budistas, la meditacion ncsujetos religiosoAsi, pudieron observar un aumento
significa “relajacion”, aunque no niegan que dichasde actividad en la zona del cortex frontal y en la zona
técnicas fisicas y mentales ayudan a que el practicantdorso-lateral prefrontal de la corteza cerebral (DLPFC)
pueda relajarsé\ través de la meditacion se buscaray en el tAlamo de los meditadores. Davidson y Lutz
que no se desarrollen tensiones fisicas ni mentales qu2000/2006) realizaron investigaciones con monjes
puedan producir estados de excitacion otibetanosy grupos de control constituidos por personas
adormecimiento. Una practica que solo llevara a laentrenadas en forma previa en técnicas de meditacion
relajacion haria que la persona se sintiera adormecidalel budismo tibetan@si, compararon a meditadores
fisicamente inactiva o mentalmente deprimida. Por ello,nuevos con personas que habian realizado hasta 54.000
pocas practicas de meditacion se realizan en la posicidhoras de practica de meditacién. En sus estudios se
acostada. Las tradiciones budistas contienen técnicasxploré a los meditadores a través del uso de la
que facilitan la liberacion de la tension mental y fisicaresonancia magnética para observar las actividades
y tienen métodos que actian contra el exceso deerebrales presentes durante las précticas de
relajacion o adormecimiento §dngkhapa, 2002; meditacion. Se pudo constatar asi la presencia de mayor
Wangchug Dorje, 198%;hrangu, 2004). actividad cerebral en los circuitos activados
relacionados con la atencion y con la regulacion de la
misma. La actividad de Etenciénera més visible en
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los meditadores que tenian -al menos- 40.000 horas deensamientos. En dichas investigaciones se ha
practica de meditacion (Davidson, Lutz y Bfrefczynski, constatado que -tanto los monjes como también otros
2006). meditadores- dado que logran controlar su mente, no
se perturban por el fracaso ni por las circunstancias
En los estudios sobre lmeditacion en la  adversas. Safran (2006), destaca que la practica de la
compasién incondicionglDavidson y Lutz (2006) meditacion puede cambiar el modo de trabajar del
comprobaron que el movimiento de las ong@asma  cerebro al permitir alcanzar niveles de conciencia
del cerebro eran mayores y estaban megarizadas inusuales, gracias a la creacion de conexiones
en los monjes budistas que en los sujetos voluntariogeuronales que no existen en los individuos que no
de la muestra. No sélo se evidenciaban cambios en ekalizan tales précticas.
trabajo del cerebro a corto plazo, sino que se observo
qgue la meditacion producia cambios permanentes en
el cerebroA partir de los avances en los estudios sobreBENEFICIOS DE LAS PRACTICAS
la imagen cerebral con técnicas como la resonanci&@ELIGIOSAS/ESPIRITUALES EN EL DUELO
magnética y el scanndps cientificos aceptaron los El enfoque de la Psicologia Positiva es
conceptos de rfeuroplasticidad del cerebro  complementario al de la Psicologia de la Religion y la
planteados por Davidson y Lutz (2008)mbos Espiritualidad, ya que ambas areas estudian los modos
investigadores han contribuido de manera significativade afrontamiento, la prevencion de las enfermedades,
al sefialar quéa atencion puede ser epttada del la promocién de estados de fe y esperanza, de
mismo modo en que se @mta el cuerpa través de sentimientos y estados positivos que tienden a la
ejercicios fisicos que permiten la produccién de proteccion y a la promocion de la salud psicofisica,
cambios corporales. Esto mismo fue constatadoafectiva, mental y espiritual del ser humano. Para
anteriormente por Kabat- Zinn (1997) a partir de susPeterson y Seligman (2004), la espiritualidad es
estudios con sujetos que realizaban cursos de dos mesesiversal; aunque las creencias espirituales varien,
de entrenamiento en lmeditacion de “plena  todas las culturas tienen creencias sobre algo
conciencia’dentro de siPrograma de reduccion del  trascendente al ser humano.
estrésKaufman (2006), plantea que Kabat-Zinn (1997) ’
llegé a conclusiones similares a las de Davidson (2006)  Lareligion y la espiritualidad pueden ayudar a
varios afios antes que éste, a partir de sus estudios solgrgienes afrontan la pérdida de un ser querido al
el uso de la meditacién dglena conciencia ofrecerles sistemas de creencias, practicas y redes de
(mindfulness) apoyo social que les permitan salir del aislamiento y
la soledad propio de los duelogrigbe y &oebe
Segun Davidsoat al.(2003), la meditaciéen la ,1999). Elinforme Fetzen(2003), plantea que la
compasion incondicionglroduce alteraciones en los religion -a través de la participacion en servicios
patrones de la actividad de la zona pre-frontal delreligiosos, plegarias, lecturas de la Biblia, entre otras
cerebro que acompafian el desarrollo de una afectividadctividades- tiene mecanismos potenciadores de la
positiva.Tales hallazgos conducen a la posibilidad desalud.
entrenamiento del cerebro por medio de préacticas de
meditacién especificamente designadas para cultivar  En mi investigacion dé&esis Doctoral sobrela
cualidades positivas comoéauanimidadel amory influencia de las @encias y practicasefigiosas/
la bondad,que producirian alteraciones beneficiosasespirituales en el aémtamiento de pélidas- por
en el funcionamiento del cerebro como también en sunuete- de un ser querido*dirigida por el Dr Dario
estructura. Diversos investigadores de lasP&ez y la Dra Elena Zubieta- se pudo constatar que
Universidades Harvard y Princeton de los Estadoganto la fe en Dios y/o en otros seres superiores como
Unidos contintan realizando estudios con algunoda confianza en el poder de las practicas religiosas y
monjes que participaron en los estudios de Davidson gspirituales que los deudos religiosos realizaban,
Lutz (2006) en practicas de meditacion relacionadagesultaban ser recursos eficaces para la disminucion
con la habilidad de visualizar imagenes y controlardel estrés y el malestar gido en el duelo anticipado
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como a posteriori de la pérdida de un famillaws en si mismos, en Dios y/o en las divinidades ya que
participantes de dicho estudio pertenecian a diversosonfiaban en que sus plegarias obtenian respuAstas.
credos seleccionados (catolico, judio, metodista ytravés de las plegarias peticionales, los sujetos
budista tibetano) y utilizaron practicas de plegarias,buscaban la recuperacién de la salud del ser querido
sanacion chealing meditacion, lectura de textos enfermo por medio de la ayuda Dios, de las divinidades
sagrados y participacion en servicios religiosos comoy/o de otros seres superiores. Cuando ya no habia mas
modos de afrontamiento del duelo por la pérdida denada para hacer por el restablecimiento de su familiar
un ser queriddA través de entrevistas en profundidad se pedia para que éste pudiera alcanzar una muerte en
se corroboré que los siete participantes religiosos deaz.
la muestra tenian un alto nivel de estudios y méas de
diez afios de compromiso religioso con el credo al que  Conjuntamente, se corroboré el usgptkgarias
adherian y perteneciafodos asistian a servicios de de agradecimienta Dios, a las divinidades y/o a seres
alguna parroquia, iglesia, sinagoga, centro budista y/Guperiores de los distintos credos por haber podido
a algan grupo de estudios religiosos de su credo desdsompartido su vida con su familiar fallecido y haber
antes del duelo y continuaron haciéndolo a posteriorcontado con ayuda divina para colaborar con éste en
de la pérdida de su familigsimismo, se detecté que los momentos previos y posteriores a su muéales
la participacion en servicios de oraciones y plegariasplegarias también eran destinadas al ser querido como
meditaciones, misas, practicas de sanacion espirituaxpresion de gratitud por lo recibido de éste, por su
y/o en otras actividades (grupos de estudios religiosodegado y por haber podido compartir la vida junto a él.
retiros espirituales, peregrinaciones a lugares sagrados)
fue un elemento fortalecedor de los sistemas de  Tanto los sujetos religiosos adherentes a los credos
creencias religiosas de dichos sujetos. Estos refirieromonoteistas como los pertenecientes al budismo
tener “fe religiosa” y haber logrado niveles de tibetano realizaroplegarias para ayudar al difunto
satisfaccion a partir de su participacion en las distintagn su transito posterior a la muertepartir de lo
actividades regulares de su credo. corroborado en mi investigacion es posible afirmar que
las practicas de recitado de plegarias producen
Los participantes pertenecientes a los credosentimientos de satisfacciéon y bienestar personal
monoteistas (catolicismo, metodismo, judaismo) soliarcuando quien las hace cree en ellas y tiene fe y
invocar a Dios y/o a otros seres superiores a través deonfianza en que tendran efectos positivos en quienes
plegarias de su credo tanto durante el duelo anticipadee las destina, como también en quien las realiza a lo
como a posteriori de la pérdida. Los sujetos budistastargo del duelo. Las plegarias son expresion de la fe
en cambio- se conectaban por medio de plegarias yel sujeto religioso en las creencias y practicas de su
practicas de su credo con los seres realizados, lasredo; al mismo tiempo, permiten sentir que uno es
deidades y los protectores del budismo tibetano. Decapaz de hacer algo positivo por un famjliagn
tal modo, los participantes religiosos solicitaban a Diosdespués de la muerte de éste.
y/o a las distintas divinidades o seres protectores su
ayuda, asistencia y apoyo espiritual para sus familiares  Lasplegariasllevadas a caben forma individual
enfermos, para ellos mismos y/o para otros seres de stomo también las realizadasferma colectivajunto
entorno, antes y a posteriori de la muerte de su secon miembros de la familia, amistades, pares religiosos
querido. y/o clérigos) permiten que un sujeto religioso reafirme
su fe en su religiosidad, su confianza en Dios o0 en los
Las plegarias peticionaleglirigidas a Dios, a seres superiores en los que cree; todo lo cual,
Cristo, al Espiritu Santo, aVdrgen Mariay a algunos  posibilitarda un afrontamiento mas eficaz de la pérdida
santos como las destinadas a Buda, a las deidadessafrida.
los seres realizados y a los protectores del budismo
permitieron que los sujetos religiosos alcanzaran  La practica de laneditacion fue uno de los
diversidad de estados positivos tales como: sensacioneecursos mas utilizados tanto en el duelo anticipado
de tranquilidad y calma, sentimientos de paz, confianza&aomo a posteriori de la muerte del ser querido por todos
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los participantes religiosos de mi investigaciofelss realizan dicha préactica. Coincidimos con Langer (1989)
Doctoral. Losefectos positivoshallados a partir del  en que la meditacion colabora para la promocion de la
uso de dicha practica pueden sintetizarse de acuerdosalud y la prevencion de enfermedades; por ello,
los siguientes aspectos) estados positivoscalma  deberia ser tenida en cuenta cuando es usada por
mental, paz, tranquilidad, equilibrio, sensacion dequienes -siendo religiosos- atraviesan situaciones de
mayor enegia, alegria, satisfaccion, armonfa); duelos por pérdida de seres queridos.

efectos emocionaleslisminucion de estados y

sentimientos negativos de tristeza, angustia, dolor En mi investigacion d@esis Doctoral también se
disminucion o liberacion de pensamientos negativosicorroboré el uso deracticas de sanacién espiritual

c) efectos mentalesdisminucién de pensamientos (healing)que fueronintegradas con recursos como:
negativos;, mayor conciencia de la muerte y de laplegarias del propio credo, imposicion de maReski
impermanencia o finitud de la vida, claridad mental, visualizaciones, meditaciones, entre otros. Las
mayor discriminacion de uno mismo y el entordp;  practicas de sanacion espiritual fueron usadas por la
efectos en la conductposibilidad de enfrentar mayoria de los sujetos religiosos de la muestra, tanto
conflictos, de pensar y de hallar soluciones a lospara si mismos como para sus familiares enfermos y/o
problemas presentes en el duelo anticipado y/o en gbara otras personas conocidas o enfermas de su entorno.
duelo posterior a la pérdida.

Las practicas deanacion para el ser querido
A pesar de las diferencias presentes en los distintoenfermo (realizadas en presencia de éste como desde
sujetos religiosos, la meditacion fue un recurso dela distancia) fueron eficaces para ayudar a éste a
afrontamiento religioso/espiritual eficaz que posibilitd alcanzar efectos positivos tales como: la disminucién
el logro de efectos y estados positivos que permitierorde la sintomatologia fisica y el dalal alivio del
alcanzar objetivos tales como: el hallazgo de solucionesnalestar fisico y psicolégico, el aumento de
a situaciones conflictivas relacionadas con lossensaciones de bienestar corporal, emocional y
tratamientos médicos del familiar enfermo y/o espiritual que —en muchos casos- los ayudé a que
moribundo, la resolucion de conflictos familiares, pudieran alcanzar una muerte en Jambién son de
laborales, interpersonales y diversas problematicaslestacar las sensaciones de autoconfianza y de
referidas a la pérdida del ser querido. Mas alla de lagutovaloracién positiva sgidas en quienes -siendo
diferencias de estilos y modalidades presentes en cadaligiosos- usaron la sanacién espiritirdling para
credo, la meditacion produjo efectos y beneficiosasistir a su familiar enfermo en su transito hacia la
positivos en los sujetos religiosos de mi investigacion.muerte. Lo observado en mi investigacién coincide con
En algunos casos, la meditacion fue integrada do sefialado por Laoire y Sen (1997) acerca de los
plegarias y/o a practicas de sanacidegling) efectos positivos de la sanacién realizada a través de
posibilitando a los deudos enfrentaeflexionar y  plegarias desde la distancia como aquello que produce
resolver conflictos personales, familiares y socialesun aumento de la autoestima, una disminucién de la
presentes en el duelo anticipado y/o posterior a laansiedad y de la depresion en quienes las llevan a cabo
muerte de su familiar para sus seres queridos u otras personas enfermas. Es
importante resaltar este aspecto ya que —en ocasiones-
Los participantes budistas utilizaron practicas delos sujetos suelen sentir afectada su autoestima cuando
meditacion junto con actividadesmdajaciébn-como padecen un aumento de estados de ansiedad y/o de
el Yoga tibetano- que facilitaron el logro de estados desintomas de depresiéon durante los periodos de
calma y estabilidad mental, reflexion y una actitud deenfermedad y/o de duelo por la pérdida de un ser
apertura de la conciencia que les permiti6 “darsequerido.
cuenta” de lo que les sucedia y hallar asi soluciones a
sus problemas. Nuestros hallazgos van en la linea de  Entre losefectos positivos de las practicas de
Kabat —Zinn (1997) en cuanto a que la meditaciénsanaciénusadas para si mismogor los sujetos
resulta ser un recurso eficaz para el restablecimienteeligiososse pueden mencionar: [@)disminucion de
de la armoniay el equilibrio interior de los sujetos queestados negativate angustia, dolptristeza, malestar
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fisico, pensamientos y sentimientos negativoselb) Coincidimos con Benor (2006) en queséaacion
aumento de sensaciones y estados emocionales gspiritual (healing puede ser utilizada como un
mentalegpositivos de calma, confianza, mejoria del recurso independiente de la psicoterapia o puede ser
estado de animo, armonia emocional y espiritual; deaplicada en los pacientes por sus terapeutas entrenados
paz, calma mental, emocional y espiritual;et) previamente en tales técnicas. La sanacion espiritual
aumento de sensaciones fisicas positivasjoria de  (healing podria ser usada dentro del encuadre
la circulacion enegyética y la respiracion, aumento de psicoterapéutico, aunque no es imprescindible que
la enegia, la vitalidad y las sensaciones corporalesquienes asisten a pacientes religiosos conozcan en
agradables y placenteras, mayor centramientoprofundidad los modos y las diversas técnicas de
equilibrio fisico, relajacién corporal que les posibilit6 sanacion presentes en cada credo.
dormir mejor Los resultados hallados van en la linea
de los datos reportados por Goodrich y Joyce (1993)  El haber incluido en mi investigacion desis
sobre el trabajo de sanacién a través de la meditaciéBoctoral el uso de practicas religiosas/ espirituales tales
llevada a cabo por LeShan (1974). Dicho autor secomo la plegaria, la sanacidme@ling)y la meditacion
refiere a efectos positivos tales como el aumento de lae basa en el hecho de haber constatado el
enegia, de sensaciones de paz y relajacién, de pesadelesconocimiento de tales recursos dentro de los
corporal y una disminucién de la ansiedad alcanzadogrogramas del area de la Psicologia eArtgentina.
a partir del uso de la sanacion espiritual. Existe mayor difusién de dichos recursos religiosos/
espirituales dentro del &rea déladicinaAlternativa
Quienes atravesaron un proceso de duelcen Europa y los Estados Unidos. Ergentina —en
anticipado sefialaron los beneficios positivos de lascambio- no existen aun estudios serios sobre la plegaria,
practicas de sanaciéon que les permitieron ayudar a sla sanacion espirituahéaling)y la meditacion dentro
familiar enfermo. Quienes las usaron para si mismosgle las areas psicolégica ni médica.
también experimentaron efectos positivos en el duelo
anticipado y/o a posteriori de la pérdidainque las Asimismo, gran mayoria de psic6logos, médicos
practicas de sanacion de los diversos credos sow psiquiatras desconocen las plegarias, los distintos
diferentes, todas produjeron efectos y beneficiostipos de meditacion y la sanacion espiritual debido a
positivos en quienes las usaron para si mismos, lague ninguna de estas practicas esta incluida en los
destinaron al ser querido enfermo y/o a otras personaBrogramas de Formacion de las areas de la Psicologia,
de su entorno. Lo hallado en mi investigacién esla Medicina, la Psiquiatria y la Enfermeria.
coincidente con los planteos de Dossey (1993) sobre
la plegaria y la visualizacién mental (como forma de
meditacién) que -al actuar como recursosateacion =~ COMENTARIOS FINALES
espiritual - producen efectos positivos en los enfermos Desde la vision de la Psicologia como ciencia
cuando otros rezan por ellos (a pesar de la distancipositivista, el espiritu, las creencias religiosas/
fisica presente entre quien realizahelalingy el espirituales, las practicas de plegarias, de sanacion
enfermo que lo recibe). (healing y de meditacion suelen ser descalificadas por
considerarselas como carentes de una materialidad
Las practicas de sanacién responden a creenciasposible de ser observada y cuantificada. Desde la
religiosas en las que la concepcion de sanaciémmirada de la fisica cuantica, en cambio, aunque el
espiritual es entendida -no como curaciéon deespiritu, el amogra curacion, la engfa de la plegaria
enfermedades y sintomas-, sino como el alivio dely de la meditacion no pueden ser vistos seria posible
malestay del dolor como la disminucién de apreciar sus efectos en el area de la salud a través de
sentimientos y pensamientos negativos que puedefios modos de espuesta del ser humano y de su
estar presentes en los enfermos y en los moribundosrganismo a nivel de las ondas de sueba, de su
como también en los deudos que padecen algun tipsistema inmunoldgico, del cambio en la conciencia de
de sintomatologia fisica, malestangustia, problemas la personay en el efecto que todo esto tiene en inducir
psicolégicos, entre otros trastornos presentes en etambios de conducta, asi como también cambios
duelo. corporales y psicolégicos(Dossey 1993; p.17).
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La meditacién y las distintas plegarig®ducen A pesar de que los miembros de ambas
reacciones altamente beneficiosas tales como etomunidades religiosa y psicoldgica han mantenido
aumento del sistema inmunoldgico y otros efectosmuy poco contacto, en las Gltimas décadas se ha
psicolégicos y espirituales saludables cuando sorconstatado una apertura y una tendencia al dialogo entre
usadas por personas que sufren enfermedades y/o aénbas. Ni la Psicologia Positiva ni la religion ni la
sienten alteradas por situaciones de estrés (Dosse¥spiritualidad tienen todas las respuestas a las preguntas
1993; BenoR006; Kabat —Zinn,1997). Marlatt y mas dificiles de la vida: cada una tiene un método y un
Kristeller (2005), sefialan la necesidad de examinar lanensaje de importancia y de utilidad. Por ello, se torna
relacion entre las practicas de meditacion y lanecesario un cambio que vaya del mondlogo al dialogo,
espiritualidad para poder comprender cOmo estagjel aislamiento a la colaboracion.
actividades —al formar parte de un proceso
psicoterapéutico- podrian conducir a los pacientes La Psicologia Positiva, la religion y la
hacia el logro de procesos de crecimiento y desarrollespiritualidad podran complementarse mas al
espiritual. comprender mejor los procesos por los que atraviesan

guienes afrontan situaciones de crisis vitales, entre ellas

Goleman (2000/2003), plantea que- al trabajar para duelos por muerte de seres queridos- desde el uso de
incrementay reforzar y fortalecer el grupo de recursos tales como las distintas practicas religiosas/
emociones positivas- se esta debilitando las emocionesspirituales pertenecientes a diversos credos religiosos.
negativas. Como consecuencia de ello, podgirdar
transformacion de los pensamientos y las emociones.

Las emociones positivas son mas receptivas de los

procesos de pensamiemdgunas practicas religiosas/

espirituales posibilitaran el cultivo del amor y la REFERENCIAS
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