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ark Epstein

forma parte

del grupo

de intelec-

tuales que

transformé
la manera de entender las practi-
cas contemplativas en Occidente.
En lugar de recluirse en espacios
mondsticos, adoptando los ritos
de un monje o fusionandose por
otra via con el universo espiritual
exotico, el hombre nacido en
Anchorage (Alaska, 1953) escogid
Nueva York para desplegar —entre
rascacielos, practica psicoanalitica
y deberes familiares—su particular
aporte a la sociedad: conectar la
psicoterapia con la meditacién
budista.

-¢Se siente un revolucionario o
quizds un pionero?

-Tuve la inusual experiencia
de aprender psicologia y filosofia
budistas antes de saber mucho
sobre psicologia o medicina oc-
cidental. Después de encontrar
la enseflanza budista y viajar
a Asia a estudiar con maestros,
fui a la escuela de medicina y
me converti en psiquiatra. Ahora
paso la mayor parte del tiempo
atendiendo pacientes. También
he escrito cierto numero de libros
intentado traducir el pensamiento
budista al lenguaje psicolégico de
Occidente. Ambas escuelas tienen
mucho que ensefiarse mutuamente
—explica desde su casa en el barrio
TriBeCa, centro de Manhattan,
donde vive junto a su esposa, la
escultora Arlene Shechet, y sus
hijos Sonia y Will.

Antes de graduarse del Har-
vard College y de la Escuela de
Medicina de la Universidad de
Harvard, Mark Epstein ya habia
viajado a la localidad india de
Dharamsala para estudiar la “res-
puesta de relajacién” de ciertos
budistas tibetanos. Con la venia
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del Dalai Lama, en 1979 observd
que los monjes eran capaces
de hacer cosas extraordinarias,
como contrclar el mecanismo que
regula la temperatura corporal
o influir en su sistema nervioso
involuntario.

Fue apenas el comienzo. A esta
investigacién se sumaron después
cuestionamientos relativos, no
ya a los cambios en la fisiologia
de quienes meditan, sino a los
alcances psicolégicos de esta
practica de 2.500 anos. Entonces,
poco a poco, se fue haciendo
conocido: sus libros “Contra el
Yo", “Pensamientos sin Pensador”
y “Ablertos al deseo” que han
vendido 220 mil ejemplares y lo
han convertido en invitado espe-
cial de numerosas conferencias,
seminarios y talleres en diversos
puntos del globo. Incluso el 7 y 8
de diciembre, Mark Epstein estara
en Santiago dictando el semina-
rio internacional “Meditacién y
Psicoterapia” en la Universidad
Alberto Hurtado.

“Las practicas contemplativas
son muy utiles”, explica respecto
de su rol como divulgador. “No sélo
pueden ensenarle a la gente céomo



relajarse y manejar el estrés, sino
también profundizar su auto-co-
nocimiento y ayudar a hacer més
tolerables sentimientos dificiles,
como la rabia y la frustracién,
mostrando que no es necesario

actuar esos sentimientos para
manejarlos”.

Como muchos psicoanalistas,
Mark Epstein lleva 25 afios aten-
d:endo a un paciente tras otro, a un
ritmo de 30 por semana. También
dicta clases en la Universidad de
Nueva York, asiste a por lo menos
un retiro de meditacién cada afio
y un dia —porque asi lo decidié- lo
reserva para escribir, un ejercicio
que realiza echando mano al tel6n
mental gue ha ido entretejiendo
con la cura psicoanalitica, por
un lado, y la fina comprensién
del funcionamiento de la mente
que provee la tradicién budista,
por el otro.

Alos 59 afios, Mark Epstein esta
en posicién de sostener que el
budismo es menos una religién (al
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estilo occidental) que “una visién
de la realidad que contiene un
método practico para conseguir
alivio psicolégico”. Por lo mismo,
cree que la meditacién “ofrece la
clave no solo para vincularnos
directamente con la vida misma,
sino también para desarrollar
nuestras facultades mentales de
modo que pueda producirse el
tipo de reelaboracién que Freud
vislumbré”.

En junio de 2013, bajo el sello
de Penguin Press, sale a la luz su
nuevo volumen, “El trauma de
la vida cotidiana: una guia pera
la paz interior”, donde toma la
vida de Buda como un estudio
de caso: la madre de Buda murié
cuando €l t=nia una semana de
edad, por lo que su busqueda de
iluminacién puede entenderse a
partir de este hecho.

-Hay tantos malos entendidos res-
pecto de la meditacién: que consiste
en escaparse de la realidad o que
pretende poner la mente en blanco.

"El trauma de la vida
cotidiana”, su nuevo
libro, saldrd en junio
de 2013.

JQué es, para usted, meditar?

-La meditacién no tiene tanto
que ver con escapar de la vida
cotidiana como con el modo de
infundir més consciencia en ella.
Por eso las practicas contemplativas
y la psicoterapia pueden trabajar
mano a mano. De alguna manera,
mientras Occidente desarrollé un
conocimiento cientifico del mundo
material, Oriente desarrollé una
ciencia interior. Ahora que ambos
mundos se han juntado, la ciencia
exterior y la ciencia interior se
pueden validar una a la otra.

~Viene a Chile precisamente a
conversar sobre “puentes entre
meditacion y psicoterapia”. ;En qué
sentido se puede hablar de “puentes”:
conceptos tedricos, coincidencias
clinicas, fines comunes?

-Aqui hay un ejemplo de un
puente. Freud solia decir que
lo mejor que él podia hacer era
tomar a alguien de un estado de
miseria neurdtica y devolverlo
a la infelicidad comun. Buda
tomo la infelicidad comun como
un punto de partida y prometié
algo mas: el fin del sufrimiento.
Al principio, pensé que eran
puntos de vista divergentes y,
por supuesto, preferi el camino
budista. Después, a medida que
comprendia mé&s ambos mundos,
me di cuenta que la meta de Freud
de aceptar la infelicidad comuin
es también la meta de Buda. A
partir de reconocer y aceptar
nuestra infelicidad -sin tratar
de deshacerse de ella- aparece
la posibilidad de libertad.

—En uno de sus libros afirma que
Buda fue uno de los primeros psi-
coterapeutas en el mundo. ;Podria
explicarlo?

-Siempre digo que el budismo
es la mas psicolégica de las re-
ligiones y la mas espiritual de



las psicologias. Buda debié mirar
profundamente en su interior
sin la ayuda de un terapeuta, tal
como hizo Freud. Es uno de los
primeros ejemplos de auto-ana-
lisis exitoso. E1 Buda empezé con
un montén de auto-cdio. A lo
largo de 6 anos traté de hacer
desaparecer lo “mzlo”. Entonces
se dio cuenta de que la paz de la
mente que buscaba ya estabz en
su interior. Era su auto-odio lo
que debia dejar ir.

-La paz mental es una empresa
dificil.

-Para ambas tradiciones, la
mente es el punto de partida. En
la coleccién budista de versos lla-
mada Dhammapada, hay uno que
descrioe la mente de la siguiente
manera: “Aleteando como un pez
en tierru seca, tiembla todo el dia,
luchandc”. Siempre pensé que es
una muy adecuada descripcion.
La receta es clara:

“Como un arguero y flecha,

el hombre sabio aquieta su

mente temblerosa,

un arma oscilante e

inquieta”.

La psiccterapia es una empresa de
dos personas, un proceso relacional.
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La meditacién es un proceso de una
persona, una empresa intrespectiva.
Pero ambas apuntan a estabilizar
una mente temblorosa y ambas
reconocen la naturaleza oscilante y
sin descarso de la mente. Ninguna
es sentimentel ¢ santa y ambas
descansan en el individuo para
conocer lo peor de él o ellz mientras
se esfuerzan para ser lo mejor.

-En términos generales, la medi-
tacién y la psicoterapia propenden
al auto-conocimiento. JEs posi-
ble la auto-conciencia total? /Es
necesaria?

-En la visién budista, no es
imposible alcanzar la auto-con-
ciencia total en algn momento
determinado. Pero eso puede
cambiar. Estar perpetuamente en
estaco de auto-conciencia total

Somos humano

es un ideal
ninguno de nosotros puede ser
ideal. Pero la gran promesa del
budismo es que Buda era humano
también. Para ser un Buda, debes
aceptar tu humanidad

-La psicoterapia, ;puede ser una
puerta de entrada al camino espiri-
tual? ;O le parece que es mas bien
un complemento?

-Siempre pienso que es un
milagro que la psicoterapia
exista en el mundo occidental. Es

tan anémalo. En

que ¢
pueden reunirse dos perso
con el propésito expreso de no
tener otra agenda mas que decir
lo que viene a la mente. La cosa

maés espiritual es la

sensibilid ece nat

dqd; apat

a
mente entre las personas cuando

estan ablertas en ese camino

-¢Son la psicoterapia o la medita-
cion suficientes para ser feliz?

-La psiccterapia y la medita-
cién son vehiculos de auto-co-
nocimiento. La felicidad viene
de adentro. Algunas personas
eso sin terapia ¢
meditacion. Algunas personas

encuentran

obtienen ayuda de una, ctras de
al

suna. Ningun vehiculo es

la otra, alguncs de ambas, algunas
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perfecto.

—Parece que en Occidente estd ocu-
rriendo un despertar de la psicologia
budista. ;Lo cree asi?

-Creo que Occidente esta
despertando & la psicologia bu-
dista, seguro. Hay gran interés
entre los psicoterapeutas de
todo el mundo por las posibles

contribuciones de la psicolcgia
budista. Pero la gente debe estar
atenta a sus expectativas. Con un

nuevo de imiento, existe la

tende i r hacer dema-

siado, hacer de todo para todos.

Entences, s¢lo habra desilusion.

La practica contemplativa es un
:

aJroe

rab

y algunas veces

Sélo funciona si







