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RESUMEN

En la meditacion zen, un componente importante de la practica es el fendmeno de la conciencia del momento presente. Presencia
puede ser entendida como una experiencia de conciencia encarnada en el aqui y ahora. Sobre este objeto de estudio, la investigacién
ha hecho un abordaje empirico con énfasis en la tercera persona, en desmedro de su estudio subjetivo. El principal objetivo de
esta investigacion es estudiar la experiencia de presencia en meditadores zen durante la practica meditativa. Se utiliz6 el método
de entrevista micro-fenomenoldgica para recopilar informacion sobre la experiencia subjetiva de presencia en meditadores. Para
analizar los datos, se aplic6 el método de fenomenologia trascendental de Moustakas, lo que permitié encontrar la estructura
invariante del fenémeno de estudio. Esta investigacion encontré que la esencia de la experiencia de presencia de los meditadores
zen se caracteriza por la sensacion de mantener un contacto puro con la realidad, que origina un cambio en la percepcion del si
mismo, los otros y el mundo circundante. Finalmente, se discute que los resultados permiten concebir la meditacién como una
experiencia subjetiva de cardcter corporizado y de ser-en-el-mundo, elementos que estdn abiertos al contexto intersubjetivo.
Esta perspectiva abre una interpretacion de la meditacion bajo un enfoque encarnado y relacional.
Palabras Clave: Presencia, Meditacién Zen, Fenomenologia, Micro-fenomenologia, Relacional.

ABSTRACT

In Zen meditation, an important component of the practice is the phenomenon of present-moment awareness. Presence can be
understood as an experience of consciousness embodied in the here and now. About this object of study, the research has made an
empirical approach with emphasis on the third person, to the detriment of its subjective study. The main objective of this research
is to study the experience of presence in Zen meditators during meditative practice. The method of micro-phenomenological
interview was used to gather information about the subjective experience of presence in meditators. To analyze the data, the
transcendental phenomenology method of Moustakas was applied, which allowed finding the invariant structure of the study
phenomenon. This research found that the essence of the presence experience of Zen meditators is characterized by the feeling
of maintaining a pure contact with reality, which causes a change in the perception of the self, others and the surrounding world.
Finally, it is argued that the results allow us to conceive meditation as a subjective experience of embodied character and of
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being-in-the-world, elements that are open to the intersubjective context. This perspective opens an interpretation of meditation

under a relational and embodied approach.

Key Words: Presence, Zen Meditation, Phenomenology, Micro-phenomenology, Relational.

Introduccién

La meditacién ha sido definida como un
ejercicio mental que permite calmar la mente con
la finalidad de ver la realidad con mayor claridad
(Simén, 2011). La meditacidn zen se caracteriza
por estar sentado en una postura estable y erguida,
y simplemente estar fisica y mentalmente presente
(Thompson, 2000). Su objetivo principal es estar
constantemente al tanto de lo que ocurre en el
momento presente, para mantener a la mente
en un estado especifico en el que puede surgir
una percepcién experiencial, denominada satori
(Chiesa & Malinowski, 2011). Por consiguiente,
un componente importante de la practica es el
fendmeno de la conciencia del momento presente.
Utilizar la versién experiencial de primera mano
ofrecida por meditadores que alcanzan un grado de
presencia mental es una poderosa herramienta para
el conocimiento de los fendmenos de la cognicion,
como la problemadtica de la presencia. Lo anterior,
se enmarca dentro de la propuesta metodolégica
de la fenomenologia, la cual concibe al yo como
el epicentro del conocimiento, la cognicién y la
experiencia (Varela, 1997). Por otro lado, la me-
ditacién budista y la fenomenologia naturalmente
convergen en su interés por descubrir el funcio-
namiento de la mente a través de la experiencia
en primera persona (Dreyfus & Thompson, 2007,
como se cité en Brown & Cordon, 2009).

La fenomenologia es una tradicién filosé-
fica inaugurada por Edmund Husserl. Estudia la
experiencia en si misma y busca entender la manera
en que experimentamos nuestras experiencias
(Mecham, 2010). Propone que hay dos modos
primarios de procesamiento consciente (Brown
& Cordon, 2009), llamadas por Husserl actitud
natural y actitud fenomenoldgica. En la actitud
natural, el mundo es visto como mera naturaleza
(Rabanaque, 2011). Corresponde a como los seres
humanos viven en el mundo que les ha tocado vivir,
siendo la manera comun de relacionarse con el
mundo (Osorio, 1999). Esta actitud interfiere con
la capacidad de establecer un contacto armonioso
y directo con la esencia de la experiencia (Aten,
Felder, Neudeck, Robbins, & Shiomi-Chen, 2014).
En cambio, la actitud fenomenolédgica permite
una conexién pura con la experiencia inmediata,

favoreciendo el retorno hacia “las cosas mismas”
o los fenémenos, abogando por el contacto con
lo que se encuentra en el aqui y ahora, estricta-
mente tal como aparece (Thompson & Zahavi,
2007). Mediante una reduccién fenomenolégica,
se suspende la actitud natural, de modo que la
mente revela cdmo la realidad estd constituida
en el momento presente y dentro de la estructura
de 1la mente consciente (Brown & Cordon, 2009),
lo que Aten et al. (2014) denominan como una
psicologia experiencial de la presencia, o lo que
Shear y Varela (1999) llaman una visién desde
dentro del mundo.

Por otro lado, Merleau-Ponty plantea la
naturaleza encarnada del ser y una ontologia de la
relacion de entrelazo (quiasmo) entre sujeto y mundo
inmediato. El cuerpo es el medio a través del cual el
ser humano entra en contacto con el mundo (Jorge,
2015). La inmediatez de la percepcion corporal
depende de mantener la atencién en el origen de
la fuente pre-reflexiva que se encuentra presente
en el silencio primordial, la cual es tipicamente
distorsionada por la estrechez convencional del
lenguaje hablado (Aten et al., 2014).

La meditacién zen mantiene varias si-
militudes con los planteamientos anteriormente
expuestos de Husserl y Merleau-Ponty. La practica
de la meditacion zen puede guiar a los discipulos
a la iluminacién (satori), en donde se conoce la
realidad de las cosas tal como son, es decir, la
nada constitutiva (Sinyatd). Para Merleau-Ponty,
el cuerpo es necesario para la experiencia de
reduccion fenomenoldgica y, por lo tanto, seria
también el componente fundamental para alcanzar
la iluminacién a través de la practica zen (Mecham,
2010). De esta forma, el practicante se constituye
como sujeto iluminado y encarnado (Jorge, 2015).
Al alcanzar este propdsito, se conjuga la atencién
y la conciencia en una “atencidn sabia integrada”
(Bodhi, 2006, como se citdé en Brown & Cordon,
2009), que ocurre cuando la conciencia habita la
presencia. Tal como la actitud fenomenolégica,
se mantiene la experiencia presente como interés
primordial, la cual es conseguida mediante una
suspensién de la manera habitual de procesar la
experiencia (Brown & Cordon, 2009).
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El fenémeno de la presencia es primario para
la conciencia del yo (Damasio, 1999) y define a la
existencia en su significado mas elemental, ya que
es estar siendo en el sentido mas puro (Bugental,
1965). Por lo tanto, seria la ruta de acceso para
lograr un contacto con lo que se ha descrito como
la realidad objetiva (Bradford, 2007) y su caracter
fenomenal, es decir, bajo el dominio de las expe-
riencias corporales, contextuales e interpersonales
(Colosimo & Pos, 2015).

Grossenbacher y Quaglia (2017) la definen
como una informacidn transitoria sobre la expe-
riencia del momento presente, a medida que sucede
y que re-surge en cada momento, teniendo una
cualidad efimera y constantemente cambiante, que
recurrentemente se compromete con la conciencia
de manera inmediata y constante. La atencién al
momento presente incluye el conocimiento tran-
sitorio de la informacién sensorial y de eventos
mentales. La presencia es una experiencia de la
conciencia encarnada en el aqui y ahora (Colosimo
& Pos, 2015), cerrando las brechas entre cuerpo y
mente (Phelan, 2010). Por lo tanto, es relevante su
cualidad temporal de enfocarse en la experiencia
inmediata (Epel, Nelson, Parker, & Siegel, 2015),
en donde se participa con confianza y apertura de
la fértil potencialidad del presente. Esta disposi-
cién consiste en atender completamente a cada
momento, sin mantener pensamientos sobre el
pasado o anticipandose al futuro. Siendo, por lo
tanto, una atencién desnuda, flexible y receptiva
a lo que se experimenta en el presente (Baldini,
Nelson, Parker, & Siegel, 2014). Precede a la
interpretacion (Epel ef al., 2015) y es opuesta a
una posicion de hipervigilancia (Chiera, Ohan, &
Stallman, 2017), requiriendo un estado interno de
seguridad que permita pasar de un estado reactivo,
a uno de receptividad (Epel et al., 2015) en que
la mente se haya libre de conceptos (Kabat-Zinn,
2004), vacia, abierta y no-dual, como mente de
principiante (Bradford, 2007). Por lo tanto, no tiene
centro ni periferia y se asemeja a la estructura sin
fronteras del universo (Kabat-Zinn, 2004). Sus
cualidades no existen como estados fijos, sino
que fluye en la experiencia momento-a-momento
(Bugental, 1987).

La presencia es parte de un especial estado
de claridad mental, concentracién, compasion y
bienestar, que se conforma como un habito diario
del individuo, lo que se denomina como la espon-
tanea auto-liberacion hacia la presencia pura, en

donde la atencién plena se convierte en un aspecto
inseparable del ser (Ule, 2016). Este estado inten-
cional de receptividad ante el momento del ahora,
permite experimentar las vivencias tal como se
presentan, minimizando las interpretaciones, la
rumia (Anderson, Bean, Farb, Fatima, Mayberg,
McKeon, & Segal, 2007) y la reactividad emocio-
nal (Epel et al., 2015). Por lo tanto, permite un
contacto congruente y saludable con uno mismo,
al requerir la capacidad de ser consciente de la
propia experiencia corporal e inmediata (Gendlin,
1996, como se cité en Colosimo & Pos, 2015). De
esta manera, disminuye la angustia psicoldgica de
la mente errante, al fomentar la autocompasién
(Chiera, Ohan, & Stallman, 2017), conduce a
estados de mayor felicidad (Baldini et al., 2014) y
reduce el estrés y mejora las funciones inmunitarias
(Baldini et al., 2014).

A pesar de la relevancia reconocida a la
experiencia de la presencia en la practica meditativa
su estudio se ha realizado exclusivamente en tercera
persona (Wittmann & Schmidt, 2014; Dambrun,
Droit-Volet, & Fanget, 2015; Berkovich-Ohana,
Glickson, & Goldstein, 2012). Las consecuencias
de mantener este enfoque de investigacion es que
estos estudios no ofrecen ningtin dato sobre cémo
los sujetos experimentan la presencia durante la
practica meditativa. En la actualidad no se en-
cuentran trabajos en el estudio de la presencia en
meditadores desde un enfoque en primera persona,
lo que seria “sintoma y causa de la escasez de los
trabajos recientes sobre los enfoques fenome-
nolégicos de la mente” (Varela, 1996, p. 341).
El objetivo de estudio es conocer la experiencia
fenomenoldgica de la presencia en meditadores
zen, preguntandose: ;Cémo los meditadores zen
experimentados entienden la experiencia de pre-
sencia desde su experiencia subjetiva durante la
practica meditativa? Este enfoque metodolégico
permitira descubrir caracteristicas de la subjetividad
inherentes a la estructura de la conciencia.

Método
Diseiio de investigacion

De acuerdo a los objetivos planteados para
la presente investigacion, se realizé un estudio
cualitativo, de caracter exploratorio y alcance des-
criptivo. Se adscribe a la escuela fenomenolégica
trascendental, ya que busca captar la esencia de
la experiencia consciente mediante la descripcién
de “las cosas en si mismas”, entendiéndolas a la
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luz de la intuicién y la autorreflexién (Carrasco,
Kaltwasser, Martinez, & Puyol, 2018).
Participantes y estrategias de muestreo
Se contd con una muestra de 5 participan-
tes, lo cual fue definido de acuerdo al criterio
de saturacién tedrica. Debido a que la muestra
es pequefla, se evita cualquier generalizacion de
los hallazgos. El muestreo fue intencionado. Se
considerd como criterios de inclusién que los par-
ticipantes fueran practicantes de meditacion zen,
que meditaran semanalmente y que al momento de
la entrevista ya hayan realizado 5 afios de practica.
Por otro lado, se consideré como excluyentes los
siguientes criterios: encontrarse bajo el efecto
de alguna droga, estar diagnosticado con alguna
psicopatologia grave que altere el juicio de la
realidad y tener un déficit cognitivo que impida
la comprensién de la entrevista. Todos los parti-
cipantes de la investigacion fueron contactados
por correo electrénico, a través de un informante
clave. En el correo se informé sobre el objetivo
de la investigacién y los beneficios que podrian
traer su participacion. Quienes desearon participar
firmaron un consentimiento informado en donde se
comunicé sobre el propdsito y procedimiento de la
investigacion, sus riesgos y beneficios, asi como
los criterios de confidencialidad y voluntariedad
asociados. La investigaciéon fue aprobada por el
comité de ética de la Universidad Adolfo Ibafiez.
Técnicas de recoleccion de datos
Para entender la experiencia consciente
de la presencia en los participantes, se realizd
una entrevista basada en el método fenomeno-
16gico, siguiendo particularmente el modelo de
entrevista micro-fenomenoldgico desarrollado
por Petitmengin (2006), el cual posee un pro-
cedimiento especifico para su aplicacién. Este
método permite lograr una descripcién detallada
de los procesos movilizados durante la meditacion,
ya que recopila descripciones fiables, con un alto
nivel de detalle sobre la micro-dindmica de la ex-
periencia subjetiva en una dimensién pre-reflexiva
(Olivares, Vargas, Fuentes, Martinez-Pernia, &
Canales-Johnson, 2015), al ayudar al entrevistado
a re-dirigir la atencién desde el contenido mental
(qué) hacia la dindmica de su aparicién (c6mo)
(Bitbol, Nissou, Petitmengin, Roepstorff, & Van
Beek, 2017). El contenido mental se refiere a las
descripciones representaciones que realiza el en-
trevistado, mientras que la génesis del contenido
mental corresponde a la dimensién pre-reflexiva

de la experiencia (Carrasco et al., 2018). Se realizé
una entrevista con cada participante. Siguiendo los
pasos sugeridos por Petitmengin (2006), al iniciar
las entrevistas, se estabiliz la atencidén, mediante
una contextualizacién (del tiempo y el objetivo de
la entrevista) y un ejercicio de despeje de espacio
derivado del focusing. Posteriormente, se indagéd
sobre una experiencia particular de presencia, y
no sobre representaciones generales. Para ello, se
realizé una redescripcién del contexto espacio-
temporal, en donde se pregunté dénde ocurrié la
experiencia, cudndo ocurrid y si estaba acompafiado.
Posteriormente, se realizé una exploracion de las
submodalidades sensoriales de la vivencia, pregun-
tando por las respuestas y sensaciones que tuvo el
cuerpo: si aparecieron imagenes, sonidos, olores,
gustos y sentimientos. La conversacién fue guiada
mediante una conversiéon fenomenoldgica, en la
que se desviaba la atencidn del objeto que aparece
en la conciencia, hacia el modo subjetivo de su
aparicion. Para ello, se realizaron preguntas c6mo
y qué, evitando las de por qué. Simultaneamente,
se realiz6 una reformulacion periddica de lo que
decia el sujeto, para corroborar la exactitud de lo
comprendido. Posteriormente, las entrevistas fueron
grabadas en audio, transcritas y codificadas.
Modelo y plan de analisis

El andlisis se llevé a cabo mediante el andlisis
fenomenoldgico trascendental desarrollado por
Moustakas (1994), que incorpora los siguientes
procedimientos: epoché, horizontalizacién de
datos, andlisis textual y estructural, y descripcién
de la estructura invariante, los cuales son descritos
a continuacion:

1. Epoché. El objeto de estudio es conocido
desde la percepcién subjetiva de la primera per-
sona, de un modo receptivo e imparcial, evitando
los prejuicios.

2. Horizontalizacion de datos. Realizando
una reduccién fenomenoldgica, los datos irrelevantes
o repetitivos, son eliminados. Posteriormente, se
crea una lista con las declaraciones importantes,
las cuales son llamadas horizontes, significados
texturales o constituyentes del fendmeno (Yildirim
& Yiiksel, 2015), que corresponden a temas o
unidades de significados, que describen el com-
ponente textual de los datos (Carrasco et al., 2018;
Moustakas, 1994; Yildirim & Yiiksel, 2015). Este
analisis se enfoca en el contenido o el qué de la
experiencia (Bitbol et al., 2017).
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3. Andlisis textual y estructural. El andlisis
textual se refiere a la descripcion de lo que dicen
los participantes. Por otro lado, el andlisis estruc-
tural considera la interpretacién sobre cémo los
participantes lo expresan, incorporando los signi-
ficados que hay tras la narracién. En este punto,
el investigador agrupa los temas relevantes en
unidades de significado e incorpora descripciones
textuales y citas (Padilla, 2015).

4. Descripcion de la estructura

invariante. Tras una integracién del analisis
estructural y textual, el investigador identifica la
esencia del fendmeno, es decir, los elementos
comunes que se repiten en los participantes in-
vestigados (Padilla, 2015).

Resultados

En esta seccion, se presentaran los resultados
obtenidos luego del anélisis de horizontalizacién,
y andlisis textual y estructural, para obtener la
estructura invariante del fendmeno de presencia.

Fase 1: Horizontalizacién
Tema 1: Presencia.

Claridad mental. Se describe un estado
de claridad mental, en donde no se presentan
preocupaciones sobre el pasado o el futuro: “No
tuve preocupacién mental, ni pensamientos que
se dieran vuelta acerca de lo que habia pasado
antes, o de lo que viene después” (M5). Y se
mantiene una desidentificacién con el contenido
mental: “El problema deja de ser un problema, lo
veo como un fenémeno” (M3). Esta disposicién
es nombrada como un vacio o no-pensamiento:
“El no pensamiento es justo eso. Es ese punto
primordial. La mente llega mas clara” (M5S) y
favorece la mantencién de un contacto puro con
la realidad: “Estds en contacto con las cosas tal
cual son” (M5).

Darse cuenta. El meditador advierte que se
encuentra en un momento especial de la practica:
“Me di cuenta de esa sensacion (...) Un estado de
presencia” (M1).Y se presenta un descubrimiento
de su sentido: “Llegas a una comprensién” (M2),
siendo una caracteristica definitoria de la presencia:
“La presencia para mi es un darme cuenta” (M4).

Tema 2: Tiempo.

Tiempo de reloj y tiempo interno. Los
meditadores describen una diferencia entre la
vivencia del tiempo de reloj y la vivencia interna
del tiempo: “No sabria decir si fue un tiempo largo

o breve” (M2), asi como un desvanecimiento de la
conciencia del tiempo: “No habia tiempo” (M2).
Dilatacién del paso del tiempo. El transcurso
del tiempo es vivido con lentitud, lo que se ha
descrito con la caracteristica de ser sustancial:
“Sentia un tiempo mas largo, méas denso” (M3).
Se experimenta gozo al percibir lo anterior: “El
momento estd completo por si mismo (...) y lo
puedo disfrutar” (M5).

Flujo del tiempo. Por 1o mismo, se expresa
la vivencia de un tiempo continuo, y no de una
separacién temporal entre pasado, presente y
futuro: “Estoy siendo” (M5).

Tema 3: Espacio.

Alteracion de la conciencia espacial. Se
desvanece la percepcién del espacio: “Pierdo la
nocién de donde estoy” (M4).

Permeabilidad entre los limites de lo ex-
terno e interno. Los limites del propio cuerpo se
eliminan: “Soy parte de ese espacio, todo es una
sola cosa” (M3), dando lugar a limites difusos
entre lo externo y lo interno: “Fuera y adentro se
unio6 todo” (M1).

Supresion de la percepcion del entorno. Se
describe una inexistencia de conciencia del espacio:
“Sent{ ausencia de espacio” (M2). Asi como una
disminucioén en la percepcién sensorial. La audi-
cion se extingue: “No escuchaba nada” (M1) y
la vision se oscurece: “Un mirar sin mirar” (M2).

Tema 4: Identidad.

Descentramiento. El sentido de la propia
identidad desaparece: “No sentia que era yo”
(M1). Los adjetivos que usualmente se utilizan
para describirse pierden importancia: “Todos
esos adjetivos desaparecen, y soy solamente una
persona que estd ahi” (M3).

Supresion del sentido de agencia. La con-
ciencia de que el meditador estd iniciando el propio
flujo de la conciencia, desaparece; describiéndose
que la experiencia de presencia llega sin mediar la
voluntad del individuo: “Siento que no lo manejo
yo” (M5).

Tema 5: Tono emocional.

Bienestar. Se describe la aparicién de un
sentimiento de bienestar expresado en el dmbito
mental: “Uno se siente bien” (M4), y fisico: “El
cuerpo esta relajado” (M5). Los sentimientos de
angustia disminuyen: “Se neutralizan los sentimien-
tos de angustia” (M3), lo que se describe como
estabilidad emocional: “Cuando ya entro en ese

Limite. Revista Interdisciplinaria de Filosofia y Psicologia. Volumen 13, N° 43, 2018



34 Victoria Silva-Mack, Claudio Araya-Véliz, David Martinez-Pernia & Roberto Aristegui Lagos

estado, no recuerdo una emocién en particular”
(M5S).

Calidez. Lo anterior, se asocia a una vivencia
de calidez, que se ha expresado con la metéafora
del estar en el dtero: “Sensacion de calidez, calor
y comodidad interior. Es casi como estar en el
utero” (M3), y de beber una taza de leche: “Es un
estado de “taza de leche”, en donde se estd muy
bien” (M2).

Fase 2: Descripcion Textual y Estructural

Contexto. La experiencia de presencia ocurre
en las primeras experiencias de meditacion: “La
mas relevante fue la primera practica” (M2) y
se localiza en la mitad de la practica: “Fue en la
mitad de la practica” (M1). Ocurre en un contexto
social de practica grupal: “Fue la primera vez que
me senté en grupo” (M5). Las demds personas,
protegen y energizan al meditador: “Una sensacién
muy potente de energia comin” (M3), “La energia
del otro te sostiene. Es un sostén de proteccién”
(M4).

Llegada. Inicialmente, se vive una experien-
cia de desorden, en donde se presentan rumiaciones
y ansiedad: “Primero fue una sensacién de miedo,
de escuchar todas las cosas que trae uno” (M1),
“Al comienzo hubo un poco de ansiedad” (M5).
Accién de desencadenamiento. La atencidn es
redirigida hacia una nueva manera de percibir
el cuerpo, en donde éste se hace consciente: “Se
hace presente el cuerpo” (M5). La atencién es
enfocada en la postura: “Yo estaba pendiente
viendo la postura” (M1), en la respiracion, la cual
es simplemente percibida y no se intenta modificar:
“Mi atencion se fij6 solamente en la respiracion,
me senti como todo un pulmén” (M5) y en los
sonidos: “Prestarle atencion al ruido, en vez de
lo que estd adentro” (M1).

Estado deseado. En el estado de presencia
existe un desprendimiento de las preocupaciones:
“Y de repente lo solté, qued6 nada” (M1). Los
pensamientos se comienzan a ralentizar: “Los
pensamientos pasan mas lentamente” (M5). La
mente se aclara y ocurre una desidentificacion del
contenido mental. Aparece un acomodamiento en
la postura: “Me senti en la postura perfecta” (M2).
Desaparece la distincion del entorno, suprimiéndose
la claridad auditiva y visual, lo que se denomina
como un estado de vacio: “Deja un vacio aca. No
existia nada” (M1).

Salida. Al salir de la experiencia de presen-
cia, se toma conciencia de los limites espaciales:

“Cuando abro los ojos, tomo conciencia de que
estoy acd, que estos son los limites” (M5). Los
sentidos se perciben como excitados: “Vino el
estallazo. Yo no sentia nada, y de repente llegd
todo. Y vuelvo a escuchar, a ver, con mucha mas
intensidad” (M1).

Fase 3: Estructura invariante

Basado en todas las entrevistas, se propo-
ne que la esencia de la experiencia de los cinco
meditadores Zen, mientras se encuentran en una
vivencia de presencia durante la practica, consiste
en una particular experiencia que ocurriria en las
primeras experiencias de meditacién, en la que
cobra especial relevancia la experiencia colectiva,
en donde el saber que se estd acompaiiado fortalece
la préctica, debido a que sus compafieros cumplirfan
el rol de proteger y energizar al meditador.

En la primera parte de la practica se lle-
garia con una atencioén excitada y una cognicién
rumiante. La disposicion particular de presencia,
se manifestaria después de la primera mitad de la
préctica, en donde el malestar corporal se distiende
y la atencion se asienta. Para que el meditador la
pueda alcanzar, procedimientos corporales espe-
cificos deben ser llevados a cabo. Es fundamental
focalizar la atencién y que ésta sea redirigida
hacia las sensaciones corporales. El cuerpo se
hace consciente y presente, prestando atencion a
la postura y a la respiracion.

Cuando la experiencia de presencia es logra-
da, 1a mente se aclara. No se presentan pensamientos
sobre el pasado o el futuro, y el meditador es capaz
de mantener una desidentificacién con el contenido
mental. Lo anterior, favoreceria un contacto puro
con la realidad. A su vez, se configura un darse
cuenta, en donde el meditador advierte que esta
viviendo un estado especialmente significativo de
la practica. A su vez, se presenta un descubrimiento
de su sentido, dotando al meditador de la sensacion
de poseer una nueva comprension. Y se manifiesta
una vivencia de bienestar mental, satisfaccioén y
tranquilidad. Durante la experiencia de presencia,
ocurre una alteracion en el sentido del tiempo, del
espacio y la identidad. Se da lugar a una dificultad
en considerar la real duracién del tiempo, eviden-
cidndose una diferencia entre el tiempo objetivo y
subjetivo. El tiempo es percibido como mds denso
y con el gozo del disfrute del instante. A su vez, la
percepcion del espacio es alterada. La conciencia
espacial se difumina y ocurre una des-realizacién
en la vivencia el mundo. El entorno es suprimido
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y se percibe como inexistente. Los sentidos se
oscurecen, mermando la audicién y la visién. Por
su parte, la propia identidad es afectada, en donde
los sujetos no se consideran como partes de su
propio yo.

Al salir de la experiencia presencia, las
preocupaciones y malestares corporales aparecen.

Discusiéon

Este estudio se propuso explorar cémo los
meditadores zen experimentan la presencia du-
rante la practica meditativa, utilizando entrevistas
micro-fenomenolégicas. Los resultados obtenidos,
muestran que en una experiencia de presencia se
presenta un cambio en la percepcién del sf mismo,
los otros y el mundo circundante. A continuacién
se explican cada uno de estos elementos.

Percepcion del si mismo

En consideracién de la informacién obteni-
da, la percepcion del cuerpo es fundamental en la
vivencia de una experiencia de presencia durante
la prictica de meditacion zen. Inicialmente, la
percepcion corporal cumple un rol de desencadena-
miento del estado de presencia deseado, mediante
el aumento de la percepcion corporal, a través de
la postura, la respiracion y la percepcion de los
sonidos.

La percepcién de la propia identidad cambia.
Los sujetos sienten que ésta se pierde o desaparece.
Los limites del propio cuerpo se vuelven permea-
bles, existiendo limites difusos entre lo externo
y lo interno. Lo anterior, es coherente con los
hallazgos de la literatura. Se ha descrito que en la
meditacién ocurre un cambio en la auto-referencia
narrativa, o cdmo un practicante se concibe a si
mismo a lo largo del tiempo, informando la diso-
lucién de limites entre ellos y los otros (Ataria,
Berkovich-Ohana, & Dor, 2015; Britton, Cooper,
Fisher, Lindahl, & Rosen, 2017).

Relacién con los otros

De acuerdo a los resultados obtenidos, un
aspecto importante de la experiencia de presencia
es que ocurre en un contexto colectivo, en donde
el grupo de meditacién fortalece la practica, al
proteger y energizar al meditador. La investigacion
ha encontrado importantes resultados, en donde se
plantea que las meditaciones derivadas de técnicas
budistas parecen incrementar la sociabilidad, defi-
nida como una mayor valoracién de las conexiones
sociales (Brazil, Farias, & Kreplin, 2018; Carriére
et al., 2017, Britton et al., 2017; Cavanagh et al.,

2011), aumentando la conectividad social (Gross,
Hutcherson, & Seppala, 2008), la respuesta com-
pasiva frente al sufrimiento (Condon, Desbordes,
DeSteno, & Miller, 2013) y la conducta altruista
(Caldwell et al., 2013).

Relacion con el mundo circundante

Tiempo. Los cinco meditadores zen entre-
vistados, muestran una percepcién de diferencia
entre el tiempo reloj y la vivencia interna del
tiempo, percibiendo el transcurso del tiempo
con lentitud y considerandolo como sustancial.
Lo anterior, es concordante con la investigacién
cientifica revisada, en donde se ha sustentado
que la practica meditativa afecta la experiencia
subjetiva del tiempo (Wittman & Schmidt, 2014)
y aumenta la sensibilidad de la percepcion tem-
poral (Dambrun et al., 2015), percibiéndose una
dilatacion del paso del tiempo y un cambio en la
percepcion del presente (Berkovich-Ohana et al.,
2011), concibiéndolo como enlentecido (Kohls et
al., 2016; Kramer, Sharma, & Weger, 2013).

Espacio. Durante la experiencia de presencia,
ocurre una alteracién de la conciencia espacial, en
donde se desvanecen los limites entre lo interno
y lo externo. Por otro lado, la percepcidon del en-
torno se desvanece, debido a un oscurecimiento
de los sentidos, en donde la audicién y la visién
son afectadas. Lo anterior, es explicado en la
literatura debido a un debilitamiento en la estruc-
tura atencional, en donde los objetos se vuelven
menos distinguibles y se pierde la orientacién en
el espacio (Ataria et al., 2015).

Una aproximacion fenomenolégica y
encarnada

Dado los resultados obtenidos de este estudio
es relevante discutir que la meditacién puede ser
interpretada desde una perspectiva fenomenoldgica
y encarnada.

En la ultima década, el estudio de la
conciencia se ha constituido nuevamente como
linea de investigacidn cientifica. No obstante, el
problema de la conciencia ha sido estudiado desde
un paradigma representacionalista, en donde “el
criterio de cognicién continda siendo una repre-
sentacién atinada de un mundo externo que esta
dado de antemano” (Varela, 1996, p. 88-89), lo que
establece una vision reduccionista de la cognicién,
como racional, estitica e incorpdrea, generando
un vacio entre lo fenoménico y lo cognitivo, lo
que representa el problema duro de la conciencia
(Segovia-Cuellar, 2012). De acuerdo a Chalmers,
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el estudio de la conciencia debe considerar a la
experiencia como una caracteristica fundamental
del mundo (Allefeld, 2008). Para Varela (1997),
la cultura cientifica occidental requiere incorporar
la experiencia humana en el estudio cientifico de
la mente, concibiendo al yo como el epicentro
del conocimiento, la cognicién y la experiencia,
viendo al cuerpo no s6lo como estructura fisica,
sino como estructura vivida y experiencial, inclu-
yendo su dimensién fenomenoldgica.

Al comienzo de la discusién, se ha argu-
mentado que en la experiencia de presencia en
meditadores zen, ocurre un cambio en la manera
que mantienen de relacionarse consigo mismo,
con los otros y con el mundo circundante.

De acuerdo a Merleau-Ponty, como fruto
del dualismo cartesiano se ha enfocado la relacion
cuerpo-conciencia desde una perspectiva dicotémica.
Lo anterior es criticado a partir de una rehabilita-
ci6én fenomenoldgica que entiende a la subjetividad
como cuerpo propio, considerando al cuerpo como
una forma de autoconciencia primordial y pre-
reflexiva. Es por lo anterior, que se encuentra en
el cuerpo propio la posibilidad de la experiencia
y el contacto directo del sujeto perceptivo con el
mundo, que se halla en el silencio primordial del
cuerpo (Firenze, 2016). De esta forma, se mantiene
contacto con el presente, en donde el mundo se le
aparece a la conciencia sin ningtn intermediario
(Sevilla, 2009). Lo anterior es similar a lo hallado
en nuestros resultados. En el fendmeno de presen-
cia durante la meditacidn zen, ocurre un aumento
de la percepcion corporal, centrada en la postura,
la respiracién y la percepcién de los sonidos; asi
como una atencién del presente, que favoreceria
un contacto auténtico con la realidad.

Prestar atencién al cuerpo puede llegar a
ser un modo de atender al contexto intersubjetivo,
debido a que el cuerpo estd en el mundo. De esta
forma, el cuerpo habla sobre el mundo y los otros
que lo rodean, lo que incluye el cuerpo de los otros
(Carini, 2009). En la filosofia de Merleau-Ponty
se considera que solo a partir de la subjetividad
encarnada en un cuerpo vivo, es que se puede
acceder al mundo y a los otros cuerpos vivos.
Desde una perspectiva fenomenoldgica, ser es
concebido como ser-en-el-mundo, en un ambito de
inter-existencia e inter-corporalidad. Este enfoque
permitiria superar la dicotomia entre objetivismo
y subjetivismo considerando a la intersubjetividad
como fundamental (Carini, 2009).

Comunmente, la meditacién ha sido concep-
tualizada como una practica individual. No obstante,
alaluz de los resultados y los planteamientos de la
fenomenologia anteriormente expuestos, creemos
que involucra un dmbito relacional. Lo anterior,
adquiere especial relevancia si se considera el
enfoque de embodiment o encarnacién, el cual
considera al cuerpo y el mundo fisico como el
contexto para la cognicién. Tradicionalmente, la
meditacién como concepto ha mantenido un énfasis
en la mente por sobre el cuerpo. No obstante, la
encarnacion considera una interaccién entre mente,
cuerpo y mundo exterior (Carriére et al., 2017).

De acuerdo a Thompson (2017), usual-
mente la meditacion ha sido entendida desde una
percepcioén individualista, correspondiendo a una
observacién del reino privado de pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales, como un
proceso en que el sujeto se abstrae de su entorno
social y relacional (Falb & Pargament, 2012).
No obstante, los resultados del presente trabajo,
muestran que la experiencia de presencia es co-
determinada en un contexto social de practica
grupal, en donde los demds meditadores son
importantes para un 6ptimo desarrollo de la me-
ditacion, quienes cumplirian el rol de proteger y
energizar al meditador. Es por lo anterior, que la
nocion de meditacion encarnada, debe ser exten-
dida e incorporar su dimensién relacional (Araya,
Aristegui, & Fossa, 2017).

Conclusion

Dentro de las limitaciones del estudio se
encuentran que es un trabajo exploratorio y que
cont6 con una muestra pequefia de entrevistados.
Si bien se present6 la experiencia que un pequefio
grupo de meditadores mantienen, intentando ser
descrita profundamente; pero sus resultados no
pueden ser generalizados, por lo cual se vuelve
necesario complementar con otros estudios.

Basado en los resultados, esta investigacion
tiene implicaciones en dos temas principales.
Aporta conocimiento inicial sobre las experiencias
de presencia y cdmo la practica de la meditacién
zen afecta en las dimensiones de la relacién con si
mismo, los otros y el mundo circundante. Ademas,
este estudio aporta una caracterizacion subjetiva
en primera persona, validada intersubjetivamente
por el procedimiento micro-fenomenolégico en
segunda persona, ofreciendo un informe autorre-
ferencial fenomenolégico acerca de la dimensién
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pre-reflexiva de la experiencia de la meditacion.
Los estudios hallados son coherentes con los
encontrados en previas investigaciones, al mismo
tiempo que ofrece una nueva manera de pensar la
meditacién desde el enfoque enactivo relacional.

Lo anterior, sugiere que este estudio abre nuevas
lineas investigativas en los estudios de la medi-
tacion, considerando su dimensién encarnada y
relacional.
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