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Resumen

La presente investigacion es un estudio sobre personalidad, creencias y practicas
budistas en la comunidad Dzogchen de Uruguay y Argentina, cuyo objetivo general es el
estudio del impacto de las practicas espirituales/religiosas en la salud mental de los
practicantes. Especialmente se pretenden examinar los niveles de autoestima y de ansiedad de

futuro en un conjunto de practicantes budistas de la Comunidad Dzogchen del Rio de la Plata.

Los resultados revelan una correlacion positiva entre la ansiedad de futuro y la baja
autoestima; también muestran que el grupo objetivo puntué por debajo del grupo control en
cuanto a ansiedad de futuro, ansiedad y neuroticismo, exhibiendo niveles de autoestima
superiores al grupo control. Asi, los resultados sugieren que la practica del budismo Dzogchen
podrian incidir positivamente en los niveles de autoestima de los practicantes, asi como en la

vision de futuro despojada de ansiedad.

A nivel mundial y regional se ha analizado la relacion entre la practica budista y algunos
aspectos de la personalidad. Sin embargo, en Uruguay esta investigacion representa una de
las primeras aproximaciones al estudio de la personalidad de practicantes budistas, asi como a

los efectos de la practica en el nivel subjetivo.
Palabras clave: budismo, Dzogchen, autoestima, ansiedad de futuro, Rio de la Plata.
Introduccion

El budismo, establecido a finales del siglo VI a.C. y de origen indio, es entendido tanto
COmo una serie de creencias y practicas espirituales, asi como una filosofia, que busca el cese
del sufrimiento a través de la sabiduria, la virtud y la concentracion (DRAE, 2020;
Merriam-Webster Dictionary, 2020). La figura icénica de esta filosofia es Siddharta Gautama,
devenido en Buda -el que despierta- al alcanzar la iluminacién, cuando llegan a él las
respuestas acerca de las vias para la extincion del sufrimiento humano. Segun Eliade (1984) en
el budismo “el fin a conseguir es el Despertar, el estado de Buda o mas bien su forma

mahayanica, la Vacuidad” (p. 341).

La ensefianza central de Buda se encuentra en las cuatro nobles verdades. La primera
de ellas es que la vida es sufrimiento; la segunda advierte que la causa de aquel es el deseo de
poseer y de vivir en este mundo de impermanencia y la tercera plantea que por medio de la

erradicacion de las causas se consigue el cese del sufrimiento. Por su parte, la cuarta noble



verdad muestra el Noble Octuple Sendero como via para la extincion de la insatisfaccion y el
sufrimiento (Diez De Velasco, 2013). Es a través de la sabiduria, del comportamiento moral
honesto -hablar, hacer y vivir de la manera correcta- y la combinacién de disciplina espiritual y
meditacion que se puede “poner fin a la sed de existencia y a la insatisfaccién y el sufrimiento,

alcanzando la cesacion o nirvana" (Capriles, 1999).

Luego de la muerte del Buda, el budismo se abre en tres grandes tradiciones
-Theravada, Mahayana y Vajrayana- diferenciadas por la forma de interpretar las ensefianzas.
La Theravada, desarrollada en Sri Lanka y difundida luego en el sudeste de Asia, es la mas
conservadora en lo que refiere a la disciplina monastica y a la doctrina (Gombrich, 2010). La
rama Mahayana, difundida en China, Jap6n y Corea en los siglos Il y VI d.C., se apoya en las
ensefianzas de Buda como camino y no tanto como una doctrina. Si bien las tres se basan en
las Cuatro Nobles Verdades, en el Noble Octuple Sendero y en el rechazo de la idea de
creacion del mundo por un ser superior, Rahula (1996) establece que la diferencia se advierte
en que la rama Theravada aboga por alcanzar la iluminacion de forma individual, mientras que
en la Mahayana se busca, a través del ideal de bodhisattva, la iluminacién de todos los seres.
Asimismo, segun Capriles (1999), otra diferencia sustancial entre ambas tradiciones es que,
mientras que para la Theravada el tipo de acto que un sujeto lleve adelante marcara su calidad
al ser comparada con los preceptos, en la Mahayana la cualidad de una accion depende de la

intencién con la que se realice.

La tercera tradicion es la Vajrayana, llamada también budismo tibetano, que se extendioé
en el siglo VII d.C. por Butan y el Tibet. Es entendida por varios autores como subproducto de
la escuela Mahayana y comprende cuatro escuelas principales: Nyingma (del tibetano, “los
antiguos”); Gelug (“los virtuosos”); Sakya (“tierra gris”) y Kagyu (“de la tradicion oral”). Estos
tres ultimos denominados los nuevos. El budismo tibetano se diferencia por el uso de mantras
(canto para trabajar la energia de la voz), mudras (movimientos corporales para trabajar en el
aspecto del cuerpo) y la visualizacion de figuras y formas en su practica, asi como por el
camino para alcanzar la budeidad, que es el de la transformacién de las emociones negativas a
través del trabajo en las tres dimensiones propias del sujeto: voz, mente y cuerpo (Carini,
2016).

El impacto del budismo tibetano en el occidente moderno es el resultado tanto de: la
inmigracion asiatica, en particular de los maestros y refugiados tibetanos a partir de la invasion

china al Tibet en la segunda mitad del siglo pasado; el impacto mediatico de la figura del Dalai



Lama; el apoyo de varias personas de los medios de comunicacion que son practicantes
(Carini, 2017, Diez, 2013). Por otro lado, el establecimiento de las diversas comunidades

budistas estuvo signada por la apertura a posibles practicantes occidentales.

El budismo en la actualidad retne alrededor de 500 millones de practicantes a nivel
mundial, mientras que en América Latina se registra aproximadamente medio millébn de
practicantes (Pew Research Center, 2019). La llegada a nuestro continente se vio enlentecida
por la pregnancia del catolicismo en la sociedad y es recién hacia 1980, que el budismo
comienza a lograr reconocimiento en las sociedades latinoamericanas, debido a la menor
popularidad de la tradicion catolica (Apud, 2013), asi como también a la creciente globalizacion
y la consecuente popularizaciéon de distintas vertientes espirituales. En Uruguay, el ingreso de
las diversas escuelas budistas puede rastrearse a partir del retorno a la democracia en la
década de 1980 (excepto por la Soka Gakkai, escuela japonesa presente en el pais desde los
afos 1960). Es a partir de la reapertura democratica y de la progresiva globalizacion econémica
y sobre todo cultural, que el Estado racionalista y sus metarrelatos se debilitan, posibilitando el
surgimiento de nuevas corrientes religiosas y espirituales (Apud, 2015).

Es relevante mencionar, siguiendo a Apud (2015), que es la clase media uruguaya la
gue adhiere a estas creencias, que apuntan mas a la introspeccion que a cuestiones practicas
a resolver. La complejidad conceptual y filoséfica del budismo es campo fértil para la adhesién
de las capas sociales con cierto nivel educativo. De hecho conviene recordar, tal como sefiala
Durt (1992), que en “Asia es posible ser budista y completamente ignorante” (p.173), sin
embargo en occidente es necesario, para ser practicante, aprender los aspectos doctrinales

primero.

En Uruguay, dentro de la tradicion Vajrayana, se encuentran: la organizaciéon Camino
del Diamante -linaje Kagyu-, la escuela Chagdud Gonpa y la Comunidad Dzogchen -ambas de
linaje Nyingma-. EI Camino del Diamante comienza a tener adeptos en el pais en la ultima
década del siglo XX y es en 2003 que el Lama Ole Nydahl -referente de esta organizacion-
propone construir un centro para profundizar las practicas, materializandose en las Sierras de
Minas (Karma Dechen Ling, s.f.). Por su parte, la escuela Chagdud Gonpa se funda con el fin
de “satisfacer la aspiraciéon de Su Eminencia Chagdud Tulku Rinpoché de establecer las
ensefianzas del Budismo Tibetano Vajrayana y particularmente el linaje Ningmapa en América

Latina” (Chagdud Gonpa, s.f.) y tiene su centro de retiros en Minas, desde el 2001.



Dentro de la rama del budismo tibetano Nyingma, se encuentra la Comunidad
Dzogchen, cuyo referente fue Chogyal Namkhai Norbu (1938-2018), reconocido como
reencarnacion de diversos maestros budistas. Desde temprana edad fue formado por grandes
maestros, respetando la transmision de las ensefanzas y el linaje. Atendiendo a la importancia
para los occidentales de contar con herramientas para vivir de forma apacible y tranquila, el
maestro Norbu ha logrado adaptar las ensefianzas a las circunstancias y punto de vista
actuales, de forma tal de hacerlas asequibles a todos los individuos que se interesen por ellas,
mas alld del contexto cultural (Norbu, 1996). Las ensefianzas Dzogchen, la total perfeccion
(dzogpa, perfecto y chenpo, total), fueron introducidas por Garab Dorje, maestro y emanacion
del Buda (Capriles, 1999) y estan incluidas en la rama Vajrayana. Segun Norbu (1996) la
practica del “dzogchén no exige la adopcién de creencia alguna, ni puede siquiera ser
considerada como una religion. Este sistema se limita a sugerir que el individuo se observe a si

mismo y asi pueda descubrir su verdadera condicion” (p.32).

De esta manera se entiende el Dzogchen como un camino de desarrollo espiritual y
autoconocimiento, antes que doctrina religiosa, que pretende alcanzar una profunda
comprension de uno mismo Yy la propia existencia esencial a través de experiencias en la vida
diaria (International Dzogchen Community, s.f.). Asimismo implica, segun Capriles (1999), la
superacion de la visién dualista que conlleva al sufrimiento a partir de “un error o delusion que
nos hace tomar lo relativo como absoluto, lo dependiente como independiente, lo insubstancial
como substancial, lo condicionado como incondicionado, lo insatisfactorio como susceptible de

proporcionar satisfaccion, y asi sucesivamente.” (p.22).

La introduccion directa al estado de la verdadera naturaleza (rigpa) por parte de un
maestro es una de las caracteristicas distintivas de este vehiculo. La transmision es condicion
necesaria para comenzar a practicar, lo que lo hace un vehiculo no gradual (Capriles, 1999).
Tampoco es un vehiculo abrupto, porque luego de la iniciacion por parte del maestro, el
practicante debera profundizar la naturaleza budica mediante las practicas (Carini, 2017),

integrandola en toda experiencia de la vida cotidiana (Capriles, 1999).

Si bien Norbu se afinca en Italia desde la década de 1960, desempefiandose como
profesor de lengua y cultura tibetanos e investigador y difusor de la cultura tibetana, no es sino
hasta 1976 que funda la Comunidad Dzogchen en ese pais. Desde alli comienza una amplia
difusion de las ensefianzas, pudiendo consolidar la Comunidad Dzogchen Internacional (Norbu,

1996). En latinoamérica, Norbu realiz6 en 1986 el primer retiro en Venezuela y en 1989 el



primero en Argentina. En la region latinoamericana, es en estos dos paises donde se
encuentran dos de los siete gares mundiales (centros regionales fijos y apartados de la ciudad
donde se relnen los practicantes tanto para recibir enseflanzas como para realizar practicas).
A su vez hay numerosos lings (centros fijos, de menor envergadura y ubicados en la ciudad)

ubicados en Brasil, Chile, Peru, Venezuela, Argentina.

El arribo del Dzogchen en Argentina es a partir de dos practicantes que estuvieron en el
primer retiro venezolano, que organizan la visita de Norbu para un retiro en Cérdoba (Carini,
2017). Asi, con el trabajo voluntario de las personas interesadas en el crecimiento personal
basado en el Dzogchen en 1990 nace Tashigar Sur, un lugar de reunién para realizar practicas
y llevar adelante la ensefianza del Dzogchen (Tashigar Sur, s.f.). Segun Carini (2017) la precoz
base territorial podria haber sido uno de los facilitadores para el rapido establecimiento de la

comunidad argentina.

La llegada de este tipo de budismo a Uruguay sigue la pauta de la mayoria de los
grupos budistas en el pais, pues se realiza a partir de la motivacion de un pequefio conjunto de
interesados, quienes son los encargados de contactar al maestro Norbu. En 2002 se realiza el
primer retiro en el Campus de Maldonado, a través del contacto de dos practicantes uruguayos
con una practicante argentina. Luego de cuatro afios de actividades realizadas por un conjunto
de particulares, en 2006 se invita al maestro Norbu al pais. Es a partir de este retiro que se
consolida la Comunidad Dzogchen del Uruguay, cuya comunicacién con el Gar de Argentina es

fundamental para su funcionamiento.

La Comunidad Dzogchen argentina estd compuesta por alrededor de 10.000
practicantes distribuidos a lo largo del pais; por su parte, la comunidad uruguaya esta formada
por alrededor de 6 practicantes, nucleados principalmente en la capital y en la costa este,
Piriapolis y Maldonado y vinculados fuertemente al Gar de Argentina. Se puede decir que la
Comunidad Dzogchen uruguaya se presenta como una agrupacion local de menor tamafio
pues no tiene un lugar propio para las practicas o los retiros. Tampoco esta inscrita como una
sociedad sin fines de lucro, tal como lo pide la estructura organizativa propuesta por el maestro
para la conformacion de un ling. Si bien no hay una sede en Uruguay, es en Argentina que se
encuentra Tashigar Sur (Cérdoba), que oficia de referencia local y donde se aglutinan mas de
500 practicantes, no solo argentinos sino también de paises vecinos, para recibir las
ensefianzas del maestro, quien viajaba habitualmente a Tashigar Sur a compartir las

ensefanzas.



A través de esta investigacibn se pretende estudiar el grupo Dzogchen desde la
Psicologia, haciendo foco en la relacidon entre la salud mental y la practica budista. Si bien,
dentro de los grupos budistas, los de la rama tibetana representan el 27% en Latinoamérica, los
estudios académicos al respecto son escasos, quizd porque dentro de las estadisticas no
aparecen estos grupos de manera explicita sino englobados en una categoria mas general,
como puede ser “otras religiones” (Usarski, 2012). En particular, las investigaciones referidas al
Dzogchen realizadas en Latinoamérica se centran en analizar este budismo desde la éptica de
la antropologia (Carini, 2017). Sin embargo, aun no existen estudios sobre esta practica en
Uruguay que la vinculen con variaciones en algunos aspectos de la personalidad de los
practicantes, quizd debido a que numéricamente es un grupo reducido de participantes

comparado con otras comunidades presentes en el pais.

El estudio llevado adelante por Saroglou (2010) muestra que la Conciencia y la
Amabilidad, dos de los rasgos de personalidad del modelo de los Cinco Factores (FFM), se
correlacionan con la espiritualidad o religiosidad. En cuanto a investigaciones sobre
espiritualidad y salud mental, existen diversos estudios como los de la relacién entre la practica
religiosa y el bienestar fisico (Gall et al., 2011; Holt et al., 2013; Peterson & Webb, 2006), asi
como acerca de la vinculacion entre la religiosidad y la salud mental (Gray, 1987; Hirsch et al.,
2014). En una investigacion argentina se concluyé que las mujeres con espiritualidad moderada
a alta reportaban mas bienestar que los hombres; sin embargo, en cuanto a ansiedad de futuro,
los valores, superiores en mujeres, no fueron estadisticamente significativos (Ledezma et al.,
2010).

En lo referente a los constructos a analizar, es pertinente comenzar exponiendo cémo
se entiende la personalidad. Siguiendo a Kernberg (1987), se dice que la personalidad es el
conjunto de rasgos, tanto bioldgicos -temperamento- como culturales -caracter- mediante los
cuales los individuos responden al entorno. El neuroticismo, uno de los cinco rasgos de la
personalidad, describe la tendencia del sujeto a las emociones negativas ya sea preocupacion,
cambio de humor, irritacion. Esta evaluado, a partir del modelo de los cinco alternativos de
Zuckerman (1993), por cuatro facetas: ansiedad, depresion, dependencia y la autoestima baja.
La faceta de autoestima, segun ese modelo, mide aspectos vinculados con el concepto de si
mismo del individuo, la confianza en su propia capacidad y la satisfaccion consigo mismo. La
gradacion en los niveles de autoestima son buenos predictores de la calidad de la salud de los

sujetos (Somerville, Kelley & Heatherton, 2010). Se entiende que tener niveles bajos de



autoestima puede vulnerar las interacciones sociales, asi como generar padecimientos

psicolégicos.

Asimismo, Zuckerman (1993) plantea que los sujetos con niveles altos de ansiedad se
caracterizan por la inquietud y la preocupacién por cosas aparentemente sin importancia, que
lleva a la falta de foco en las tareas emprendidas asi como a la tension y a la labilidad
emocional. El sujeto actual, marcado por la inmediatez y vertiginosidad en la velocidad de los
cambios, esta atravesado por la ansiedad respecto a los acontecimientos futuros y mas
precisamente durante el Ultimo afio, debido a las medidas que se han tenido que tomar a

propésito de la presencia del COVID-19.

La ansiedad de futuro es una de las dimensiones de la temporalidad subjetiva. Segun
Zaleski (2017), se define como un “estado de aprensién, incertidumbre, miedo y preocupacion
por cambios desfavorables en un futuro personal mas remoto. En un caso extremo, esto seria
una amenaza (panico) de que le suceda algo realmente catastréfico a una persona” (p.2).
Agrega el autor que este temor puede relacionarse con “la expectativa de que suceda algo
malo, independientemente de las propias acciones, sino mas bien como resultado de la rueda
de la fortuna o la providencia” (p. 2). La investigacién llevada adelante por Watson et al. (2020)
muestra que existe una correlacién negativa, tendiente a ser moderada, entre la ansiedad de
futuro y la salud mental; asimismo el estudio plantea que a medida que la satisfaccién con la
vida aumenta, la ansiedad de futuro disminuye. La investigacion de Duplaga & Grysztar (2021),
concluye que la ansiedad de futuro se correlaciona negativamente con la alfabetizacion para la
salud, entendiendo este concepto, segun la OMS (1998), como el conjunto de “habilidades
cognitivas y sociales que determinan la motivacién y la capacidad de los individuos para
acceder a la informacion, comprenderla y utilizarla, para promover y mantener una buena

salud”.

En lo que refiere a la practica del budismo y sus efectos en los rasgos de personalidad,
las investigaciones indican que jovenes budistas presentan mayor nivel de autoestima que
jovenes no practicantes (Giannini et al., 2018). Otras investigaciones en jovenes hallaron una
correlacion positiva entre la practica del budismo y el bienestar psicolégico (Flores & Roca,
2017), asi como entre el budismo y los niveles de felicidad (Rojas, 2015). En particular no se
encontrd investigacion alguna sobre la relacion entre budismo y ansiedad de futuro. Las

practicas budistas, de acuerdo a la revision bibliogréafica, favorecen el aumento de los niveles



de rasgos positivos de la personalidad; por tanto, se considera pertinente el estudio de los

efectos de practicas que promuevan el bienestar psicoldgico.

El presente trabajo es, en Uruguay, el primer acercamiento al estudio de los efectos que
la practica Dzogchen produce a nivel subjetivo en los practicantes. Se considera asi que esta
investigacion contribuye al conocimiento de la psicologia de las religiones en el Rio de la Plata
tanto como puede ser un aporte para futuros analisis comparativos de minorias religiosas en el

pais.

El objetivo de esta investigacion es analizar si existe una relacién entre la practica
espiritual, en particular la del budismo Dzogchen, y la personalidad, particularmente en el rasgo
de neuroticismo y en la ansiedad de futuro. De esta manera, surge la siguiente pregunta de
investigacion: ¢la practica budista Dzogchen sostenida genera diferencias significativas en los
niveles de ansiedad de futuro y en los de autoestima, en relacién a quienes no practican

ninguna religion o filosofia?
La investigacion se estructura segun el planteo de cuatro hipétesis:

1) Los practicantes de budismo Dzogchen presentan niveles descendidos de neuroticismo
comparado con el grupo de no practicantes;

2) Los practicantes de Dzogchen muestran niveles de autoestima aumentados en
comparacion con quienes no adhieren a ninguna religion;

3) Los practicantes de Dzogchen presentan niveles mas bajos de ansiedad y ansiedad de
futuro al compararse con no practicantes;

4) Hay una correlacion positiva general entre los niveles de ansiedad de futuro y de baja

autoestima.
Metodologia

Este estudio se realiz6 bajo el aval del Comité de Etica de la Facultad de Psicologia en
el marco del proyecto “Etnografias mixtas: técnicas cualitativas y psicométricas en el estudio de
practicas y creencias budistas en el Uruguay”, cumpliendo con los protocolos éticos solicitados
por dicho comité: consentimiento informado, anonimato, confidencialidad, participacion libre y

voluntaria, entre otros.

La investigacion se realiz6 con una muestra integrada por practicantes budistas

uruguayos Yy argentinos de la Comunidad Dzogchen (n=15) cuyo rango etareo esta entre los 38



y los 65 afios (M=53,8; DE=8,5), siendo de sexo femenino 11 (73,3%) y de sexo masculino 4
(26,7%). El grupo control fue formado por una muestra por conveniencia de uruguayos nho
religiosos (n=15), siendo 10 de sexo femenino y 5 de sexo masculino, cuya edad esta
comprendida entre los 42 y 81 afios (M=55,1; DE=10,5). Asimismo, los grupos objetivo y control
fueron emparejados en las variables sexo (X2;=0,159, p=0,69), edad (F=0,031, p=0,862), y
nivel de estudios cursados (X?4=8,01, p=0,091).

Se utiliz6 una metodologia cuantitativa, a partir de una encuesta virtual, anénima y
voluntaria que comprende: (a) perfil socio-demografico (12 preguntas), (b) impacto del COVID-
19 (2 preguntas), (c) participacion en la Comunidad Dzogchen (20 preguntas) -seccion
exclusiva para el grupo objetivo- y dos escalas psicométricas: (d) Dark Future Scale (DFS, 5
preguntas) y (e) de la escala Zuckerman-Kuhlman-Aluja Personality Questionnaire Short-Form
(ZKA-PQ/SF, 80 preguntas), se utilizaron las preguntas sobre neuroticismo-ansiedad (16

preguntas).

El cuestionario de personalidad autoadministrado, ZKA-PQ/SF, mide, de acuerdo al
Modelo de los Cinco Factores Alternativos de Zuckerman et al. (1993), cinco rasgos de la
personalidad: agresividad, blsqueda de sensaciones impulsivas, extraversion, actividad y
neuroticismo. En esta investigacion se usé el rasgo neuroticismo con sus cuatro facetas:
ansiedad, depresion, dependencia y baja autoestima. El ZKA-PQ/SF present6 una consistencia
interna alta, entre .86 y .90; particularmente, para el rasgo neuroticismo a = .86 (Aluja et al.,
2019). El cuestionario DFS (Zaleski et al. 2017), es una version abreviada de la Future Anxiety
Scale, (Zaleski, 1996) que mide la tendencia a un pensamiento ansioso y con incertidumbre
hacia el futuro, que anticipa consecuencias negativas. En cuanto a la fiabilidad del instrumento,
este cuestionario presenta una consistencia interna buena, alrededor de .80 (Zaleski et al.,
2017).

Los datos obtenidos fueron procesados cuantitativamente en el programa SPSS version
22 (IBM SPSS Statistics) en estadisticos descriptivos generales (media, desviacion estandar y
frecuencia) y analisis inferencial (correlaciones). Mediante una prueba de normalidad de
Shapiro Wilk se verificé la distribucion normal de los datos asi como se verifico la igualdad de
varianzas a través de la prueba de homogeneidad de la varianza de Levene, en los grupos

estudiados para las cuatro facetas del rasgo neuroticismo.



Resultados

A través de Pruebas t para muestras independientes se encontraron diferencias
estadisticamente significativas entre practicantes budistas y el grupo de no practicantes, tanto
en el nivel de neuroticismo general como en el de sus facetas de ansiedad y dependencia,

como se muestra en la Tabla 1.

Tabla 1 Media, Desviacién Estandar, Prueba t y tamafio del efecto.

Grupo Grupo
Pruebas t
Control Dzogchen
Efecto
Rasgo / Facetas M DT M DT t Sig.
ZKAPQ/SF
Neuroticismo 3513 949 278 8,14 227 ,031* ,829
NE1 Ansiedad 867 241 6,47 199 2,72 ,011* ,994
NE2 Depresion 880 286 753 253 1,29 ,209 ,469

NE3 Dependencia 880 231 6,87 213 238 ,024* ,870

NE4 Baja Autoestima 887 323 693 2,76 1,76 ,089 ,644

DFS
AF Ansiedad de futuro 292 163 1,89 ,82 2,18 ,041* ,796

Nota: * Significancia p<0,05 (2 colas) **No se asume igualdad de varianzas.

Los practicantes de budismo Dzogchen mostraron puntuaciones significativamente mas
bajas, con un tamafio del efecto elevado para el rasgo neuroticismo y para las facetas de
ansiedad y dependencia. El valor de significancia estadistica de la Prueba t en las facetas de
depresion y baja autoestima, indica que no existen diferencias estadisticamente significativas

en relacién a esas variables al comparar el grupo Dzogchen y el grupo control. Asimismo, en lo



referente a la Ansiedad de Futuro el grupo objetivo obtuvo niveles significativamente mas bajos

gue el grupo control, con un tamafio del efecto grande.

A partir de una prueba de coeficiente de correlacién bivariada se encontr6 que existe
una correlacion positiva moderada con significancia estadistica entre la ansiedad de futuro y el
rasgo neuroticismo en general, como se muestra en la Tabla 2. Particularmente se verificé una

correlacion positiva entre la faceta Baja Autoestima (NE4) y Ansiedad de futuro (AF).

Tabla 2 Correlacion entre Neuroticismo y Ansiedad de Futuro.

Variable NEU NE1 NE2 NE3 NE4

NEU Neuroticismo -

NE1 Ansiedad ,922* -
NE2 Depresion ,846* ,693* -
NE3 Dependencia ,872* ,794* ,638* -

NE4 Baja Autoestima ,902* ,796* ,660* ,697* -

DFS
AF Ansiedad de futuro ,551** ,458** ,363* ,713* ,448**

Nota: * Significancia <0,01 (2 colas). ** Significancia <0,05 (2 colas).

Discusion

Atendiendo a los resultados de la presente investigacion, se podria entender que los
niveles de autoestima aumentados que presentan los practicantes de budismo Dzogchen
comparados con los de los sujetos no practicantes, se vinculan a la nocién de que la préactica
del Dzogchen viabiliza un sendero para la autoaceptacion. Estos resultados muestran
congruencia con el estudio de Giannini (2018), en el que se concluye que los budistas
presentan mayores recursos psicolégicos que quienes no practican religion alguna, entre ellos

el autoestima. Asimismo, esta diferencia puede sugerir que, debido a la idea fundamental



acerca del karma en la que se basa el budismo, éste fomenta la responsabilidad e
independencia de las acciones, porque las consecuencias de ellas provienen del propio sujeto
(Nieri, 2010) y al tener el control sobre su propia salvacion, el individuo podria aumentar la
percepcion de si mismo como sujeto capaz, confiado en si mismo y por tanto elevar sus niveles

de autoestima.

En contraste con el estudio realizado por Ledezma et al. (2010), donde no se encontré
correlacion estadisticamente significativa entre espiritualidad y AF, los resultados obtenidos en
la presente investigacion sefialan que tanto en cuanto Ansiedad (NE1) en general como en
Ansiedad de futuro (AF) en particular, los practicantes budistas muestran niveles descendidos
comparados con los no practicantes. Esta diferencia podria deberse a uno de los principios
fundamentales del Dzogchen: la intencién de integrar todos los aspectos de la realidad
presente sin forzar una modificacion ni tratar de evadirlos; de esta manera los practicantes
budistas logran una mayor estabilidad emocional, pudiendo dejar de lado la tension que
provocan las preocupaciones constantes. La ansiedad de futuro, entendida como el temor a
gue suceda algo malo en el futuro, sin importar qué acciones realiza el sujeto (Zaleski, 2017),
ve su otro polo en la idea budista del presente como oportunidad para construir el futuro a
través de acciones en el aqui y ahora. El llamamiento a estar “en presencia” que proclama el
Dzogchen, esto es atender plenamente lo que ocurre en el presente, puede ser uno de los hilos
gue jalona esta variacion positiva en la regulacion de la ansiedad de futuro que exhiben los
practicantes budistas. A su vez, los menores niveles de Ansiedad de futuro (AF) que muestran
los practicantes de Dzogchen, podrian estar vinculados a la idea de karma a la que refiere el

budismo, que evita el pensar que el porvenir estd en manos ajenas al propio sujeto.

Los niveles descendidos en cuanto a Ansiedad de futuro (AF) y Baja Autoestima (NE4)
gue muestran los practicantes de Dzogchen comparados con el grupo de no practicantes, y la
correlacion positiva entre ambos aspectos, podrian ser un efecto del budismo en tanto filosofia
gue busca la liberacion personal del sufrimiento. Este aspecto fundamental del budismo deja al
sujeto practicante en un lugar activo frente a las circunstancias de su vida, siendo un plausible
componente en el mejoramiento del concepto que tiene de si mismo. El saberse valioso y
sentirse seguro de si mismo que promueve la practica Dzogchen, podria redundar en una

vision mas positiva del futuro y por tanto, en niveles descendidos de ansiedad de futuro.

Asimismo, se debe tomar en cuenta que una de las limitaciones de la investigacion es lo

reducido de la muestra, asi como la franja etaria que comprende adultos cercanos a los 40



afios 0 mayores, exclusivamente. Asi, para futuras investigaciones se sugiere incluir
adolescentes, de manera tal de posibilitar la comparacién entre distintas etapas evolutivas de
los aspectos investigados. Por otra parte, si bien la encuesta a través de la cual se realiz6 la
recogida de datos fue andénima, puede haberse presentado en las respuestas cierto sesgo
relacionado con la deseabilidad social. En futuras investigaciones se podrian triangular los
datos cuantitativos con datos cualitativos, a través de técnicas como la entrevista en

profundidad, a fin de dar mayor espesor al analisis de los datos.

En sintesis, los practicantes de budismo Dzogchen experimentan menor nivel de
neuroticismo, de ansiedad y de ansiedad de futuro, asi como niveles aumentados de
autoestima frente al grupo control. Alineados con la conclusion de Flores & Roca (2017) que
proponen el budismo como via para la consecucién del bienestar psicoldgico de los sujetos, los
resultados obtenidos sugieren que la practica sostenida del budismo Dzogchen favorece el
empoderamiento del sujeto mediante la cesién de responsabilidad al propio sujeto y sus

acciones, asi como promueve el restablecimiento del equilibrio emocional.

La actualidad est& signada por el ritmo vertiginoso que provoca altos niveles de estrés y
el uso intensivo de las tecnologias de la informacién y la comunicacién durante el Gltimo afio a
partir del COVID-19, produjo el desdibujamiento de los limites entre las distintas tareas que
realizan los sujetos, apareciendo la ansiedad y la preocupacion por el futuro como marcadores
de la subjetividad actual. El budismo se muestra como una instrumento valioso para lidiar con

estos aspectos, invitando a vivir el presente y aceptando la impermanencia.

Se puede observar que la basqueda tanto de crecimiento personal como del alivio del
sufrimiento, son aspectos en comun entre la psicologia y el budismo. Segun lo expuesto
anteriormente, el budismo aparece como herramienta para el autoconocimiento, asi como para
la consecuciéon de un mayor bienestar psicolégico tanto en lo que hace al relacionamiento
consigo mismo como con el entorno, promoviendo el desarrollo de las capacidades de
afrontamiento de situaciones ansiégenas y por ende la mejora de la calidad de vida de quienes

lo practican.
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