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Meditacion




Meditacion

E1l término meditacidén se refiere a un amplio
espectro de practicas que incluyen técnicas
disenadas para promover la relajacion,
construir energia interna o fuerza de vida
(Qi, ki, chi, prana, etc.) y desarrollar
compasion, amor, paciencia, generosidad y
perdon.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Relajaci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Vida
https://es.wikipedia.org/wiki/Q%C3%AC
https://es.wikipedia.org/wiki/Pr%C4%81%E1%B9%87a

La meditacién es una practica en la cual
el individuo entrena la mente o induce un
modo de consciencia, ya sea para
conseguir algun beneficio especifico como
reconocer mentalmente un contenido sin
sentirse identificado con ese contenido,
o como un fin en si misma.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Mente

¢Qué es la meditaciodn?
e Un estado de concentracion sobre la realidad del momento presente.

e Un estado experimentado cuando la mente se disuelve y es libre de
SuUs propios pensamientos.

e Una concentracidén en la cual la atencion es liberada de su
actividad comun y es focalizada.

e Una focalizacidén de la mente en un unico objeto de percepcion.
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Es un proceso inherente al ser humano, que permite la regulacidn
fisica y emocional y que, en pocas palabras, consiste en aprender a
no pensar. - e
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La Meditacion también es un procedimiento que permite a la
persona estar en paz consigo misma y alcanzar, ocasionalmente,
estados alterados de conciencia (positivos), bajando los
ritmos electroencefalograficos a niveles cercanos a los del
sueno, en estados de vigilia.




SLa Meditacion puede definirse como un
estado de observacion acritica de los
contenidos cognoscitivos.

Es un medio de desapego
descondicionamiento, por ld»que los
orientales la conocen como el camino
hacia la liberacidén o a la iluminacion
(Osho, 1996).
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.Qué No es Meditacion?

e Introspeccion. La Meditacion no es una forma de
autoandalisis.

e Reflexidén. La reflexidén implica centrarse en un
tema de manera consciente para pensarlo,
analizarlo, aclararlo o aplicarlo.

e Pensamiento. Meditar no es pensar; por el
contrario: no pensar es un requisito para
meditar.

?
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Analisis y discriminacién. Estos son procesos cognoscitivos
que requieren de observacion y pensamiento activos.

Concentracidon. La concentracidén implica atencion sostenida
de manera intencional.

Visualizacion. Cuando se habla de éstas usualmente se hace
referencia a las llamadas Meditaciones guiadas.
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Beneficios

Existen numerosos estudios que sugieren que la
meditacion puede tener numerosos beneficios en la
salud. Por ejemplo, si ha sufrido una depresion,
un tratamiento denominado terapia cognitiva
basada en la conciencia plena, le ayudara a
prevenir otra depresion.

A su vez, hay estudios que sehalan que la
meditacion de conciencia plena ayuda a reducir el
estrés, un trastorno de ansiedad o un
comportamiento adictivo.
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Los cientificos y estudiosos que investigan el tema piensan
que la meditacidén funciona de tal forma que afecta la parte
del sistema nervioso que controla la “respuesta lucha-huida”
(accion involuntaria en la que el cuerpo responde al estrés
incrementando el ritmo cardiaco y respiratorio y la cantidad
de sudor). Sin embargo, esto no es una evidencia hoy en dia,
por lo que no podemos afirmar esta teoria definitivamente.
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Los efectos clinicos de la Meditacidén estan bien
documentados en la literatura. Por ejemplo, se ha
encontrado que disminuye la ansiedad y el estrés de
manera tan efectiva como la relajacidén y otras
técnicas cognitivo-conductuales (Benson, 1976;
Carlson, Speca, patel y Goody, 2003, 2004; Clay,
1997, Deberry, Davis y Reinhard, 1989; Delmonte,
1986a; Fling, Thomas y Gallear, 1981; Grant y
Rainville, 2009 ;Jain y cols., 2007; Kamei y cols.,
2001; Kuna, 1975; Lee y Cols., 2007; Schwartz,
Davidson y Goleman, 1978; Stoyva y Carlson, 1993;
Williams, Kolar, Reger y Pearson, 2001).
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La meditacién también reduce la frecuencia e intensidad de los
pensamientos negativos (Dua y Swinden, 1992); reduce el enojo
(Dua y Swinden, 1992); contribuye al desarrollo de valores
positivos (Gerderloos, Goddard, Ahlstrom y Jacoby, 1987), de la
autoestima (Delmonte, 19871a, 1984a) y a la autorrealizacién
(Delmonte, 1984a; Delmonte y Kenny, 1985), para combatir el
insomnio (Delmonte y Kenny, 1985), la depresién (Delmonte,
1984a; Ma y Teasdale, 2004; Mason y Hargraves, 2001; Weis,
Nordlie y Siegel, 2004; Williams y Teasdale, 2002) y el uso de
drogas (Benson, 1976; Clay, 1997; Delmonte y Kenny, 1985).
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Se ha reportado también que la Meditacion ayuda
a una mejor adaptacioén al trabajo (Kuna, 1975)
y a reducir la fatiga (Benson, 1976). Varni
(1983) recomendé el uso de la respiraciodn
meditativa para lograr la reduccién del dolor
crénico. Benson, Klemchuk y Gram (1974) usaron
la Meditacidén trascendental como una forma de
aliviar la migrana.
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Se ha senalado también que la practica regular de la Meditacion
aumenta la memoria y la absorcidén de la informacion (Pagano y
Warrenburg, 1983).

Yusenian y cols. (2009) estudiaron el efecto de un curso de 12
semanas de Meditacién Trascendental en una poblacidn de
musulmanes joévenes y encontraron que disminuyeron sus indices de
somatizacion y ansiedad y que el efecto era independiente de
edad, sexo, y status marital.
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Meditacion y el dolor

La Meditacion se ha usado también para la disminucién

del dolor crénico. Weissbecker y cols. (2002), por ﬂ
ejemplo, encontraron que la Meditacién reducia

significativamente el grado de dolor en pacientes n
mujeres con fibromialgia. -

Speca, Carlson, Goodey y Angen (2000) y Otto, Norris y
Bauer-Wu (2006) también encontraron que en pacientes con
diferentes tipos de cancer, reportando mejorias en 1los
niveles de funcionamiento psicoldgico, reduccion en los
sintomas de estrés, un mejor manejo de su situacién y
condicioén y en su nivel general de bienestar.
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Meditacidén y sistema inmune

Tang y cols. (2009) compararon un grupo de entrenamiento de
cinco dias en Meditacidén integrativa de cuerpo-mente, con un
grupo de relajacidén y encontraron que el grupo de Meditaciédn, en
comparacion con el de relajacidén, mejordé significativamente
tanto en frecuencia cardiaca, amplitud y tasa respiratoria, como
en respuesta galvanica cutanea, sugiriendo un mayor control del
cortex cingulado anterior, lo cual a su vez refleja un mejor
control autondmico.
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Meditacidén y cerebro

La Meditacidén ayuda a aprender a discriminar los
pensamientos y sentimientos de otros eventos
internos. Es asi que la habilidad de discriminar
permite al individuo mayor libertad de escogencia
acerca de donde permanecer en su pensamiento, o
retornar al aqui y ahora (Hendricks, 1975), 1lo
cual es relevante para el manejo de la ansiedad y
la depresién y contribuye al descubrimiento de
recuerdos Yy de emociones traumaticas (Millar,
1993).
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Meditacidon y estado cognitivo

La practica de la Meditacidén contribuye al incremento de la
efectividad de habilidades y estilo cognitivo. Dentro de este marco,
Moore y Malinowsky (2009) estudiaron meditadores reales encontrando
que los primeros tuvieron mejores medidas en todas las pruebas de
atencidon y flexibilidad cognitiva.

Grant y Rainville (2009) reportaron que los resultados de sus
investigaciones reflejaban que la Meditacion incrementa habilidades
cognitivas auto-regulatorias relacionados con patrones respiratorios
alterados y el estado de mindfulness.

yoegaindusivocostarica * & 0



Formas de Meditaciodn

La Meditacion es un procedimiento sencillo, los complicados somos
los humanos. En teoria, deberia ser facil dejar de pensar, pero la
mente es muy rebelde.

Si la instruccion para meditar es: “No piense”, lo mas probable es
que tengamos a continuaciodn un verdadero desborde de pensamientos,
ideas, recuerdos y sentimientos. "'

Para lograr no pensar y meditar, es necesario enganar a la mente,
distraerla o bien controlarla de alguna manera que permita la
reorientacion de las funciones cognoscitivas.



Los seres humanos somos muy variados y tenemos diferentes formas
para procesar la informacion. Hay personas predominantemente
verbales y otras no verbales, pueden tener predominancia visual,
auditiva, tactil o kinestésica.

Debido a lo anterior, se han desarrollado diferentes formas y
técnicas de Meditaciodn, para que cada persona encuentre la
modalidad que mas le ayude a dejar de pensar, basadas en
diferentes funciones: Verbales, no verbales, cognoscitivas,
auditivas, visuales, tactiles y kinestésicas.
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Meditacion Verbal

La oracién estructurada repetitiva es posiblemente la forma de
Meditacidén verbal mas comun aun cuando ésta no_sea la forma en que
muchas personas conceptualicen los rezos.

En la oracion, al recitar y repetir de memoria una oracidn, mas
que prestar atencion cuidadosa al contenido de lo que estan
diciendo, la mayoria de oradores se vac1an , descargan y relajan's

en el murmullo de sus rezos.|




Meditacion No Verbal

Formas de Meditacién no verbal son aquellas en las que no hay
mediacion de palabras con significado.

Una modalidad cognoscitiva, por ejemplo, es la que utilizan ciertas
escuelas de brahamanes hindues, entre otros, que ensenan a meditar
directamente suprimiendo el pensamiento. Puede tomar varios meses, o
incluso anos, de extensas practicas diarias.
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1. Meditacion Auditiva
Las formas auditivas suelen ser las mas utilizadas, posiblemente debido a que
permiten al meditador cerrar los ojos y concentrarse en estimulos externos.

2. Meditaciodn Visual

El sélo hecho de observar los movimientos y juegos de la llama, sus colores y
formas, de manera acritica y pasiva por tiempo suficiente genera profundos estados
de Meditacidn.

3. Meditacidén Tactil y Sensorial

La forma de Meditacidén tdactil se refiere a experiementar, sentir (no pensar) y
dejarse llevar por la circunstancia de tener un objeto en las manos, sintiendo su
textura, contornos, temperatura y demas propiedades fisicas.

4. Meditacion Kinestésica
Esta se refiere a una forma de Meditacidon mediante el movimiento.
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