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TRABAJOS DE REVISION

LA UTILIDAD DE LA MEDITACION COMO MODALIDAD
TERAPEUTICA. PARTE |

Pedro Pablo Arias Capdet

RESUMEN: se realiza una revision de la literatura sobre la meditacion -su significado,
clasificacion general y sus efectos bioldgicos y psicoldgicos, sobre el envejecimiento y la salud- con
el objetivo de proporcionar un conocimiento actualizado de las posibilidades terapéuticas de esta
practica. La meditacion es un fenomeno multidimensional que puede ser (til en un marco clinico y
en una variedad de formas. Esta asociada con estados de relajacion psicofisioldgica, los cuales se
ha propuesto que optimizan la eficiencia de los innumerables mecanismos intrinsecos autorrepara-
dores del cuerpo. La subsecuente normalizacion de los desequilibrios fisioldgicos acumulados
pudiera entonces ayudar a mantener una buena salud y a prolongar la vida itil. La meditacion
puede ser utilizada para aliviar el estrés, la ansiedad y otros sintomas fisicos, ademas de que
produce cambios cognitivos que pueden ser aplicados en la autoobservacion y el manejo conductual
y para la comprension de los patrones cognitivos limitantes o autodestructivos.

Descriptores DeCS: MEDITACION/métodos; SALUD.

Meditar, en el enfoque oriental, es la Las ciencias médicas y psicologicas del
realizacion de una actividad que conduce Occidente han enfocado raramente sus in-
al individuo a un estado de una elevada vestigaciones teoricas y la atencién clinica
tranquilidad mental o de «no pensamien- en la espiritualidad. La relativa inatencion
to» y a otras vivencias que tienen de los aspectos espirituales humanos pue-
implicaciones de caracter espirittiah me- de tener su raiz en los precedentes histori-
ditacién ha sido desarrollada y transmitida cos de la profesion. En su necesidad de di-
por las tradiciones religiosas y espirituales ferenciarse de la filosofia y la religion, la
del Asia, y su practica esta extendida por dimension de espiritualidad quedo fuera de
todo el Oriente. sus fronteras.
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Durante las ultimas décadas se ha pro- Los métodos de meditacion con-
ducido un creciente movimiento de integra- centrativa fijan la mente sobre un onjeto
cién de las ciencias de la salud y los enfo- particular, como la respiracion o un
ques del Oriente, y un creciente interés en «mantram», e intentan excluir todo otro pen-
el uso potencial de las practicas samiento de la conciencia. Este tipo de me-
meditativas® Se puede observar la ditacion esta prescrito en los Sutras Yégas
interpenetracion de la filosofia oriental en 'y en el Budisma.
practicas de salud con la utilizacion del La concentracion implica la supresion
yoga, la medicina holistica, la acupuntura, del funcionamiento mental ordinario, res-
los ejercicios de relajacion, la visualizacién tringe la atencion a un punto e induce esta-
y otras técnicas dedicadas a conducir el dos de observacion caracterizados por tran-
poder de la actividad mental para atacar qu'“d"l"d y dc_jelelte (_estadbos de EXta§!§)' .
problemas somaticos de salud. El Budismo, sin embargo, también in-

La meditacién es un fenémeno troc_jUJo la practlca_de las técnicas de r_nedl-
multidimensional que puede ser Gtil en un tacion de percepcion de la naturaleza inter-

marco clinico v en una variedad de formas na, cuyo fin es penetrar en la naturaleza del
y * funcionamiento psiquico y no alcanzar es-

Esta asociada con estados de relajacion fi- ;5 qos de éxtasis. Esta forma de meditacion
siolégica que pueden ser utilizados para es un entrenamiento en estar alerta, en el
aliviar el estrés, la ansiedad y otros sinto- cual la atencién se enfoca hacia las emocio-
mas fisicos, ademas de que produce cam-nes, los pensamientos y las sensaciones
bios cognitivos que pueden ser aplicados exactamente que ocurren, sin elaboracion,
en la autoobservacion y el manejo preferencia, seleccion, comentarios, censu-
conductual y para la comprensién de los fa, enjuiciamiento o interpretaciéits un
patrones cognitivos limitantes o Proceso de expansion de la atenC|on,haC|a
autodestructivos. tantos acontecimientos mentales vy fisicos
como sea posible.
Distintos tipos de meditacién pueden
tener efectos muy diferentes sobre el prac-
Generalidades ticante, y por tanto, pueden tener muy di-
de Ia meditacion versas aplicaciones clinicaghang et aP.
confirman esto en un estudio para investi-
Muchas formas de meditacién implican 9@ el estado funci(_)nal_ de la corteza cere-
un tipo de retiro de la atencién del mundo bral durantg la meditacion, con potenmal_es
exterior y de los patrones usuales de la ac- €vocados visuales, en practicantes de dife-
tividad perceptual, cognitiva, emocional y rentes formas de meditacién del Qigong.
motora, lo cual se ejectua en un estado deLOs resultados mostraron que la meditacion
quietud interna y externa. Hay, sin embar- puede tener efectos facilitadores o
go, formas de meditacion que utilizan musi- inhibidores sobre la corteza visual, en de-
ca, movimientos o contemplacién visual o pendencia de los métodos practicados por
auditiva de objetos fisicos o procesos (por diferentes individuos.
ejemplo, mirar fijamente la llama de una vela, Se debe también sefialar qué efectos
observar o escuchar una corriente de aguadiferentes pueden estar asociados con dis-
o las olas del mar, etcétéra. tintos estadios de la practica meditativa, es
Golemafdivide la meditacionen 2 ca-  decir, los practicantes a largo plazo pueden
tegorias principales: métodos de concen- experimentar diferentes estados fisiologi-
tracion y técnicas de percepcion de la na- cos, cognitivos y psicolégicos, y distintos
turaleza interna (TPNI). cambios que los novicids®
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Efectos biologicos Harte et al*®* encontraron que después
Jl psicologicos de la meditacion se produce una elevacion
e la meditacion significativa de los niveles plasmaticos de
la hormona liberadora de la corticotropina
Delmonté' utilizando mediciones de  (HLC), sin diferencias significativas con la
lactato en sangre, flujo sanguineo, niveles elevacion que se produce de esta hormona
hormonales, fenilalanina en plasma y después de una carrera, lo cual indica que
metabolitos neurotransmisores, concluyo el ejercicio fisico no es un requisito esen-
que no hay una fuerte evidencia de que la cial para la liberacion de la HLC.
meditacion este asociada con un estado es-  En el estudio de los procesos psicolo-
pecial o con efectos caracteristicos a un gicos, una medida de la coherencia
nivel bioquimico. Sin embargo, mas recien- perceptual y cognitiva es el «campo de in-
tementeElias y Wilsof plantearon que la  dependencia»: la habilidad de separar esti-
técnica concentrativaneditacion trascen-  mulos «blancos» dentro de un fondo de
dental' (MT), estd asociada con cambios elevada estimulaciorzergussoff’ estu-
en la secrecion y liberacion de varias hor- dié el campo de independencia en estudian-
monas pituitarias que mimetizan los efec- tes de arte y observo que los que practica-
tos del neurotransmisor inhibitorio acido ban MT tendieron a obtener puntajes su-
gamma aminobutirico. periores en las pruebas, que los no
Otro estudié® indico que la practica meditadores.
de la meditacion budista dhammakaya (una ~ Dhume y Dhumié concluyen en su
TPNI), produce cambios bioquimicos y fi- estudio sobre el efecto de la meditacion
siologicos, y reduce el tiempo de reaccion. yoga en el control muscular para mantener
Se encontro que después de la meditacion, el equilibrio, que esta forma de meditacion
los niveles de cortisol sérico estaban es de mérito para lograr concentracion en
significativamente reducidos, el nivel de actividades, tanto mentales como fisicas.
proteinas séricas incrementado significa-
tivamente, y las presiones sistdlica y
diastélica y la frecuencia del pulso, Efectos

significativamente reducidas. La capacidad ofe fz2 meditacion sobre

vngl .resp|rator|a yla vent|la9|on yoluntarla ] el en Vejecimiento
maxima estaban mucho mas bajas después
y la salud

de la meditacién que antes. Se produjo tam-
bién una gran disminucién en el tiempo de ) L .
reaccion. La investigacion psicolégica muestra
Los resultados de un estudio realizado due la MT produce un estado de «alerta
porMassion et at* son compatibles conla  reposados} el cual se ha propuesto que
hipétesis de que la practica regular de la optimiza la eficiencia de los innumerables
meditacion de alerta (otra TPNI), estd aso- mecanismos intrinsecos autorreparadores
ciada con un incrmento de los niveles fisio- del cuerpd® La subsecuente normalizacion
l6gicos de melatonina. Es posible que esta de los desequilibrios fisiolégicos acumula-
sustancia esté relacionada con una varie-qos pudiera entonces ayudar a mantener
dad de funciones bioldgicas importantes ., pena salud y a prolongar la vida dtil.
para el mantenimiento de la salud y la pre- Una investigaciéh mostré un nivel

vencion de enfermedades, incluyendo el menor de envejecimiento haciendo un es
cancer de mamay de préstata. g

176



tudio en residentes de hogares de ancia-atencion a las enfermedades intestinales;
nos, participantes del Programa de Medita- de la nariz, garganta y pulmones; corazény
cién Trascendental de Maharishi Mahesh vasos sanguineos; aparatos genital y uri-
Yogi? lel cual se ofrece como una via de nario; dafios (accidentes, heridas, fractu-
autorrealizacion, no como una modalidad ras Oseas, dafios internos de la cabeza) y
terapéutica, y a finales de los afios 80 teniaenvenenamientos; tumores benignos y
alrededor de 2 millones de participantes en malignos; huesos y musculos; condiciones
todo el mundd®! Después de un periodo definidas de enfermedad (convulsiones,
experimental de 3 meses, el grupo de MT dolor toraxico y dolor abdominal); todas las
tuvo una mejoria significativa en relacion alteraciones mentales; sistema nervioso;
con 3 mediciones de flexibilidad cognitiva, irregularidades del metabolismo; todas las
la fluidez de palabras, la presion sanguinea enfermedades infecciosas; piel; problemas
sistolica, las mediciones autorreferidas de congeénitos; sangre y otros.
flexibilidad conductual, el envejecimiento En un estuditf de pacientes con en-
y la frecuencia de la necesidad de atencion fermedad arterial coronaria diagnosticada,
de la salud mental (esta Gltima medicion se se observo que después de 8 meses de apli-
realiz6 a los 18 meses). Pero el hallazgo mascacion del programa de MT, el grupo ex-
sorprendente fue que todos los miembros perimental tuvo un incremento del 14,7 %
del grupo de MT estaban todavia vivos 3 en latolerancia al ejercicio, un aumento del
afios después de que la practica comenza-11,7 % en la carga de trabajo maximo y un
ra, en contraste con otros 2 grupos de an-retraso del 18 % en el comienzo de la depre-
cianos que realizaron otros tratamientos (un sion del segmento ST, entre otros efectos.
procedimiento de pensamiento activo y un Deepak et at? estudiaron a un grupo
programa de relajacion), y con el indice de de pacientes que sufrian de ep|Iep5|a y eran
sobrevivencia del 62,5 % para el resto de resistentes a Ias dr_ogas. Despues d_e 1 afio
los residentes de los hogares de ancianos.Ole Qractlca meditativa fe.gu!é?f (2.0 minutos

. S L al dia), mostraron una significativa reduc-

Otras investigaciones indican que el

de MT meiora la salud v h cién en la frecuencia y duracion de las cri-
programade M1 mejoralasaludyhan mos- qig yn incremento en la frecuencia domi-

trado mejoria en el asma bronqdfalismi- nante de fondo del EEG, una reduccién en
nucion de la presion sanguinea en |aintensidad espectral media del segmento
hipertensos;**disminucion de los niveles  de 0,7-7,7 Hz y un incremento de la intensi-
de colesterol en personas normales y endad espectral media en el segmento de 8-12
pacientes hipercolesterolémi&og dismi- Hz del EEG. Todos los cambios fueron
nucién del insomnié’ estadisticamente significativos. Los pacien-
Orme-Johnsoli realizé un estudio de  t€S controles no mostraron cambios signi-
terreno a gran escala de los efectos del pro-ficativos en la frecuencia y duracion de las
grama de MT sobre la salud en general. Hizo crisis durante el periodo de observacion de

AV . 1 afio. Los resultados indicaron que la prac-
gnlanallas de alrege({m de 2000 ;m,embul)s tica de meditacion continuada es de ayuda
el programa en > anos y encontro que 1a gstancial en la mejoria del cuadro clinico

practica regular de la MT produce unaten- g|ectroencefalografico de epilépticos resis-
dencia a disminuir significativamente lane- tentes a las drogas.

cesidad de utilizar los servicios médicos y Pnajwani et aF® encontraron que la

quirdrgicos, no asi los obstétricos. Estos practica de la meditacién Sahaja yoga, en
servicios se refieren tanto a las consultas pacientes epilépticos, produce cambios
externas como a los ingresos yse inc|uye la Significativos en los valores de la resisten-
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cia galvanica de la piel, el lactato sangui- tre los procesos psiquicos y los organicos,
neoy el acido vinil mandeélico urinario, que uyna mente alterada crénicamente puede
indican una reduccion del estrés, lo cual producir afectaciones negativas en los me-
puede ser la causa de la mejoria clinica de .3nismos homeostaticos del organismo,

estos pacientes. ~dando lugar a, o facilitando, la aparicion de
La fibromialgia es una enfermedad cro6- onfermedades somaticas.

nica caracterizada por dolor ampliamente En este sentido, se pudiera hipotetizar
propagado, fatiga, disturbios del suefio y que la meditacién puede ayudar al trata-
resistencia al tratamient&aplan et aP* miento y la prevencién de las enfermeda-
realizaron un estudio con el propésito de des somaticas, y favorecer el restableci-
evaluar la efectividad de un programa de mientoy la correccién de los procesos men-
reduccion del estrés basado en la medita- tales y de los mecanismos homeostaticos
cion, sobre la fibromialgia. Los hallazgos organicos.
preliminares sugirieron que la meditacion Ademas, en el caso de pacientes con
era efectiva para los pacientes con esta en-afecciones somaticas incurables, la practi-
fermedad. ca meditativa sistematica pudiera ayudar a
Mas aun, se ha reportado que la prac- que el sujeto enfrente su situacion de una
tica de la MT reduce significativamente las manera mas serenay sin miedo.

muertes violentas 'homicidios, suicidios y Falta mucho aun por aprender como
muertes por accidentes del transito!, y las los métodos meditativos pueden ser mas
ausencias al trabajo por hueldas. utiles, pues los efectos terapéuticos de di-

Se puede concluir hasta aqui que, con- ferentes técnicas de meditacion pueden
siderando la estrecha relacion existente en- variar grandemente.

SUMMARY:: A review of the literature about meditation -its meaning, general classification
and its biological and psychological effects on aging and health- is carried out in order to provide an
updated knowledge of the therapeutic possibilities of this practice. Meditation is a multidimensional
phenomenon that can be useful in a clinical frame and in a variety of ways. It is associated with the
status of psychophysiological relaxation which optimize, as it's been expressed, the efficiency of
countless intrinsic mechanisms self-repairing of the body. The subsequent normalization of the
accumulated physiological unbalance might then help to be healthy and extend an useful life.
Meditation might be used to relieve stress, anxiety and other physical symptoms besides it generates
cognoscible changes which can be applied in self-observation and behavioral handling as well as
for the understanding of limiting or selfdestructive cognoscible patterns.

Subject headings: MEDITATION/methods; HEALTHS.
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