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LA UTILIDAD DE LA MEDITACION COMO MODALIDAD
TERAPEUTICA. PARTE I

Pedro Pablo Arias Capdét

RESUMEN: Se realiza una revision de la literatura médica sobre la utilidad de la aplicacion de
la meditacién en la psicoterapia, con el objetivo de proporcionar un conocimiento actualizado acerca
de los criterios de especialistas sobre la compatibilidad de estas practicas. Se informa que durante
las ultimas décadas se ha producido un creciente interés en el uso potencial de las técnicas meditativas
en las ciencias de la salud, lo cual se ha manifestado con gran fuerza en el campo de la psicoterapia.
No obstante, existen confluencias y divergencias entre los diferentes autores, como consecuencia
del anélisis comparativo de los objetivos, los efectos y la utilidad terapéutica de la meditacién y la
psicoterapia. Queda en evidencia que los psicoterapeutas deberan continuar sus investigaciones
para aprender la utilidad de las diferentes técnicas de meditacion.

Descriptores DeCS: MEDITACION/métodos; PSICOTERAPIA/métodos.

Un namero creciente de occidentales estan "mal equipados” para tratar con la
contemporaneos ya no saben si necesitanafeccion o la salud religioso-espiritual, lo
ayuda espiritual o psicoldgica. Mientras que cual provoca "errores de diagnoéstico ac-
la psicoterapia, por ejemplo, es vista como cidentales y desvastadores, errores de tra-
un medio de quitar los obstaculos que estantamiento no poco frecuentes, una reputa-
en el camino de la felicidad personal. Las dis- cion pobre creciente, investigacion y teo-
ciplinas espirituales, como la meditacion, son ria inadecuadas y una limitacion del pro-
frecuentemente seguidas por aquéllos que pio desarrollo personat”.
anhelan alguna cosa que inexplicablemente Durante las ultimas décadas, no obs-
estd mas alla de los deberes y satisfaccionedante, se viene produciendo un creciente
de la vida religiosa, moral y social. movimiento de integracion de las ciencias

Scott Peckun psiquiatra que ha escrito  de la salud y las préacticas orientales, y un
varios libros sobre las dimensiones espiri- creciente interés en el uso potencial de las
tuales de la vida, expreso que los psiquiatrastécnicas meditativas, lo cual se ha mani-
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festado con gran fuerza en el campo de la sintomas que interfieren con el trabajo y la
psicoterapid. carrera profesional, la intimidad, la sexuali-
Esto ha dado origen a un dialogo fértil dad y el place¥, para el fortalecimiento del
y se consideran las confluencias y diver- €go, la exploracion de los conflictos incons-
gencias de las tradiciones de las practicascientes, los temas de las relaciones, la aflic-
contemplativas y la psicoterapia occiden- cion, las habilidades de comunicacion, los
tal.* Han surgido cuestionamientos acerca temores y las fobias, especialmente cuan-
de si estos 2 métodos del crecimiento hu- do la preocupacion con cualquiera de es-
mano son compatibles. tos asuntos es la causa de tanta ansiedad
gue no se puede llevar a cabo la medita-
cion 1112
L . iy Por su parte, la practica meditativa tie-
a meflltac’o”_ ne la capacidad de ayudar a hacer al pa-
en la psicoterapia ciente mas confiado en si mismo y menos
absorto con la transferencia al terapeuta.
Varios autores ven la utilidad de la apli- La meditacion puede en algunos casos ser
cacion de la meditacion y el misticismo en  (itil para promover el ajuste social, el cam-
la psicoterapia y en la psicologia occiden- bio conductual y el desarrollo del ego, me-
tal. Por ejemploCarpentet escribe que la  diante la generacién de un estado de alerta
meditacion y las tradiciones esotéricas tie- y de paz interior que conduce a una mayor
nen mucho que aportar a la psicoterapia: eficiencia en el trabajo, apertura a sentimien-
Delkman® arguye que la psicologia occi- tos y satisfaccion en la vida diaria. Ademas
dental tiene mucho que aprender de las tra- |a meditacion puede capacitar al paciente a
diciones de las ciencias misticas, las cualesenfocar las emociones con imparcialidad,
sostienen que las causas centrales del SU-aceptaci()n y bondad apacib|E, para trans-
frimiento humano se originan en la igno- mutar la neurosis hacia una senda espiri-
rancia de nuestra verdadera naturaleza ytyal y vivenciar una libertad interior mas
Dubs considera que el crecimiento psico- 3|4 de cualquier estructura de identiéfdd.
I6gico y espiritual estan ligados, quizas Odanjnyk* escribe que la meditacion
secuencial y evolutivamente. conduce a un incremento de la
Existen de hecho evidencias que la autoconciencia de los estados mentales y
meditacion esta comenzando a ser emocionales, a un control sobre los instin-
"gentilmente" introducida en la practicade tosy las reacciones compulsivaspaight
la psicoterapi&:?® de la verdadera naturaleza de uno mismo, a
Un elemento importante que se tiene |5 exploracion de temas religiosos, de iméa-
en cuenta para la eficiencia del aprovecha- genes y sentimientos, y a una expansion de
miento del tiempo del terapeuta, es que la |a conciencia del ego hacia una conciencia
meditacion es como una forma de mas universal.
autotratamiento, de introspeccion, que se Haciendo una comparacién entre los
ejecuta fuera de la sesion terapéutica, por objetivos de psicoterapia y la meditacion,
lo cual los pacientes pagan con su tiempo, Kutz y otro&’ dicen que tanto la psicotera-
no con el tiempo del terapetita. pia como la meditacién asumen que la com-
A diferencia de la meditacion, la psico- prensién del dolor de uno y de las defensas
terapia puede ser lo mas efectivo y rapido contra ese dolor pueden aliviar el sufrimien-
para las personas que buscan aliviarse deto y promover el crecimiento psicolégico.
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Bradwejn y otro® son mas radicales al es-
cribir que la finalidad de la meditacion es
irreconciliable con el de la psicoterapia, la
cual facilita el desarrollo de un ego cohe-
rente, yBogart? piensa que lo que persi-
gue la meditacion es evocar las potenciali-

prescribir la meditacién como un auxiliar de

la terapia y en escoger un método apropia-
do. Indica que la meditacion puede ofrecer
la posibilidad de un desarrollo mas alla de
lo que la terapia puede alcanzar, pero pro-
cede con mayor efectividad cuando ciertos

dades superiores de la conciencia, las ex-asuntos egoicos tales como la autoestima,
periencias de una dimension mas alla de lasla subsistencia, la intimidad y la sexualidad
estructuras cognitivas y las invenciones del estan resueltos, al menos, en alguna medi-
yo, que la psicoterapia convencional sélo da?l®®
busca modificar. Al margen de este andlisis preliminar,
A partir del analisis de los efectos de la no se puede negar que la meditacién tiene
meditacion y la psicoterapia, de la utilidad una serie de efectos terapéuticos, preventi-
de éstas y de la comparacion de objetivos vos y rehabilitadores que ameritan ser con-
generales de ambas técnid¢éstz y otro¥ siderados.
dicen que la meditacion puede ser un deto- Brooks y Scararfeestudiaron la efec-
nante de la terapia porque observando y tividad de la meditacién trascendental (MT)
categorizando los sucesos mentales, la me-en el tratamiento de la "adaptacién pos—
ditacion proporcionansightde como se  Vietnam", y concluye que es una modali-
crean los esquemas mentales, da lugar a undad de tratamiento Util. Después de 3 me-
mayor sentido de la responsabilidad y o ses de meditacién, los sujetos tratados
lleva a uno a salir de las limitaciones con- mostraron reducciones significativas de la
ceptuales y las reacciones y conductas depresion, la ansiedad, el adormecimiento
estereotipadas. De este modo, la meditacionemocional, el consumo de alcohol, los pro-
estimula el deseo de profundizar en la blemas familiares, las dificultades para en-
autocomprension mediante la terapiay me- contrar trabajo, el insomnio y otros sinto-
jora la capacidad de ésta porque involucra mas de desajuste del estrés postraumatico.
a los pacientes mas profundamente en el El grupo de sujetos que recibié tratamiento
proceso de autoexploracion y proporciona de psicoterapia en el mismo estudio, no
abundante material para la exploracion en mostré mejoria significativa en ninguna de

las sesiones de terapia.

Varios autores coinciden en la posibili-
dad de combinar la meditacion y la psicote-
rapia®!21Sin embargp\Wolman’ sostiene
gue la combinacién de la meditacion y la
terapia, es redundante.

Algunos autores consideran que no se

las mediciones. En adicion, la habituacion
de la respuesta de la resistencia de la piel a
un sonido fuerte (una medicion fisiolégica
de reaccion delstréy, fue mas rapida en el
grupo de MT, en las mediciones
posexperimentales con relacién a las
preexperimentales, mientras que no se ob-

debe aplicar la meditacion sin una evalua- servé ninglin cambio en el grupo de psico-
cion previa del paciente. Por ejemplo, terapia, lo que indica una recuperacién mas
Cortorté previene que antes de combinar rapida del estrés en los meditadores.

la terapia y la meditacion, deben ser cuida- Childs® encontr6 que el uso de la MT
dosamente considerados los niveles de de-en jovenes delincuentes estaba asociada
sarrollo de los pacienté3ogart? concuer- con la aparicion de un sentimiento de
da con laimportancia de determinar el esta- autorrealizacion, la disminucién de la an-
do de desarrollo del individuo antes de siedady del uso de drogas, y de mejoria en
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la conductay las relaciones interpersonales. De manera similaMiller y otrog® con-
Dice**observé que la MT promovia la me- cluyeron que la meditacion de alerta puede
joria del concepto de si mismo yletus tener efectos beneficiosos a largo plazo en
interno de controlLesh??demostré que la el tratamiento de personas con diagnostico
meditacién puede incrementar una empatia de alteraciones ansiosas, a partir de un es-
adecuada en los terapeutas, al igual que latudio de seguimiento durante 3 afios, de un
apertura a su propia vivencia interior. grupo de pacientes a los que se les habia
Keefé® considera que la meditacion con- aplicado una intervencion intensiva de re-
duce a una mayor conciencia de los senti- duccion del estrés, de 8 semanas de dura-
mientos, una elevacién de la percepcién cion, basada en esta técnica meditativa.
interpersonal y un incremento de la con- Weinstein y Smithhicieron una com-
centracion en el presente, con lo cual se paracion entre la relajacion de contraccion
refuerza la efectividad de los terapeutas. isometrica (una variante de la relajacion pro-
Goleman*afirma que la meditacion es apli- gresiva) y la meditacion, en sujetos ansio-
cable como una via de descondicionamiento sos, y mostraron que la meditacion parece
en casos de ansiedad general o difusa peroser méas apropiada en individuos que ya
no en el tratamiento de temores especifi- poseen habilidades de relajacion bien de-
cos. Desde su punto de vista, las respues-sarrolladas (a un nivel de inmediatez), para
tas de los meditadores a las situacionestratar la ansiedad.
estresantes pueden ser mas adaptativas, Hasta aqui queda puesto en evidencia
debido a que se incrementa la habilidad para que las investigaciones sobre los benefi-
desprenderse del estrés mas que para maneios de la meditacion en la psicoterapia es-
tenerse estresados crénicamente o ansio-tdn ain comenzando, lo cual se manifiesta
sos después gue la situacion estresante haen la inexistencia de criterios bien defini-
pasadg?® dos acerca de la efectividad de los diferen-
Sin embargo, el punto de vista de que tes métodos meditativos para distintos re-
la meditacién conduce a la reduccién de la querimientos terapéuticos.
ansiedad es un punto de desacuerdo para A este respectoBogart? opina que
algunosBoswelly Murray?® sostienen que  los terapeutas occidentales necesitaran ex-
las autorreferencias y las mediciones perimentar para aprender como los méto-
conductuales de ansiedad no estan méasdos meditativos les pueden ser mas utiles,
disminuidas después de la meditacion que pues los efectos terapéuticos de diferentes
después de los controles apropiados... "Los técnicas de meditacion pueden variar gran-
resultados no sostienen que la meditacion demente. Los métodos de concentracion
sea un método efectivo para reducir la an- pueden llevar al paciente a sentir un equili-
siedad". brio interior, calma y una razon de ser que
En un estudi@ para determinar la efec-  trasciende el flujo continuo de pensamien-
tividad de un programa de reduccion del to y emociones, que inspira confianza. La
estrés, basado en la meditacion de alerta, meditacién de percepcién de la naturaleza
en pacientes con problemas de ansiedad,jnterna puede proporcionamsight trans-
se concluyd que este tipo de meditacion ¢, mador de patrones maladaptativos de la

r ir efectivamente | i - .

puede 'educ € e,ct. amente los sintomas actividad mental y emocional. Y agrega este
de ansiedad y panico, y puede ayudar aautor ue el uso de la meditacion cobra
mantener estas reducciones en pacientes 4

con ansiedad generalizada, panico genera-S€ntido principalmente en un tipo de tera-
lizado o panico con agorafobia. pia que deliberadamente se sobrentienda a
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si misma como de caracter contemplativo o y ver un significado y un propdésito en la
transpersonal. vida que le permita a uno llegar a edad avan-
Se puede agregar que las préacticas zada o a enfrentar la muerte con serenidad
orientales buscan lograr en las personas uny sin miedo".
estado de salud psicolégica que, segun Por lo tanto, para ser consecuentes,
Atwood y Maltirf®se define como: "la ha- toda escuela psicoterapéutica que tenga
bilidad de vivir en armonia con uno mismo este mismo propdésito armoniza en amplio
y la naturaleza, comprender la relacién de grado con las practicas meditativas.
uno con el Universo, mostrar tolerancia y Para finalizar, seria interesante pregun-
compasion hacia el préjimo, soportar las tarse si las practicas misticas del Oriente
penas y el sufrimiento sin desintegracion también pudieran considerarse como ver-
mental, apreciar la no violencia, cuidar por daderas escuelas psicoterapéuticas, pero
el bienestar de todos los seres conscientescon un enfoque diferente de la vida.

SUMMARY: A review of the medical literature on the usefulness of applying meditation in
pshychoterapy was made aimed at providing an update knowledge about the criteria of specialist on
the compatibility of these practices. It is reported that during the last decades there has been an
increasing interest in the potential use of meditation techniques in health sciences, which has been
strongly manifested in the field of psychotherapy. However, there are similar and different points of
view among the authors as a result of the comparative analysis of the objectives, the effects and the
therapeutic utility of meditation and psychotherapy. It is demonstrated that psychotherapists should
continue their investigations to learn about the usefulness of the different meditation technique.

Subject headings: MEDITATION/methods; PSYCHOTHERAPY [methods.
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