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Grafico 5: Estado de Rejajacion. Durante un es-
tado de tensidon 0 ansiedad, la resistencia de la piel
disminuye. Durante la MEDITACION TRASCENDEN-
TAL la resisiencia de ta piel aumenta significa-
tivamente. indicando profunda relajacién, reduccion de
la ansiedad y de las aiteracinnes emocionales. El
grafico de la izquierda muesira una meditacion pro-
tunda de un sujeto y el gralico de la derecha es el
premedio de un grupo de 15 sujetos

Primera Referencia’ Rober Keih Wallace y Herzen Benson.
"The Physiciogy of Meditation™. Soientific Amernican 226, no. 2
(EEUU. 1972): 84-90.

Segunda Referencia. Robert Kaith Wallace, "The Physiologi-
cal Effects of Transcendental Meditaion A Proposed Fourtn
Mzor State of Consciousness” (Ph.D. Thesis, Departamento
de Fisiologia, Universidad ce California, Los Angeles, EEUU,
1970}
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Grafico 6: Alerta en Descanso. Durante la MEDI-
TACION TRASCENDENTAL hay una expansion de
ondas de 8 a 9 ciclos por segundo hacia las areas mas
frontales del cerebro, con ia aparicion ocasional de
ondas prominentes y sincronizadas de 5 a 7 ciclos por
segundo. Cuando son tomadas junto con &l profundo
descanso mostrado en los graficos 1 y 5, estas ondas
ceretrales indican un estado fisiologico unico, diferente
de la vigilia y del dormir ~ un estado de alena junto con
descanso. Este descubrimiento de Wallace, Benson y
Wilson, en 1970, ha sido ampliado por Banqueten 1873
fver graficos 7 — 10}

Referencia Roben Aein Wallage, Herperl Benson y Arcrig
F. Wilson, "A Wakeful Hypometzbohe Physiologic State,”
American Journal of Physiciogy 221, na. 3 (EEULL 1871}
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Grafico 7: Sincronia de las Ondas Cerebrales |.
Como quiera que la mayoria de Ios sujetos muestran
trazos en ondas alfa (10 ciclos por segundo) durants el
descanso, durante la MEDITACION TRASCEDENTAL
las ondas cerebrales lambién muestran periodos de
1razos beta (22 ciclos por segundo) sincronizados y en
fase desdetodos los puntos en el craneo, indicando una
condicion Onica de ordenacion en la fisiologia del ce-
rebro. La frecuencia de este modelo muy ordena-
do indica estado de alerta interior, y en correlacion con
profundo descanso metabdlico, puede representar la
fisiologia fundamental de la experencia informada de
"profundo estado de alerta”, “conciencia pura” o
“conciencia ilimitada”,

Primera Referencia. Jean-Paul Bangquet, ' EEG and Medi-
iaton,” Elecrroencephalography and Clinical Neuro-
physiolagy 33 {(Paises Bajos. 1972) 454,

Segunaa Referencia: Jean-Paul Banguet, “Spectral Analysis
of the EEG In Meduancn,” op. cit. 35 (Parsas Bajos 1973).
143151,
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COMPARANDD 1 CON 5
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coherentes (1) con frecuencias rapidas dominar
les Durante ta Meditacion Trascengdental, el oros
aumenia (5); oncas orgar;zecas coherenias o
frecuencia rdpida constante,
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COMPARANDC 2 CON &

Del mismio medo que la transicion de la vigliia al
dormir, coma se ingica for el pasoc oe ondas alfaa
andas mas lentas (2), es un camse natural progré-
SIVD, asi pues la rransicien de ia meditacion a la
wgiia. como s& Ingica por el paso oe las ondas
theta a las ada (8), es un camoo natural
progresieo-gradual y sin esluerzo.

COMPARANDO 3 CON 7

La Meditacion Trascengenial es una nueva lorma
de gescanso, claramente distinta ce la sofolencia
¢ el dormir. La soficlencia esld caraclenzaca por
alena, alternada con suefio igere (3) mientras que
la Medilacion Trascendental produte axpenencia
de gescanso isico mas profunde simultaneamente
con mayor eslado de aiena.

COMPARANDO 4 CON 8

La Medtacion Trascengenial es claramenie dis-
unta oel gormir {4). Un estimulo "chek” presemaco
duranie la maditacion bicgqued las ongas (heta por
1 & 3 segundos despueés Je oS Suales reaparecie.
ron espontaneamants. En cualguier caso. durante
la songlencia &n no meditadores, € 'chick causg
una reaccion de elevacion sin relornd a ias onoas
heta,

CONCLUSION: Cuando las ondas cerebrales conocidas de la vigilia v las diferentes fases del dormir {Incluyendo el sofar), son comparadas con los
modalos que caracterizan las dlferemles fases de la MEDITACION TRASCENDENTAL, hay una fuerle sugerencia de que e) proceso de la MEDITACION
TRASCENDENTAL da pasc & un cuarto estado principal de conclencia.

Prmera Reletentia Jaan-Pau Banuuel, "EEG and Meana on. Beciroencenhalograpchy and Chncal Neuropnysdlogy. Vol 33 (EEUL 1972y 5 454

Segunda Rafarencia Jean.Payl Banguet, J. P, “Spectra Analys:s of 1ne EEG m Magitation, ' op. £l

el 35 (EEUL, 1873, pp 143-151
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Grafico 9: Sincronia de las Ondas Cerebrales !ll. La
MEDITACION TRASCENDENTAL sincroniza las ondas
eleclricas en tos hemisferios cerebrales 1zquierdo y derecho,
productendo concardancia de fase. Este hecho junto con 1os
hallazgos del aumento de inteiigencia {grafico 18). aumento de
lz capacidac de aprender (graficy 19} y aumanio de ia ac-
tividad inteleciual (grafico 20), puede ser interpretado como
una impiicacion de la integracion funcional de las cualidades
analiticas y verbales del hemisferio izguierdo con las
cuahdades sintéucas y espaciales del nemisteno dergcho. En
la base de esta integracion producida por la MEDITACION
TRASCENDENTAL. el sistema nervioso se hace al mismo
liempo mas {lexible y estable.

anaa Reterencia, Jean-Paul E

og. ¢ 351
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Gréafico 10: Sincronia de las Ondas Cerebrales
IV. Durante la MEDITACION TRASCENDENTAL las
ondas cerebraies aifa (8 - 12 ciclos por sequndo) se
extienden esponlaneamente (sin preparacion espe-
cilica) desde la parte posterior 2 la parte frontal del
cerebro. representando un funcionamiento mas inte-
grade el cual resulta en un modelo de mayor orden.
Este hallazgo delorden fisiolégico mejorado basado en
la integracion. sugiere una posible explicacién a las
mejoras observadas en la capacidad del cerebro para
realizar sus funciones integrativas de pensar {gréfico
20}y coordinacicn del pensamiente-accion (grafico 18),
debido a la practca de la MEDITACION TRASCEN-
DENTAL

Frmera Relerencia Jean-Faul Banguel "EEG and Medi-
12tion, Eleciroencephalography and Chmical Neuro-
pnysiclogy 33 (Paises Bajos. 1972) 454

Segunda Referencia: Jean-Paul Banquel. "Speclral Analysis
of the EEG 1n Meditation. " 0p. e 35 {Paises Bajos 1973).
143151,
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Grafico 11 : Mejora de la Estabilidad Fisiolégica I.
Lla MEDITACION TRASCENDENTAL produce un
descanso fisiclégico superior, y hace que el corazén
manienga un ritmo reposado. incluso fuera de la me-
ditacion. Esto produce gradualmente una per-
manente y beneliciosa reduccion del ntmo cardiaco,
indicando menor {atiga del corazén: mejora de la
eliciencia cardig-vascular en los meditadores
Reterencia Thomasd Rour

atlon R
Scientihc Resesarch of
Papers, wol 1. ed David W
Domaszh v John T. Farrow (Nueva Yors, EEUU Prensa MIU,
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Graflco 12: Mejora de la Estabilidad Fisiolégica
Il. La MEDITACION TRASCENDENTAL proguce.un
descanso fisiologico superior, y hace que la respiracion
mantenga un ritmo reposado, incluse fuera de la
meditacién. Esto produce gracualmente una reduccion
permangnte y beneficiosa del ritmo respiratono, mdi-
cando una mejora de eficiencra de la totaiidad del
sislema,

Retgrencia: Tnomas J. Routt, "Low Normal Heart and Respir-
ation Rales in Practitionars of Transcendenial Meduiation
Scientific Research on Tranzcendental Medila ollected

I 1, ed. Davio W. Orme-Jonnson. Lawrence H
Domash vy John T, Farrow (Nueva York, EEUU. Prensa MU,
1975)
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Grafico 13 : Aumento de Estabilidad. La MEDITA-
CION TRASCENDENTAL estabiliza el sistema ner-
vioso comp se mueslra por menos respuestas
gaivanicas espontdneas de la piel. Esta esfabilicad
continua siendo mantenida después de la meditacion.
Menos respuestas gafvanicas espontaneas de la piel
indican mas resistencia a la tension del medic am-
biente, a las enfermedadss psicosomaticas y a la ines-
tabilidad de comportamiento. asi como eficiencia en la
actividad del sistema nervioso y por lo tanto, mas
enargia para una actividad util.

Feterencia: Dawid W Orme-Johnson, ~ auatgnsmie Stan Ty
and Transcendents Medvanon,” Psychosomalic Medicing
35, no, 4 (EEUU: 1973): 341-349.
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Gréfico 14 : Interaccién Efecliva con el Medio Am-
bfente. a} Los meditadores se recuperan de ias lensio-
nes mas rgpidamenle que los no meditadores. Esto esta de-
mosirado por [a rapida habituacién de la respuesta galvanica
delapiel alos eshmulos Be tension Se sabe por otros estudios
que esta habrduacion mas rapida estd en correlacion wun un
estilo de funcionamiento mas evolucionado del sistema ner-
vioso. Ademas. los meditadores muestran una respuesta mas
estable a los estimulos de tensidn. que 108 no meditadores.
by El grafico mas uniforme del meditador. indica un fun-
cionamienlo mas estabic del sistena nenvioso. La praclica de
la MEDITACION TRASCENDENTAL fortalece el sisiema ner-
vios0 del individuo v le permie :elacionarse mas efecu-
vamertte con su medio ambiente

Reigrang.a David W Orm

scendental Meaduanon” Ps
1973% 341-349

Jannson,  Adionomig Siabibty ang Tran-
e 35, no. 4 (EEULL

yChesomanis Mearor
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Grafico 15; Tiempo de Reaccion Mas Rapido. La
MEDITACION TRASCENDENTAL acelera el tiempo de
reaccion, indicande un aumento del estado de alena,
mejor ceordinacion enire e cuerpo y la menie,
reduccién de la pereza y mejora de la eficiencia en la
percepcion y en la accion

Relerencia Roberi Snaw y Dawvia Kolb,
Time Following Transcendsantal Medita
earch on Transcendantal Meditation: Collected F&os:»rs, vol
1. ed. David W. Orme-Johnson, Lawrence H, Domash v Jonn
T. Farrow (Nueva York, EEUU: Prensa MU, -3?:,,
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Gréafico 16 Aumenta de l|la Capacidad Percep-
tiva. La mejora de la capacidad audiiva indica un au-
menio de la claridad y un refinamiento de la percepcion,
que srguen a la MEDITACION TRASCENDENTAL.

Referenciz Jonn Granam, Tna Eftecis of Transcen-

e' Memanm on Audilory Thresnolds,” Screntific Re-
search on Transcendenta! Meditation. Collecized Papers, vol.
1. ec. Dawd W Ormme-Johnson Lawrt:“CD H. Domash v John
T. Farrow (Nueva York, EEUU Prensa MU, 1973).

i
l'[l

Segunda Referencia: Michae! Pirot, "“The Effects of
Transcencental Meditauon upon Auducry Discrimmination.”
Scientiic Research on Transcendemial Meditaton Collected
Papers. vol 1. ed, Dawd W, Orme-Johnsogn Lawrence H.
Domash y John T, Farrow {Nueva York, EEUU Prensa MIUL
1975),
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Grafico 17 : Actividad Superlor Motorio-Percep-
tora. Los swjelos que practican la MEDITACION
TRASCENDENTAL actGan de forma mas rapida vy
exacta en un complejo test sobre ia capacidad
motorio-perceptora (Mirror Star-Tracing Test), Una
buena actuacionindica una mayor coordinacion entre ta
mente y el cuerpo, mayor flexinilidad, aumento de la
capacidad perceplva. mayor éficiencia e integracion
neuromuscular.

Referencia: Karen Blasdeill "Trne Efiecis ot Transcenaental
Meoiaton woon a Complex Perceptual-Motor Task,”
arch on Transcendsntal Meduaton Collacted
Pgpers. voi. 1, ed. Dawvid W. Orme-Jonnzan, Lawrence M
Dormizs» y Jonn T. Farrow (Nueva York, EEUU, Prensa MIU
1873).
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Grafico 181 Aumento del Grado de Crecimiento de
la Inteligencia. Investigaciones efectuadas en es-
tudianies de enseianza media en Holanda durante un
periodo de mds de un ano, indican un aumento sig-
nficativo en el grado de crecimiento de la inteligencia
entre aquellos que practicaban regularmente la MEDI-
TACION TRASCENDENTAL, en comparacién a un
grupo controlado de no meditadores.

Relerenclz Andre 8. Tjoa "Some Bvidence That
o Transcengental Meaitation Increases intelligence as Maas-
ured oy a Psychological Test,” Sciennfic Research on Trans-
cendenial Maditarion: Coflected Papers. vol. 1, ed Davic W..
Orme-Jonnson, Lawrence H. Domash y John T Farrow
[(Nusva York, EEUL: Pransa MIU, 1675).
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Gréfico 19: Aumento de la Capacidad de Apren-
der. Estudios llevados a cabo muesiran que ios me-
ditadores realizan mejor los examenes de memoria y
aprenden mas rapidamente que los no mecdiadores.
Los meditadores también muestran resultados sig-
nificativamente mejores en materias mas dificiles. La
relacion entre meses de practica continuada de
MEDITACION TRASCENDENTAL y al aumenio de ia
mejora de 1a capacidad de memorizar, demuestra que
la MEDITACION TRASCENDENTAL mejora direc-
tamente la memoria y la capacidad de aprender.
Refzrencia; Allan i Abrams, "Paired-Asscciate Learning and
Recallr A Pliot Stugy Comparnng Transcengentat Meditators
with Nonmeditators,” Sciennfic Research on Transcenagenial
Meditation: Collzcied Papers, vol 1, ed. David W. Orme-
Jonhnson, Lawrence H Domasn y John T. Farrow {(Nueva York,
EEUU: Prensa MIU, 1975). '
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Grafico 20: Mejora dela Actividad Inteiectual. Las
notas mejoraron significativamente después de que los
estudiantes comenzaron la MEDITACION TRASCEN-
DENTAL, tal como muestra el Promedio del Grado de
Puntuacion de un grupo de estudiantes elegidos por su
estaplidad en las punivaciones académicas anies de
comenzar {a MEDITACION TRASCENDENTAL. En ef
estudio 2, los meditadores fueron comparados con un
grupo de control simitar d& no meditadores.

Referencia, Estugic 10 Roy W. Caller, "Tne Effect of Transcendenial

Aeditation upon University Acatemic nment.” (Faper presented
at ina Pacific Nonnwast Conigrancs on
Washington, EEUU)Screntific Researchon Tran
Coliectad Papers, vol 1, ed. David W Orme- Jor'sor La srence H
Oomash y John T, Farrow {Nugva Yors, EELLL Prensa MIU, 1975).
Referencia, Estudic 22 Denmis P Heaton y David W Orme-Johnsan,
| Meditatan and Academic Achievement,” Scignti
Research on Transcendenta! Meonanon: Collected Papers, vol 1, ed,
David W Orme-Johnson, Lawrencz H. Domash y Jonn T Farrow
{Muava York, EEU). Prensa MILL 1875),

“Transocendenta
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Gréafico 21: Aumento de la Productividad [, Los
meditadores muestran mayor satisfaccién en el trabajo.
mejora detrendimiento en el trabajo. més estabilidad en
sus empleos y mejores relaciones interpersonales ¢on
$US supervisores y companeros de frabajo. Dado gue
ios meditadores informan gue sienten menos ansiedad
por promocionar {mostrado por la reduccion en la
orientacion a ascender), sus compaferos los ven
adelantar rapidamente. Eslo indica que un ritmo mas
rapido de progreso £s mas natural para personas que
practican la MEDITACION TRASCENDENTAL.

Referencia Dawd R. Frew, “Transcengental Meditaton and
Productvity,” Academy of Management Journal 17, no, 2

(EEUU 18741 3523583
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Grafico 22: Aumento de la Productividad Ii.
Ejecutivos a altos niveles de responsabilidad que me-
ditan. muesiran una mejora an el rendimiento y !a
satisfaccion de su trabajo, mas eswabilidad en sus em-
pleos y una mejora de las relaciones interpersonales
comparativamente mycho mayor que los meditaaores
que trabajan a niveles de organizaciéon mas bajos.
Cuanto mas alto es el nivel de autoridad, mayor es el
beneficio de ia productividad a traves de la MEDITA-
CION TRASCENDENTAL. Ver grahicos 23 — 26.

Referencia’ David R, Frew, "Transcendental Meditation and
Productivity.” Academy of Management Journal 17. no. 2
(EEUU. 1974), 382-388




Grafico 23

Mejora del Rendimiento-
en el Trabajo

Comparando: 1. Medhadores con No-Maditadores,
2 Ejecutives de Ao Nivel Meditando
con Empleados Meditando
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Grafico 23: Me]ora del Rendimienio en el Tra-
bajo. Se ha comprobado que la MEDITACION TRAS-
CENDENTAL aumenta significatvamente el rendi-
miento en 10dos los niveles de trabajo, individval v de
organizacion El estudio muestra un aumenio com-
parativamente mayor en el rendimiento del rabajo en
las vidas de los meditadores en alos niveles de
direccion, los cuales lenen mayor responsabi-
lidad, que en aquelios gue trabajan en niveles de menor
responsabilidad.

Referencia: Davig R. Frew, “Transcendental Maditation and
Productivity.” Academy of Management Journal 17, no. 2
(EEUU 1974) 362-368.

Grafico 24
Aumento de la Satisfaccion
en el Trabajo

Comparando: 1. Megddadores con No-Mediladores;
2. Ej¢culivos de Alla Nivel Maditando
con Emplaados Meditando
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Grafico 241 Aumento de la Satisfaceion en el Tra-
bajo. Los meditadores muestran un aumento mayor
de la satisfaccion en el trabajo desde que comenzaron
la practica de {a MEDITACION TRASCENDENTAL.
que los no meditadores en el mismo peroado de tiempo.
Los ejecutivos de alto nivel de direccidn maestran mas
esie aumrento )

Referencia. Dawvid B Frew. "Transcendenial Mediaton and
Productivity.” Acacemy of Management Journal 17, no. 2
(EEUU: 1974) 362-3c8




Grafico 25
Mejora de las Relaciones
con los Supervisores

Comparantdo: ¥, Meditadores con No-Medhadores,;
2 €leculives de Allg Hivel Medilandgg
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Gréfico 25: Mejora de las Relaciones con log
Supervisores. La MEDITACION TRASCENDENTAL
conduce a unas relaciones interpersonales mas com-
pensadoras y productivas en Jos negocios. El estudic
muestra que el efectn de la MEDITACION TRASCEN-
DENTAL en la mejora de {as relaciones con (os super-
visores es comparalivamente mayer en niveles mas
altos de organizacion.

Refergncia: David R, Frew. “Transcenagental Meduation and
Procuctivity,” Academy of Marnagsment Journal 17, no 2
(EEUL: 1974} 362-3588

Grafico 26
Mejora de las Relaciones con
los Companeros de Trabajo

Comparanda: 1. Meditadores ¢on No.Meditadares;
2. Bjeculivos de Alto Nivel Mediiande
con Empleados Meditando
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Graflco 26 : Mejora de las Relaciones con los
Companeros de Trabajo. £l estudio muestra gue los
meditadores en todos los niveles de negocios ex-
pedmentan una mejora de las relaciones con los
companeros de trabajo. Esta mejora se halla que es
comparativamenie mayor en niveles mas aflus de
organizacion en las vidas de ejecutivos con mayor
responsabilidad

Hewrencia, Uavie A Frew. Transcengental Meauanon and
Produciity,” Academy of Manapement Journal 17, no. 2
(EEUU 197<) 362-368.




Grafico 27

Evolucion de la Personalidad
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Grafico 27 : Evoluclon de Ja Personalidad. Sujstos pracucan-
do ia MEDITACION TRASCENDENTAL, contralados antes del co-
mienzo ge la praclica y nuevamenta dos meses despuds, comparando-
los con un grupo simitar controlado de no meditadores muestran una
mMejora positiva en su direccion interier (independeancia y auto-sogten,
var grafico 43, independencia de campos). en su relacidn con el tiemoo
{tendencia a wivir en el presente mientras Que se relacionan sig-
nificalivamente con el pasadoe y &l fuluro), en sus valcres oe
auto-evolucién, espontaneidad. sensibilidad a los sentimizntos y
necesidades de uno, avlo-aceptacion. capacidad para relaciones in-
terparsonales calidas. fiexibiidad en (2 apiicacion de o§ valores propios
v en su auto-estima, El test utilizado fue el Personal Onentation Inven-
tory (P. O. 1.} desarroliado por Shostrom para medir gl concepta ce
aulg-gvolucidn de Maslow. Maslow define la auto-evolucion come: un
allo nivei de madurez, salud y pienitud, trascendencia de las deficren-
clas, una percepcion mas clara y eficiente de la realidad, mayor aper-
tura para expenmentar, aumenlo da integracion, totalidad y unidac de la
perscna, aumento de espontaneidad. exprasividad y vivacidad, un ser
autentico, una identdad firme, aulcnomia. aumento de objetividad,
desapeqo. trascendencia del ser, habilidad para fundir lo concreto ¥ lo
absiracto, capacidad pera amar

Grafico 28

Aumento del Control Interior
— Agudezade VisionconPerspec-
tiva, Disminucion de la Ansiedad
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Grafico 28: Aumento del Control Interior ~ Agudeza de
Visién con Perspectiva, Disminucion de la Ansiedad. La
investigacion utilizando la Rotter's Locus of Control Scale y ia
Bendig’s Anxiety Scale, mugstra que [0S sujetos pragticando
ta MEDITACION TRASCENDENT AL tienen significativamen-
te mas control interior y lienen significativamente menos an-
sledad gue |05 no mediadores.

Ei aumento del control interior como $e mide por esta escala,
indica el desarrollo de una comorehension rnds amplia ~
aguceza de visidn en la conexian casual enlre el compor-
tamienlo de uno y el medio ambiente, y perspectiva de las
consecuencias dal comportamienio de uno

rry A Hjegea.
ezlln,” Percepiual

Meaitatcn ang

823-62

s 39 (EEUU 1974).
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Grafico 29

Mejoramiento Psicoldgico
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Gréafico 29 : Mejoramiento Pslcolégice. Los que practcan 1a ME-
DITACION TRASCEMDENTAL muestran:

1. REDUCCION DEL NERVIOSISMO. reduccién de enfermeda-
des pEIcosomancas.
2, REDUCCION DE LA DEPRESION. mayar auto-seguridad v bien-
aslar.
3. REDUCCION CE LA RITABILIDAD, mayor tolerancia y calma en
situazionss frusiranies
L AUMENTO DE LA SOCIABILIDAD, vivacioad. afabilidad,
AUMENTO DE LA AUTOSEGURIDAD, més auto-confianza,
buen hurnor.
6. DISMINUTION DE LA TENDENCIA A DOMINAR, mayer respeta,
cordialioad. fiexicisdad y iolarancia.
7. DISMINUCION DE INHIBICIONES, mas naturabdad, esponka-
neidad y auto-suficienciz
& AUMENTO DE LA ESTABILIDAD EMOCIONAL, mejor capacidad
de concentracion.
9. AUMENTO DE LA AUTO-CONFIANZA. equitibno. constantia y

ahiciencia
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Grafico 30

Disminucion de la Ansiedad |

Institute for Personality and
Ability Testing Anxiety Scale
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Gréfico 30 : Dismlnuclén de la Ansiedad I. La in-
vestigacion uiilizando la Institute for Personality and
Ability Testing Anxiety Scale, indica que despugs de
comenzar la MEDITACION TRASCENDENTAL, los
sujetos muasiran un decrecimiento significativo del
nivel de ansiedad y muestran significativamente rnenos
ansiedad que los no meditadores. La reduccion de la
ansiedad es prograsivamente mayor con la extension
de la practica de la MEDITACION TRASCENDENTAL.

Referencia; Zoe Lazar, Lawrence Fanwel y John T. Farfow,
"The Effects of Transcendental Meditation on Anxiety, Drug
Apuse, Cigarelle Smoking. and Algohol Consumption.”
Scientific Research on Transcenoental Meditation Coltected
Papers, vol 1. ed. David W. Orme-dohnson, Lawrence H.
Domash y Johrn T Farrow (Nueva York, EEUU: Frensa MIU.
1875).
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Grafico 31

Aumento de la Normalidad
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Grafico 3 ¢ pumento de ia Normalidad. ITesls 50-
bre aspriios variabtes de la personalidad ogramc un
estugio e NUCVe Semanas de grupos de meditadores y

\adores. equiparados en edad, sexo y nivel de

zgigf:.-n evelan que los indilviduos muestran ur
decreciimento Sggnrl_t?atlvo d‘? I_a inadecuacion fisic y
social, e depresion y la rigidez y muesiran un au-
mento de 12 aulg-estima Eesde el comenzo de |a
MEDlT*’“'loN TRASCENDENTAL.

Loy wilem Poovan ger y Bert Muldys
ﬁeel Lyeat Rescarch on the Ettecis of Transcendunial
f_wf. vt 1 Muimber of Personality Variabl Scienfific
\v:':‘l_.'l'u'l"l_ o it endental Megi:zron Collecied 'Df”.“"-".
Resedn vl W Qrme-Johnsan. Lawrence A Domany y
jo! 1';.\' 1.'.'\\\ (Nucva York, EEUL Prensa MIU, 1875)
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Grafico 32
Mejora de ta Salud Mental
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Grafico 32: Mejora de la Salud Mental. Un estudio
realizado con el Minngsota Multiphasic Personality In-
ventory (M.M.P.1), mostré una normalizacion signi-
ficativa en las caracteristicas de personalidad despues
de pocos meses de aprender la MEDITACION TRAS-
CENDENTAL. como se ve en los resultados del sujelo
mostrade mas arriba. En este estudio, los medi-
tadores como grupo. disminuyeron significativamente
mas quelo hicieron sujetos controtados. en hipocondria
{p< 0.05). esquizofrenia (p<0.05) y Tailor Manifest
Anxiety (p<<0.05). sub-escalas del M.M.P.l. Los me-
ditadores también muestran una reduccion general
signiicativamente mayor en sub-escaias M.MP.L
{p=< 0,01, t-test)., incdicando una mejora general en la
salud mental

Referencia Davig W, Orme-Jdonnson. Gary K, Arthur, Lavelle
Franklin y James O'Connell, "Transcenaantal Meditaton for
Drug Abuse Counselors,” Scientific Ressarch on Transcen-
dental Meciation: Collected Papers, vl 1. ed. David W,
Orme-Johnson, Lawrence W Domash v John T, Farrow
{Nuevs York EEUU Prensa MILJ, 19731




Grafico 33

Aumento de la
Salud Psicolagica
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Grafico 33: Aumento de la Salud Psicolégica. La
investigacién utilizando la Northridge Developmenal
Scale, muestra que l1a practica de la MEDITACION
TRASCENDENTAL reduce significativameante ef nivet
de depresign y neurotismo en el individuo. El nivel ge
estas variables fué significativamente mas bajoparalos
meditadores por largo plaze {como indica el ¢irculo en
el grafico). que para los meditadores por coro plazo,
Indicando que la salud psicolégica aumenta con la
exiension del tiempo de la meditacion.

i)
M

ferencia. Philip €. Ferguscn y John C. Gowan “Psycho-
ical Findings on Transcendental Meditanon” |
tec at California State Psychological Association, Fresno,
ifornia. BEUU, 1874) Journal of Hurnamisuc Psychology
n imprentaj
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Grafico 34

Aumento de [a
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Grafico 34 : Aumento de la Auto-Evoluciér.. -Sujetos prac-
ficando ja MEDITACION TRASCENDENTAL muestran un
aumento significativo en 1a auto-evolucion al comparartos g un
grupo de no meditadores, como fue medido por la Northridge
Developmental Scale. €l nivel de auto-evolucién, fug mas allo
en meditadores por large plazo (como indica el circuii: en el
grafico). indicando que los beneficios de la MEDITACION
TRASCENDENTAL son acumulativos.

El crecimiento de fa auto-evolucidn como se define por este
test. indica el desarrolio de las siguientes cualidades: actitud
avierta, receptiva y culdadosa; amabilldad y buen humor; pre-
dominancia del pensamiento positivo, espontaneidad vy ires-
cura de apreciacion; auto-suiiciencia; pérdida del miedo a la
mierte; preparacion afecliva para el desarrollo de fa concien-
cia; enguentro de opcorunidades para la creatividad;
aceptacion del ser. de la naturaleza y de ios demas, el sentido
del destno se hace consciante

< Gov Faych




Grafico 35

Disminuciondela Ansiedadll
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Grafico 35 Disminucidn de la Ansiedad Il. Unes-
tudio realizado utitizando el Spielberger Anxiety Inven-
tory y la Cattel Anxiety Scale, muestra una disminuciéon
significativa de la ansiedad en los que praciican la
MEDITACION TRASCENDENTAL, Hay que notar que
incluso cuando ios meditaderes por cono plazo mos-
traron el nive! mas alio de ansiedad antes da comenzar
la MEDITACION TRASCENDENTAL. sus niveles de
ansiedad fueron reducidos a un nivel mas bajo que ios
no meditadores despues de seis semanas y media
de practica regular. Elmas bajo nive! de ansiedad fue el
de los mediiadores por largo plazo {como indica &l cir-
cuio en el gréfico). mostrando que los beneficios de la
MEDITACION TRASCENDENTAL son acumulativos.
Referencia: Philip C Ferguson y Jonn €. Gowan, "Psyche-
legical Finging Trans al M atian, (Faper pre-

notog $s0cianon. Fresna,
nal of Humanistic Psychology (en

California. EEUL, 1874)Jou
mprariz|.

Grafico 36
Disminucion de la
Presi:on Sanguinea
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Grafico 36 : Disminucién de la Presidn Sangui-
nea. Antes y después de aprender la MEDITA-
CION TRASCENDENTAL se tomd la presién arterial
sistolica y diastdlica 1119 veces. en veinticds pacientes
hiperiensos. La disminucion de la presion sanguinea
después de practicar la MEDITACION TRASCEN-
DENTAL fue signilicativa estadisticamente e indica
elvalor clinico de la MEDITACION TRASCENDENTAL
para ayudar a pacienies hiperiensos.

Refersncia. Herber Benson y Robert Keeh Wallace De-
creased Blood Pressurs in Hyperensive Suoects Who Prac-
nced Madiaguon,” Supplement 1 to Circwlanc: 45 y 48
(EEUU. 1972).




Grafico 37
Efectos Beneficiosos
Sobre el Asma Bronquial
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Gréfico 37 . Efectos Beneficiosos Sobre el Asma
Bronguial. Después del comienzo de la practica de la
MEDITACION TRASCENDENTAL, un noventa vy
cualro por cienio de un grupo de pacientes asmaticos
moslkd una mejoria, como esta determinado por las
medidas fisiol¢gicas de resistencia a la conduccion
de aire. Un cincuenta por ciento de los pacientes
asmalicos mostré una mejoria como fué informado por
sUS médicos personales. y un setenta y cuatro por
cento de los pacientes independientemente, informa-
ron una mejoria. Estos resultados indican que fa
[-actica de la MEDITACION TRASCENDENTAL pue-
ce ser beneficiosa para pacientes con asma bronguizl.

Primera Referenciz’ Son Honsberger y Archie F Wilson. " Tna
Effect of Transcandantal Maduation upon Bronahial Asthma,”

Cinjcal Research 2. no, 2 (EEUU: 1973).

Segunda Relferencias Ron Honsterger v Archie £, Wilsen.
“Transcendemal Meditaton in Treating Asthms,” ‘Respiratory

Therapy- The Journa'of inhalanon Technology 3. no. 6 (EZUL:
1973) 79-81,
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Grafico 38

Reduccion en el Uso
de Alcohol y Cigarrillos
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Grafico 38 : Reduccién en el Uso de Alcoho!l y
Cigarrilios. Un esludio retrospectivo de 1862 sujetos
gue practicaban la MEDITACION TRASCENDENTAL
oor un promedio de 20 meses, mastrd una reduccion en
eluso de alcohol y cigarrillos. Se ha comprobado gquela
MEDITACION TRASCENDENTAL proporciona pro-
funda relajacion a la totalidad del sistema nervioso
{graficos 1 y 8) y elimina tensiones {grafico 13), dando
ligar a un funcionamiento mas tranquiio, descansado y
creative Jelcuerpoy de la mente. Estos efectos pusden
sertomados como explicacion al decrecimiento gradual
observado en la necesidad del alcohot y de los cigarri-
llos.

Heferanziar Harbert Banson v Reneri Keih Wallace, "De-
creasec Drup Abuse wiin Transcensental Meditation: A Study
Gi 1862 Supjects’, Drug Abuss; Probeedr‘ngs of the Intsr-
natonal Conference, ed Chris J. D Zarzfonelis {Filadeliz,
Pensivania, EEUU Lea y Fec.:ad 1972): 389-378 vy
Congressional Recerd, Serie No. 92-1 (Wasnington, D. C.:

Orsicing dg Impresion del Gobiemno, 1871).




Grafico 39
Recuperacion Mas Rapida
de la Privacion de Dormir
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Grafico 39: Recuperacion Mas Rapida de la Pri-
vacion del Dormir. Mediciones mostraron gue
después de 40 horas de privacion de dormir. los medi-
tadores se recuperaban mucho mas rapidamenie que
los no meditadores. Las medicionas de la recuperacién
fueron lomadas segun la duracidn del sonar compen-
satone,

Referencia: Donald £ Misiam

1zl Mediiationon Compensaton

Resgarch on T :nscendema! ru"po tatron, Coliecred Paoers
vol. 1. ed. Davad W, Orme-Johnson, Lawrence H Domasn y
John T Farrow (Nueva York EEUL Pra MIU. 1978)

Grafico 40
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Grafico 40: Rehabllitacion de Prisioneros | La
MEDITACION TRASCENDENTAL ayuda a ios pr-
sioneros a reducis su nivel de tensiones, como se mide
fisiologicamente por el nivel de respuestas gaivanicas
esponidneas de la piel. Notese que e grupo gue
comenzo con el nivel de tensiones mas elevade. en el
transcurso de dos meses de meditacion regular, al-
canzaron el nive! mas bajo. El grafico de la derecha
muestra que la regularidad de meditacion estd
positivamente correlacionada con ef grado de aumento
en estabildad autdnoma. Un meditador permanece
estable. indicando que puede adapiarse de forma
natural a situaciones nuevas. Esto a su vez indica un
estado de integracidn de sus emociones y pensa-
miento.

Reierencia. Dawd W. Orme-Joboson, John Keenlbauch,
Richard Moore v John Brnstol, “Personalty and Auionomic
Changes in Meditating Prisoners.” Scientific Researcn on
Transcendenta! Mediiation Colected Paper  woio 1. 8C
Dawid W. Orme-Johnson, Lawrence M Comash v Joho 7.
Farrow (Nueva York, EEUU: Prensa tMIU, 1973






