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No existe ningún campo de investigación en el mundo sobre programas de desarrollo del 
potencial humano tan extenso y sólido como el campo de investigación científica existente 
sobre la Meditación Trascendental. Cuenta con más de 600 estudios científicos realizados 
en 250 universidades e instituciones independientes en 33 países. Ha sido publicado en 
más de 100 de las principales revistas científicas del mundo en las que se ha demostrado 
que la Meditación Trascendental es beneficiosa para todos los aspectos de la vida. 

Beneficios para numerosas áreas de la vida 

Los investigadores han concluido que la Meditación Trascendental aviva la inteligencia 
interior del cuerpo, lo que alimenta su capacidad innata de curarse por sí mismo. Aquí hay 
una muestra de la amplia gama de beneficios confirmados por la investigación y 
publicados en las principales revistas médicas y académicas en el mundo. Entre los 
principales beneficios se encuentran: 

 Relajarse y meditar (Mindfulness) 

 Lograr objetivos 

 Reducir y controlar el estrés 

 Combatir la depresión y ansiedad 

 Eliminar sentimientos nocivos 

 Resolver enfermedades 

 Quitar dolores  

 Combatir insomnio 

 Dejar de fumar 

 Bajar de peso 

 Enfrentar procesos de duelo y perdón 

 Aumentar y equilibrar la energía vital 

 Mejorar las relaciones familiares 

Reconocimiento y apoyo oficial 

Los Institutos Nacionales de Salud de los EE.UU. han otorgado hasta la fecha más de 24 
millones de dólares para estudiar el efecto de la Meditación Trascendental en la 
prevención y el tratamiento de las enfermedades del corazón, hipertensión y derrame 
cerebral. 

 



Esta investigación hasta ahora ha encontrado los siguientes resultados: 

 Reducción en los factores de riesgo en la hipertensión, diabetes y obesidad 
(Archivos de Medicina Interna de la Asociación Médica de Estados Unidos) 

 Aumento de años de vida (American Journal of Cardiology) 
 Disminución del engrosamiento de las arterias coronarias (American Heart 

Association's Stroke) 
 Reducción de la presión arterial en comparación con otros procedimientos 

(Ethnicity & Disease) 
 Reducción de la insuficiencia cardíaca (Ethnicity & Disease) 
 Reducción en el uso de la medicación hipertensiva (American Journal of 

Hypertension) 
 Mejora de la respuesta del cerebro al estrés y el dolor (NeuroReport) 
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La Meditación Trascendental podría mejorar los factores de riesgo  

cardíaco en pacientes con enfermedad coronaria 

 

12 de JUNIO 2006 - Una técnica de relajación conocida como Meditación Trascendental 
puede disminuir la presión arterial y reducir la resistencia a la insulina en los pacientes 
con enfermedad coronaria, según un informe en la edición del 12 de junio de la revista 
Archives of Internal Medicine, una de las revistas de los Archivos de JAMA Journal of 
American Medical Asociation. 

La Meditación Trascendental, derivada de la antigua tradición védica en la India, se 
enseña a través de un protocolo estándar que incluye conferencias, instrucción personal y 
reuniones en grupo, de acuerdo a la información señalada en el artículo. Previamente se 
ha demostrado que reduce la presión arterial, pero su efecto sobre otros factores de 
riesgo asociados con la enfermedad cardíaca coronaria, incluidos los relacionados con el 
síndrome metabólico, no se había examinado a fondo. El síndrome metabólico se refiere a 
un conjunto de síntomas que aumentan el riesgo cardiaco, incluyendo la presión arterial 
alta (hipertensión), la obesidad abdominal, el colesterol alto y la resistencia a la insulina, 
que se produce cuando el cuerpo es incapaz de utilizar la insulina producida por el 
páncreas para procesar el azúcar en energía. 

Maura Paul-Labrador, MPH, del Centro Médico Cedars-Sinai de Los Ángeles, y sus 
colegas realizaron un ensayo de 16 semanas de la Meditación Trascendental en 
pacientes con enfermedad coronaria. Cincuenta y dos participantes (edad media 67,7 
años) fueron instruidos en la Meditación Trascendental y 51 pacientes de control (edad 
media 67,1 años) recibieron educación para la salud. Al principio y al final del ensayo, los 
pacientes ayunaron durante la noche y luego dieron una muestra de sangre, participaron 
en una revisión del historial médico y se sometieron a pruebas de la función de los vasos 
sanguíneos y la variabilidad de la frecuencia cardíaca. Las pruebas de variabilidad del 
ritmo cardíaco evalúan el funcionamiento del sistema nervioso autónomo, que controla el 
corazón y otros músculos involuntarios. 

En total, de los 103 participantes que se inscribieron, 84 (82 por ciento) completaron el 
estudio. Al final del ensayo, los pacientes del grupo de Meditación Trascendental tenían 
una presión sanguínea significativamente más baja; mejoraron los niveles de insulina y 
glucosa en la sangre en ayunas, que significa una menor resistencia a la insulina; y un 
funcionamiento más estable del sistema nervioso autónomo. "Estos efectos fisiológicos se 
llevaron a cabo sin cambios en el peso corporal, la medicación o las variables 
psicosociales y pese a un aumento marginal estadísticamente significativo de la actividad 
física en el grupo de educación para la salud", indican los autores. 

"Estos resultados también amplían nuestra comprensión causal del papel del estrés en la 
creciente epidemia del síndrome metabólico", continúan: "A pesar de bajos niveles de 
estrés". Ese estrés causa la liberación de cortisol y otras hormonas y neurotransmisores, 
que con el tiempo dañan el sistema cardiovascular. 

"Nuestros resultados, que demuestran los efectos fisiológicos beneficiosos de la 
Meditación Trascendental, en ausencia de efectos sobre las variables psicosociales, 
sugieren que la Meditación Trascendental puede modular la respuesta al estrés en lugar 
de alterar la tensión misma, al igual que el impacto fisiológico del ejercicio de 
condicionamiento", señalan los autores. También concluyen que este método para 



controlar la respuesta del cuerpo al estrés puede proporcionar un nuevo enfoque para el 
tratamiento y la prevención de la enfermedad coronaria, lo que justifica más estudios. 

(Arch Inter Med. 2006;166:1218-1224. Available pre-embargo to the media at 
www.jamamedia.org.) Full Article 

Nota del editor: Este estudio fue apoyado por subvenciones del Centro Nacional de 
Medicina Alternativa y Complementaria, de los Institutos Nacionales de Salud y una 
subvención de los Centros Generales de Investigación Clínica proveniente del Centro 
Nacional para Recursos para la Investigación, (EEUU). 
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Transformando tu Vida con la Programación Neurolingüística 

 

Al estudiar y aprender acerca de la relación entre el cerebro y las interpretaciones 
lingüísticas que realizamos, la gente puede efectivamente transformar la forma en que 
tradicionalmente piensa y actúa, adoptando nuevos y exitosos modelos de pensamiento 
que lo llevarán a la excelencia humana. 

En efecto, la programación neurolingüística (PNL) es una herramienta potente que 
transforma la forma de pensar y actuar, lo que lleva a tener un mayor desempeño tanto a 
nivel profesional como personal. Es por eso que la programación neurolingüística es una 
de las técnicas más poderosas utilizadas en administración de empresas, psicología, 
ventas, entrenamiento deportivo y todas las formas de desarrollo personal. 

Es una disciplina increíblemente potente que permite a las personas pensar, comunicarse 
y reaccionar con mayor eficacia, tanto con ellos mismos como con los demás. 
  
  

Definición de Programación Neurolingüística 

 

La programación neurolingüística se encarga de explorar las relaciones entre nuestra 
forma de pensar (neuro), la forma en que nos comunicamos (lingüística), y nuestros 
patrones emocionales y de comportamiento (programas). 

 Neuro: Cada individuo ha establecido su propio sistema de filtración mental para 
procesar los millones de datos que son absorbidos a través de los sentidos. Es decir, 
a través de los sentidos formamos una idea del mundo que nos rodea. De esa forma, 
nuestro primer mapa mental del mundo está constituido por imágenes internas, 
sonidos, sensaciones táctiles, sensibilización interna, los sabores y los olores que se 
forman como resultado de este proceso de filtrado neurológico. 

 Lingüística: A continuación, la persona asigna un significado individual a la 
información que recibe del mundo exterior. Formamos nuestro segundo mapa mental 
al asignar palabras a las imágenes internas, sonidos y sensaciones, sabores y olores, 



formando así la conciencia cotidiana. De esta manera se explica que el mismo sabor 
de helado pueda parecer delicioso para una persona y horrible para otra. Este 
segundo mapa mental se llama el mapa lingüístico (conocido a veces como 
representación lingüística) 

 Programación: Estas son las respuestas de comportamiento que se producen como 
resultado de los dos mapas anteriores. Es decir, si a una persona le parece delicioso 
el helado de fresa terminará por comérselo, pero si este sabor no es de su agrado 
posiblemente lo evite. 

 

 

Historia de la PNL 

 

La programación neurolingüística comenzó a principios de la década de 1970, cuando un 
profesor de la Universidad de California, John Grinder, se asoció con un estudiante 
llamado Richard Bandler. Ambos hombres tenían una fascinación por la excelencia 
humana, y se preguntaban qué ocasionaba que una persona fuera sobresaliente en una 
actividad mientras otras no lo eran. Esta inquietud los llevó a desarrollar un método para 
modelar los patrones de comportamiento de algunos genios de su época. 

El modelado es una actividad central en la PNL, y es el proceso de determinar y 
reproducir la forma en que piensa y actúa un individuo que es excelente en una actividad 
determinada. En simples palabras, si una persona es exitosa en cierta actividad, para 
lograr resultados similares sólo se necesita copiar su forma de pensar y actuar. 

En 1975, Grinder y Bandler presentaron los dos primeros modelos de la PNL en sus libros 
“Estructura de la Magia I y II”. Estas publicaciones hicieron que la programacion 
neurolinguistica se extendiera rápidamente por el mundo. La gente en campos 
relacionados como la comunicación, el comportamiento y la psicoterapia descubrieron que 
ellos también podían conseguir resultados asombrosos a través de esta técnica. 

Grinder y Bandler voluntariamente se ofrecieron a dar cursos de capacitación para aplicar 
sus modelos. Estos cursos demostraron que los modelos de la PNL eran transferibles a 



otras personas, lo que significaba que los alumnos podían replicarlos con éxito en su 
propio trabajo. 

Aplicación de la PNL 

 

Un practicante de PNL puede emplear sus habilidades como agente de cambio al trabajar 
con individuos, grupos o empresas, o incluso organizaciones internacionales y gobiernos. 
La programacion neurolinguistica tiene un historial impresionante para instigar el cambio 
rápido y eficaz en los individuos y grupos. 

Lo que comenzó como una curiosidad desenfrenada para descubrir cómo los genios en 
un campo realizan su magia, se ha convertido en un campo internacional que incluye a 
entrenadores, terapeutas y personas que han logrado sobresalir gracias a la aplicación de 
la programación neurolingüística en sus profesiones y vidas personales. 

¡Ser Feliz! 

 

Mucha gente estudia PNL para lograr sus metas personales o ser más eficaces en su 
campo profesional. Estas técnicas pueden ser empleadas en campos tan diversos como 
la educación, el trabajo en equipo, ventas, mercadeo, desarrollo personal, y liderazgo. 
Dondequiera que haya interacción humana y potencial de crecimiento, la programación 
neurolingüística se puede utilizar para desarrollar y mejorar a una persona o grupo. 

La PNL ofrece ahora más de 1000 libros sobre diversos temas que van desde la 
psicología, ventas, negociación, administración, crianza y aprendizaje acelerado, y 
muchos otros temas más. A través de los miles de seminarios públicos que se realizan a 
través de todo el mundo, cada año más de 20.000 personas han aprendido acerca de la 
programación neurolingüística, ya sea para mejorar sus vidas o las de otros.  Comparte 
este sitio con tus amigos para que igualmente se beneficien de este poderoso sistema de 
cambio.  

Fuente: Tomado de programacionneurolinguisticahoy.com 


