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Sabiduria

milenaria

para las tensiones

de hoy

Meditacion trascendental, una técnica que practican
cinco millones de personas en el mundo

Los anuncios llegan a diario. Nos ofrecen
técnicas de relajacién, control y mane-
jo del estrés, v nos prometen el bienestar
total, Algunos métodos resultan efectivos,
otros, quizds no. Pero todos tienen un
objetive comin: combatir las tensiones,
fuentes de tantas dolencias que ponen en
riesgo a la salud.

Sin embargo, hay una técnica mental
que se destaca por sobre las demas y que es
avalada por cientos de estudios y experien-
cias en todo ¢l mundo. Es la meditacién
trascendental [MT), creada por Maharis-
hi Mahesh Yogui en la India, que se hizo
muy conacida en la época de los Beatles
y ha sobrevivido al paso del tiempo. Hoy,
cinco millones de personas en ¢l mundo la
aplican a diano y hablan maravillas de sus
efectos. Algo debe tener diferente de los
otros métodos.

Pedro Qjeda, profesor del progra-
ma de MT y presidente de la Asociacion
Paraguaya de Educacion Integral (APET)
nos explica mis sobre el tema. “La MT es
una técnica mental que se practica de for-
ma muy facil durante 15 a 20 minutos de
mafiana y de tarde, sentado cémodamen-
te y con los ojos cerrados”, sefiala. Entre
otros efectos positivas, la MT produce un
estado profundo de descanso y relajacion,
incluso mayor que el dormir profunde y
que otras técnicas de meditacion y rela-
Jjacién. Segan indica, el nivel de descanso
que se obtiéne con la MT permite que los
mecanismos naturales que mantienen la
salud y el equilibrio del organismo operen
plenamente. De esa manera, se disuelve cl
estrés acumulado, “que es ¢l origen de la
mayoria de las enfermedades y problemas
de la sociedad moderna™.
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por Elisabeth Pessalani

Muchos podrin mostrar su escepticismo
al respecto. Esto resulta normal, teniendo
en cuenta la sobreoferta de posibilida-
des que existen “en el mercado”, por asi
decirlo. Sin embargo, numerosas investi-
gaciones cientificas nos inducen a pensar
que algo hay de cierto en la efectividad de
la MT. Por ejemplo, un estudio realizado
en la Universidad de Michigan, que duré
nueve afios, encontrd que los estudiantes
que practican la MT “eran maés felices,
manejaban mejor el estrés y tenian menos
disputas con sus pares”. Un dato intere-
sante, teniendo en cuenta la gran canti-
dad de conflictos que surgen hoy en dia
en los colegios de todo el mundo. Ade-
mas, investigadores del Hospital General
en Massachusetts compararon los esca-
neos cerebrales de 15 meditadores y 15
personas que no lo eran. Encontraron
que el meditar efectivamente aumentaba
el grosor del cortex cerebral en las dreas

Quién era Maharishi Mahesh Yogui

Fue el ditimo maestro significativo en la larga
historia de la tradicion védica. Licenciado en
Fisica en la Universidad de Allahabad, India,
combind el conocimiento de la ciencia moder-
na con la sabiduria antigua. Publico m4s de 20
libros y brindé mas de 14.000 horas de can-
ferencias. Durante mas de 50 afos, recibio
el reconocimiento de universidades, jefes de
gobierno, ministros, lideres espirituales y reli-
giosos, asi como de asociaciones médicas y
cientificos. Fundo van‘us' centros de ensenanza
e investigacion, como a Universidad Maharishi
de Administracion, en Fairfield, lowa (EEUU). La
misma fue pionera en la investigacion sobre la
utilizacion de la MT en el tratamiento contra la

encargadas de la atencién y el procesa-
miento sensorial. Como si fuera poco,
otros estudios sugieren que la M T podria
ser una solucién para nifios con trastor-
nos del Déficit Atencional e Hiperacti-
vidad (ADHP). El programa también ha
demostrado ser mucho mds efectivo para
reducir la ansiedad, el consumo de taba-
co, drogas y el abuso del alcohol.

“Los beneficios pueden comenzar a
experimentarse desde el mismo comien-
zo y se acumulan a medida que avanza la
préictica regular”, explica Ojeda. Y aclara:
“La MT es facil y simple. No es un estilo -
de vida, no es un culto, ni una religién, ni
es una filosofia. No implica concenttacién
ni control mental, no requiere esfuerzo ni
posturas complicadas. Tampoco es un sis-
tema de valores. Es un conocimiento mile-
nario que se enseiia de forma sistematica
y que puede ser aprendido desde los tres
aflos de edad”.

hipertension. Mas de 200 colegios en la India
fueron creados con &l como gufa. Fallecio en
Holanda en 2008.
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Los ex Beatles, musica por la meditacion
Después de siete afios, los ex Beatles Paul
McCartney y Ringo Starr volvieron a tocar jun-
tos. Fue el pasado 4 de abril en Nueva York. 4EI
objetivo? Recaudar dinera para que un millon de
nifos aprendan la t&cnica de la MT.

El concierto llevd el nombre de "El cambio
comienza en tu interior” & partir de una ense-
fianza y frase del Maharishi Mahesh Yogi. Los
Beatles aprendieron la MT en 1968 y viajaron a
India a estudiar con él. Producto de su estadia
en India fue el gran Album Blanco.

El concierto fue organizado por la Fundacion
David Lynch, que en los dltimos cuatro afios ha
donado mas de cinco millones de ddlares para
gue unos B0.000 estudiantes en América Lati-
na, Asia y Africa aprendan la Meditacion Tras-
cendental, incluyendo Paraguay. David Lynch es
un gran filantropo y cineasta, autor de peliculas
como "Mullholand Drive", “Terciopelo Azul” y
“El Hombre Elefante”.

Es grande el apoyo que recibe esta técnica por
parte de estos dos legendarios misicos. Segn
ha afirmado Paul McCartney, “en momentos
de gran locura, la MT me ayuddé a encontrar

serenidad y por esa razon apoyo la labor de lle-
var la técnica a un millon de nifes en el mundo.
Me gusta pensar que los ayudara a encontrar un
momento de gran quietud y silencio en un mun-
do lleno de barullo e inquietud”.

Por su parte, Ringo Starr sefiald durante el con-
cierto que sentia “una inmensa alegria por ser
parte de esta gran noche. Siento que los objetivos
de este concierto benéfico son maravillosos™.
En nuestro pals, la APEl guiere gue, al menos,
3.000 estudiantes aprendan la MT y asi mejoren
su rendimiento académico, asi como las relacio-
nes con sus padres, y disminuyan [os problemas
de adicciones nocivas.

y Dawid Lynch
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de la Fundacion Maharishi, que prome-
t16 calmar a los alumnos, hacerlos pl‘(“;td.l“
mds atencién en clase y ayudarl ;

] s aulas. Los cursos sers

qurl una investigacion de la Ame-
¢ v la Maharishi Universi

tes que meditaran 20 minutos, dos veces
al dia. Al ¢ 5
meditaron mostraron un pensamiento mas

diez semanas, quienes
organiz cepcién del medio,
asi como menor somnolencia que los que
no lo habian hecho. Ademads, se notd una

cién de la ansiedad.
En nuestro pais

La MT s¢ ensciia en Paraguay desde
de los afios 80. La APEI es la

ad acreditada que difunde
y ensefia este programa y otros que han
sido desarrollados por Maharishi Mahesh

mediad

tnica et

cuatro profesore

calizados en paises como Chile, Brasil,
ina, EUU, Holanda e India. El cur-
rolla en cuatro sesiones en dias
consecutivos, a partir de una conferencia
introductoria. Los costos varian segiin el
un nifio, estudiante, adulto,

ado o si se trata de grupos. BHC

Mas informacion en:

769 934 »,r form} 452 003,
whwaw.meditaciontrascendental.org/paraguay
http:/Awnew.davidiynchioundation.orgy/
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Una experiencia con la MT

S.L.

Cuando me habiaron de la MT, el nombre de fa
técnica me sond algo conocido. Incluso, unos
dias antes habia leido en la prensa la noticia
sobre los nifios que aprenderan a meditar en
Gran Bretafa. Adn asi, no tenia muy claro de
qué se trataba, porque hay muchos métodos de
diversas corrientes que se comentan por internet,
y me parecia que todos eran similares. Conoci
al profesor Ojeda, quien iba a ser mi maestro en
esta experiencia. Ya desde el trato que tuve con &l
me senti mas tranquila, pues habla con una gran
serenidad, y tanto a mi como a mis companeras
de trabajo, interesadas en eltema, nos explica en
forma clara y sencilla sobre el concepto de la MT
y los beneficios.

Asi, fui a la charla introductoria del tema y
quedé muy tranquila y deseando conocer exacta-
mente cOmo se practica la MT. Comprendi que la
técnica se diferencia de otras parque no es nece-
sario cortar los pensamientos. No requiere pos-
turas complicadas ni esfuerzo alguno. El maestro
me asignd mi mantra y asi, la primera vez que
medité, senti mucha tranquilidad. Es increible
como se siente &l hecho de que la respiracion
se vuelve lenta, tranquila. Eso relaja mucho. Al
terminar me sentf muy descansada. Mi tarea para
la casa fue practicar una vez a la manana y otra
a la tarde. Admito que me costaba mucho la de
la manana, pues sentia algo de sueno. La expli-
cacion radica en que las personas solemos tener

Los beneficios

lWas de 600 estudios desarrollados en universi-
dades y centros de investigaciones establecen
que la practica regular, dos veces al dia, de

la MT, pueden ser de gran utilidad en estos
aspeactos:

- Fortalecimiento del sistema inmung

- Mayor calma, autoestima y satisfaccion

- Reversion del proceso de envejecimiento

- Estado profundo de descanso y relajacion

- Mejor rendimignto académico y creatividad

- Alivio del insomnio y recuperacion del suefo
- Recuperacion del estrés y Ia ansiedad

- Mejor memoria y capacidad de concentracion
- Aumento de los niveles ds felicidad y plenitud
- Aumento del rendimiento y satisfaccion laboral
- Menor dependencia del alcohol, tabaco y
drogas

- Mejor mangjo de situaciones fensas y
gstresantes

un cansancio acumulado pero, a la larga, con la
MT nos vamos recuperando y entances, el sueno
de la noche mas la practica de la meditacion nos
repone y nos da mas energias. Por la tarde, la MT
siempre me dejaba con mds energia.

Desde los primeros dias me senli mas
segura de mi misma. Este es uno de los puntos
que comenté en el cuestionario que uno, Como
alumno, completa cada dia en las clases, siguien-
do su evolucion. Si tenia algun problema, no me
preccupaba mucho. Era como si, al saber que
tenia una técnica para sentirme mejor, haciendo
algo por mi misma, as cosas aparentemente
“graves” me resultaban mas livianas.

Una vez me pasd que me habia levantado
muy temprano, a jas 5.30 de la manana. Logica-
mente, a la siesta senti bastante sueno, Practiqué
la MT vy quedé renovada, lista para sequir en ¢l
trabajo. Creo que es verdad eso de que la MT es
mucho mas efectiva que una siesta.

Me gusta el hecho de que no s una religion
ni tiene reglas. Es simplemente una técnica men-
tal, sin misterios. Y es bueno que la mente pueda
curar ciertas dolencias provocadas por el estrés.

Por el momento, siento los efectos positi-
v0s que me sirven en el dia a dia. Y sé que con el
tienpo, si sigo practicando fa MT de forma regu-
lar, obtendré mds beneficios tanto en mi salud
fisica como mental y espiritual.

- Aumento de la estabilidad emocional y
autoconfianza

- Reduccion de la presion arterial y los niveles de
colesterol

Cientos de estos estudios han sido publicades en
revistas cientificas prestigiosas como Science,
Scientific American y 1a Asociacion Americana
del Corazan.
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