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“La técnica de MT permite a la mente, de

DESARROLLO DEL CEREBRO forma sencilla y natural, experimentar un
Mas utilizacion de capacidad cerehral estado de coherencia interior y calma durante
el cual, los hemisferios derecho e izquierdo, y
los frontales y occipitales del cerebro,
comienzan a trabajar en mutua armonia. Esta
coherencia de ondas cerebrales ha sido
correlacionada con mejoras de memoria,
resolucion de problemas y capacidades de
toma de decisiones. Este cambio del
funcionamiento cerebral también afecta al
resto de la fisiologia, reduciendo la
hipertension, reforzando el corazén y, en
general, mejorando la salud.”

Durante el programa de Meditacidn Trascendental, los
cnmgnnentes{tempr&nns sensariales) de |3 respuesta del
cerehiro g estimulos somatosensoniales estan mas
extensamente distribuidos en todo el cortex cerebral,
indicando la mayor participacion del cerebro entero en la
respuesta a un estimulo. Referencia; Fisioiogia Humana
25:171-180, 19949,
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NO ESTE TAN ESTRESADO :
Menos Hipertensisn “Se ha demostrado que la

tecnica de Meditacion
Trascendental es el

Health Caontrol  Transcendental
Education Technigue Meditation

3 programa de salud y de
t5 bienestar mas eficaz

if existente. Ningun otro
5 — _ metodo conocido es tan
6& L2 eficaz para promover

buena salud y reducir la
Pacientas con hipertensién que aprendieron el programa de H H
heditacidn Trascendental tuvieron una reduccidn significativa de HECESidad de 35|5tEHC|a y

tensidn arterial sistélica y diastdlica después de tres meses, en x .

contraste con aquellos asignados ale atariamente a una técnica de QHStns mEd Icns. "
cantrol y alos que redbieron educacidn sanitaria en come redudir

latensidn arterial por dieta v ejercicio. Referencia; Foederside 26:

8204827, 1995
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FIENSE COM CLARIDAD
Amplia Comprension y Capacidad de Enfoque
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Controls Transcendental
Meditation

L3 independencia de campo indiza una mayor capacidad de asimilary
organizar las experiencias, mayor organizacion y clardad cognoscithva de
la mente, mejor memaonia, mayor expresian creativa, y un marco de
referancia intemo estable. Los resultados muestran que la practica de la
técnica de Meditacion Trascendental desamolla una mayorindependencia
de campa. BEs natable esta mejora en meditadores de hieditacian
Trascendental, porque previamernte & creifa que estas capacidades
preceptiales basicas no mejoraban después de |3 adultez temprana.
Referancia; Pemeptval amd Modor Skl 39: 1021-1024, 1974

8 BUENAS RAZONES PARA MEDITAR

SEA MAS CREATIVOD
Potenciacion de la Creatividad

5o

P

Torrance Test of Creative
Thinking post-test scores
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Controls Transcendental

Maditation

Este estudio uza el Test de Penzamiento Cre atvo de Torrance
para medir creatividad figuratvaw verbal enun grupo de control
en atro que posteriormente aprendid la thenica de hleditacion
Trascendental. En la postprueba, 5 meses mas tarde, el grupo de
Meditacidn Trazeendental se distinguid considerablemente en un
niwel mazs altto en originalidad y flexibilid ad figurativa v en fluide=
werbal. Referenda: Jowmal of Geafve Behavwor 13:169-180,
1973,

Russell Simmons
Co-fundador de la marca
Hip-hop Def Jam,
fundador del Grupo
Musical Russell
Simmons, y creador de la
linea de ropa Phat Farm

David Lynch

Cineasta galardonado,
fotografo, pintor, y autor de
. Atrapa el Pez Dorado:
Meditacion, Conciencia y
Creatividad

“La Meditacion Trascendental
promueve la calma, y cuando uno
esti en calma es el Unico
momento en el que se puede
pensar, el Unico espacio de
tiempo en el que uno se puede
centrar. Cuando uno experimenta
distracciones y ruido en su
mente, no puede comprender
correctamente y no puede hacer
su trabajo. La comprension viene
de la calma, el enfoque viene de
la calma, y la MT es la practica
para alcanzar esa calma durante
unos minutos dos veces al dia.”

“Nunca me he saltado una
meditacion en 34 afos. Medito
una vez por la mafana y otra
por la tarde durante unos 20
minutos cada vez. Luego me
sumerjo en los asuntos del dia.
He descubierto la alegria del
aumento de la efectividad. Se
potencia la creatividad. Crece
la intuicion. Se intensifica el
gozo de la vida, y la
negatividad disminuye.”
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EETE SEREMD
Calma Interior
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En este estudio, [os individuos que practicaban la
‘técnica de Meditacidn Trascendental incrementaron
rucho la resistencia de la piel durante la practica,
frente a los de contral. La resistencia de la piel s una
medida electrofisicldgica de la tranguilidad o relajacidn.
Referencia; Phvsioiogy & Behavior 35; 591-505, 149845,
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SEA ORGANIZADO
MWejora de la Productividad Profesional
P .
ggu.l&
$g o4
28

Tramscendantal
Meditation

Concentration or  Gther
Contemplation Technigues

La auterrealizacién es la obtencidn de mas potencial interior,
aplicado a todas las dreas de la vida. Un meta-analisis estadistico
de toda la investigadan disponible, unos 42 astudios
independientes, indicd que el efecto de latécnica de Meditacidn
Trascendental en aumentar la autorrealizacion es bastante mayor
que otras formas de meditacidn v relajacién. Este analisis contrald
estadisticamente a duracidn del tratamients v la calidad del disefio
de investigacion. Referenda: dowma! of Sodial Bekaworand
Femonaliy B: 139-2492, 1991,

El arte de Mindy Weisel se exhibe
en museos e instituciones del
mundo entero, como el
Smithsonian, el Museo Hirshhorn,
el Museo Nacional de Arte
Americano, el Museo de Israel, el
Congreso Estadounidense y el
Museo de Arte de Baltimore

Ramani Ayer

Presidente y director ejecutivo

del Hartford, una de las
mayores compainias de

| servicios financieros y seguros

. en Estados Unidos

“*He estado practicando la
Técnica de Meditacion
Trascendental durante mas de
30 afios. Esto me ha ayudado a
mejorar mi nivel de logro. Me ha
permitido responder a los
estreses y tensiones de la vida.
Y estoy seguro que la practica
de la MT me ha ayudado también

‘a mantener un estado

equilibrado de la mente - me ha
dado serenidad frente a
cualquier circunstancia.”

-

“Actualmente soy mas feliz y
creativa de lo que podia haber
imaginado. jSoélo lamento no
haber comenzado a meditar
hace afos, pero no sabia que
estas cualidades podian
ensefarse! Qué alegria ha
sido aprender MT, es una
técnica admirablemente facil y
natural.”
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especialista

RELACIOMES ARMONIOSAS
Mayor Estima de los Demas
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Transcendental
Meditation
Los gue practican el Programa de Meditacian
Trascendental destacan positivamente,
comparando con los individuos de contral, en
como estiman a las personas cercanas a sus
vidas,. Referencia; Parcepiual and Motor Skills
64 1003-1012, 1287,
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MAYOR AUTORREALIZACION
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ﬂ ol
w Ps.0003
-
EE ok

a
bt
EE 0.4
E'D
e

[ )% E N

%2
=8
o Lo o o

Other
Techniques

Transcendental
Meditation

Concentration or
Contamplation

Ln meta-analisis estadistico de 42 estudios
independiente indico gue el efectode |3 tBenica
de MT en aumentar la autorrealizacion es
bastante mayor que el de otras formas de
meditacion. Referencia: Joumal of Social
Behavior and Personalify (1991).

Nancy Lonsdorf
Dra. en Medicina,

} en salud femenina por la
Universidad John Hopkins

“La practica regular de MT
no sélo serena la mente,
ademas armonizay nutre
el corazon. El resultado es
mayor aprecio de los otros,
mas armonia, bondad y
amor. Las madres me
dicen que sus hijos les
recuerdan que mediten. Yo
pienso que esto lo dice
todo.”

Jerry Yellin combatioé en el

. Escenario del Pacifico en la
Segunda Guerra Mundial, y fue
premiado con la Cruz de Vuelo
Distinguido con un racimo de
Hoja de Roble, y la Medalla de
Aviacion con cuatro racimos
de Hoja de Roble

“Si tiene que haber paz en
el mundo, ha de comenzar
con el individuo. Un mundo
pacifico es constituido por
individuos pacificos que
utilizan su potencial pleno.
La MT es un catalizador
para la paz. Si mas
personas practicaran la
MT, el mundo seria mas
pHCIfI.t_:D. N



