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Introduccion a la

Educacion Basada en la Consciencia

Todos los centros educativos tienen la responsabilidad de desarrollar el recurso natural mas
importante de la sociedad: la inteligencia y la creatividad de cada estudiante. La Educacion
Basada en la Consciencia (EBC) permite a cualquier centro educativo cumplir con esta
responsabilidad al permitir desarrollar plenamente y de manera sistematica la creatividad e
inteligencia latentes en cada estudiante, a fin de que, con independencia de su base educativa o
socioecondmica, pueda experimentar mas éxito y plenitud cada dia.

El desarrollo de la consciencia es la clave de la Educacion

Tradicionalmente, la educacién se ha enfocado en aquello que los estudiantes estudian - el
aspecto objetivo del conocimiento -, sin desarrollar sistematicamente el aspecto subjetivo del
conocimiento: La consciencia del estudiante. Sin embargo, es la calidad de la consciencia de
cada estudiante lo que determina su grado de inteligencia, de creatividad, de confianza, de
calma interior y motivacion, todo ello fundamental para la educaciéon. La investigacion
cientifica ha verificado que esas cualidades se desarrollan directamente con la Educacion
Basada en la Consciencia, porque aviva el funcionamiento completo del cerebro al permitirle
experimentar el nivel mas profundo de la consciencia.

Educacion Basada en la Consciencia para Alcanzar

los Objetivos de 1a Educacion

Una extensa investigacion y décadas de experiencia con la EBC han demostrado que este
enfoque supera las deficiencias de la educacion actual.

La investigacion verifica que estudiantes en colegios, institutos y universidades Basados en la
Consciencia mejoran significativamente en fortaleza mental, resultados académicos, salud y
conducta social, en comparacion con estudiantes de otras instituciones.

Afo tras ano, en los niveles primario y secundario, los alumnos de centros educativos que han
implementado la Educacion Basada en la Consciencia, y que ingresan en ellos con un nivel
medio de resultados, llegan a alcanzar las mas altas calificaciones en exdmenes estandarizados
nacionales cuando se gradtian. También se distinguen por ganar los primeros puestos y



premios nacionales en una amplia e inusitada variedad de campos: ciencia, matematicas,
diccion, historia, poesia, teatro, arte, musica, deportes, etc.

Estas conclusiones cientificas y los resultados educativos apoyan la investigacion resumida en
este documento, que indica como la EBC promueve un mayor uso del potencial cerebral.

La experiencia y la investigacion muestran que en cualquier universidad, instituto o colegio que
incorpore a su programa un Curso de Educacion Basada en la Consciencia para todos sus
estudiantes, suceden las mismas mejoras académicas y de conducta.

La EBC utiliza un programa natural y facil, como es la técnica de Meditacion Trascendental,
porque ha demostrado que desarrolla el potencial completo de cada estudiante. Mas de 600
estudios de investigacion cientifica, realizados en mds de 200 universidades e institutos de
investigacion en 30 paises, verifican los amplios beneficios de esta técnica para la vida
individual y social, al reforzar las bases cognoscitivas, fisioldgicas y afectivas del aprendizaje,
promoviendo decisiones y conductas mas sanas y positivas.

Al mismo tiempo, la practica regular de esta técnica reduce el estrés y la tension que padece a
diario gran parte del alumnado y profesorado, por tanto se crea un ambiente de aprendizaje
alegre, armonioso y enfocado. Hay muchos tipos de meditacidon y técnicas mentales, pero no
todas las técnicas tienen los mismos efectos. De la misma forma que diferentes medicinas tienen
acciones diferentes, diferentes formas de meditacion tienen reacciones diferentes. Solo la
Meditacion Trascendental (MT) ofrece un extenso cuerpo de investigacion documentada sobre
el desarrollo cerebral del aprendizaje y de sus efectos en la bioquimica del cerebro.

El programa MT no es una ideologia, ni una creencia, ni una practica religiosa, y no implica
cambios en el estilo de vida ni en las creencias. Mas de 6 millones de personas en todo el
mundo, de todo origen y cultura, han aprendido esta técnica.

La investigacion cientifica muestra, entre otros, los siguientes resultados:

Beneficios para estudiantes
* Mejores logros académicos
* Aumento de la creatividad
* Aumento del coeficiente intelectual
* Mejora del razonamiento moral
* Disminucién del consumo de drogas
* Reduccién de la ansiedad y el estrés
* Aumento de la auto-confianza
* Mejoras en la salud general

* Aumento de la independencia de campo



Beneficios para educadores
* Reduccion de la ansiedad y el estrés
* Aumento de la energia y vitalidad
* Reduccién en la incidencia de enfermedades
* Disminucién del gasto y uso de seguros médicos
* Mayor claridad mental
* Aumento del bienestar mental
* Aumento de la eficiencia

¢ Desarrollo de la auto-realizacién

Desarrollo de habilidades cognoscitivas

La investigacion sobre el desarrollo cognoscitivo humano da pruebas de que la educacion actual
no cultiva el desarrollo completo del cerebro. Desde la infancia hasta la adolescencia, durante el
periodo en que el cerebro madura rdpidamente, hay un crecimiento concomitante en la
inteligencia general, el desarrollo del ego, la independencia de campo, y otras variables
cognoscitivas relacionadas. Sin embargo, después de la adolescencia, cuando se completa en
gran parte la maduracién basica de los procesos cerebrales, estas habilidades cognoscitivas
detienen su desarrollo. Esto indica que a pesar de todos los esfuerzos de la educacion
secundaria y superior, no se desarrollan procesos cognoscitivos mas elevados, y su
correspondiente mayor potencial cerebral.

Las capacidades cognoscitivas fundamentales, tales como la inteligencia, se asocian
intrinsecamente con la eficacia del funcionamiento de cerebro. Por ejemplo, un aspecto de la
inteligencia general llamado “inteligencia fluida” -habilidad de razonar abstractamente y de
percibir las relaciones complejas independientes de las experiencias y de la educacion pasada-
se asocia con el control ejecutivo de los 16bulos frontales; éstos estan implicados en el control de
la atencién en relacion a las necesidades de tareas entendidas o recordadas (10,11).

La inteligencia fluida se desarrolla hasta los 17 afios, pero no después (12,13). Asimismo,
estudios de psicometria indican que el coeficiente intelectual (CI), una medida relativa, no
aumenta mas a partir de la adolescencia. Ademas, los esfuerzos cientificos para aumentar la
capacidad intelectual, especialmente la inteligencia general, han sido decepcionantes o
ambiguos (14,15).

La independencia de campo es una medida de la diferenciacion psicolégica un proceso de
desarrollo que sostiene la capacidad de utilizar un marco de referencia interno para la
comprension de las circunstancias objetivas y sociales (16); permite mantener la estabilidad
interior en circunstancias cambiantes. La independencia de campo se asocia en proporcion
directa con la inteligencia y la inteligencia fluida, y también tiene correlaciéon positiva con
medidas de desarrollo cognoscitivas tales como el estadio de operaciones formales y el estadio



de juicio moral (17,18). La independencia de campo, asi como la inteligencia, incrementa su
desarrollo hasta alrededor de los 17 afos, pero se detiene ahi (19).

Las teorias de estructuras cognoscitivas suponen que el desarrollo cognoscitivo parece terminar
en el estadio del razonamiento abstracto que generalmente se alcanza a la mitad o al final de la
adolescencia (20). Una medida cognoscitivo-estructural muy utilizada es el desarrollo del ego
(el si mismo); ha encontrado pocas pruebas de desarrollo después de 18-20 anos de edad
(21,22).

Estas conclusiones de investigacion indican que la educacion secundaria y la superior han sido
incompetentes para desarrollar sistematicamente el funcionamiento superior del cerebro que
estd asociado con el desarrollo cognoscitivo mas elevado. Esto presenta un fuerte contraste con
los efectos positivos de la EBC: mayor integracion del funcionamiento del cerebro, mejora de los
procesos cerebrales asociados con un funcionamiento cognoscitivo mas efectivo, y aumento de
la inteligencia.

Referencias para esta pdgina:

(10) Psicologia Cognoscitiva 30: 257-303, 1996.

(11) Boletin Internacional de Envejecimiento & el Desarrollo Humano 45: 99-109, 1997.
(12) Acta Psychologia 26: 107-129, 1967.

(13) Investigacion Conductista Multivariada 6: 503-514, 1971.

(14) Investigacion de Inteligencia y Cédigo Inteligente. En Cémo y Cudnto se Puede Aumentar la Inteligencia? Norwood, NJ:
Ablex, 1982.

(15) La Revista Educativa de Harvard 39: 1-29, 1969.

(16) La Diferenciacion Psicolégica. Nueva York: Wiley, 1962.

(17) Boletin de Estudio del Nifio 2: 67-76, 1980.

(18) Extractos Internacionales de Disertacion 32: 2190A, 1971.

(19) Boletin de la Personalidad y la Psicologia Social 7: 291-300, 1967.
(20) La Psicologia del Nifio. Nueva York: Libros basicos, 1969.

(21) Boletin de la Personalidad y la Psicologia Social 48: 947-962, 1985.
(22) Boletin de la Juventud y la Adolescencia 8: 1-20, 1979

La investigacion cientifica ha verificado que
la Educacion Basada en la Consciencia promueve
el desarrollo del funcionamiento completo del cerebro

El funcionamiento total del cerebro, el mayor uso del potencial mental, elementos esenciales
perdidos en la educacion de hoy, son recuperados por la EBC.

Las conclusiones de la investigacion que atafien directamente al aumento de la integracion y la
eficiencia del funcionamiento cerebral se pueden resumir en cuatro categorias:

1. Mayor integracion de todas las dreas corticales durante la practica de la técnica MT, medida por
el uso mayor de las reservas latentes del cerebro; aumento de sincronia y coherencia de la



actividad electroencefalografica (EEG) en frecuencias y areas corticales diversas; aumento de
riego sanguineo cerebral en toda la corteza cerebral.

2. Mayor integracién de diversos estilos de funcionamiento del cerebro, medida por una mayor
activacion de cada hemisferio cerebral y por la extraordinaria integracion EEG asociada con la
experiencia de estados superiores de consciencia.

3. Mayor integracion y eficiencia del funcionamiento del cerebro, fundamento de los procesos
cognoscitivos, medida por un mds rdpido procesamiento cerebral de los estimulos cognoscitivos y
sensoriales; y por el desarrollo de las capacidades cognoscitivas concomitantes con un
funcionamiento mads integrado del cerebro, como el aumento de la inteligencia, la independencia de
campo y el desarrollo del ego, (todas las que se consideraban previamente estancadas después de la
maduracion basica del cerebro en la segunda parte de la adolescencia).

4. Mayor integracion y aptitud en el funcionamiento total del cerebro, el sistema nervioso periférico y
los procesos neuroendocrinos, medida por mas capacidad de respuestas de adaptacion al estrés del
sistema nervioso periférico y endocrino; y por la reversion de los efectos perjudiciales del proceso
de envejecer, expresada en gran variedad de procesos fisiologicos, cognoscitivos y de conducta.

Utilizacion de las reservas inmanifiestas del cerebro

El profesor N. N. Lyubimov, del Instituto de Investigacién de Cerebro de Moscu, de la
Academia Rusa de Ciencias Médicas, encontr6 que durante la practica de la técnica MT®,
cuando se aplica un ligero estimulo somato sensorial en la piel, los componentes precoces
(menos de 100 milisegundos) de los potenciales somato sensoriales evocados del cerebro -que se
asocian con impulsos sensoriales- se distribuyen mas ampliamente en las estructuras cerebrales,
tanto en el hemisferio cerebral donde la respuesta ocurre, como en el hemisferio opuesto.
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Mayor uso de reservas inmanifiestas del cerebro por la Meditacion Trascendental

Los altos niveles de coherencia EEG observados durante la MT estan significativamente
correlacionados con mayor creatividad, mayor eficiencia para aprender conceptos nuevos,
mayor juicio moral, mayor inteligencia verbal (coeficiente intelectual), menos neurosis, mejores



resultados académicos, mds claras experiencias de Consciencia Trascendental, y mayor
eficiencia neurologica (recuperacion mas rapida del reflejo espinal).

Referencia:

Boletin internacional de Neurociencia 13: 211-217, 1981; 15: 151-157, 1981; Investigacién Cientifica en el Programa
Trascendental de la Meditacion y TM-Sidhi de Maharishi: Recopilacion, Volumen 1: 208-212, 1977; Volumen 4: 2245-2266,
1989.

Referencias para esta seccién: (31) Sumarios del Programa del Simposio Internacional “Conciencia y Cerebro,” Academia Rusa
de Ciencias, Moscu, p. 19, 1992.

Mayor sincronia del funcionamiento cerebral

La sincronia de la actividad electroencefalografica (EEG) refleja un funcionamiento integrado de
conjuntos amplios de neuronas. Estudios de EEG han encontrado que durante la practica de la
técnica MT®, la actividad EEG se sincroniza mucho en casi todas las areas corticales; esta
sincronia se ha comprobado en todas las categorias de frecuencias EEG asociadas con la
consciencia alerta (theta, alfa y beta).

En frecuencias alfa (8-14 ciclos por segundo) a menudo se propaga un ritmo alfa estable a toda
la superficie cortical; en frecuencias theta (4-7 cps) a veces se encuentran brotes de
hipersincronia en 4reas de toda la corteza, asi como ondas ritmicas theta; y en frecuencias beta
(15-50 cps) frecuencias rapidas generalizadas ocurren con un ritmo dominante beta de unos 20
cps, asi como de amplitud més pequefia en las de 40 cps (32,33). La actividad EEG sincronizada
en todas estas frecuencias y dreas corticales refleja una integracion global del funcionamiento
cerebral.

Referencias de esta seccion
(32) Electroencefalografia y Neurofisiologia Clinica 35: 143-151, 1973.

(33) Revue de Neurophysiologie Clinique 4: 445—453, 1974.



Eliminacion del fracaso escolar

El fracaso escolar en Espafia supera el 30%; estas cifras, aunque ligeramente superiores, son
similares a la media europea, por tanto no se trata de un error de ideologias politicas. El fracaso
escolar es la consecuencia de un sistema educativo que desconoce la forma de desarrollar el
pleno potencial de cada estudiante, y se enfoca principalmente en las materias de estudio. Si el
propio estudiante “no desarrolla todo su potencial”, entonces ;para qué estudia? Un Centro
Educativo tiene que cumplir con la aspiracion constitucional y con que cada estudiante alcance
su plenitud como persona y como ser social.

El fracaso escolar es eliminado en el momento en que cada estudiante encuentra su arsenal
ilimitado de Creatividad, Inteligencia y Satisfaccion en su propio potencial interno.

Cuando el crecimiento personal es patente y la satisfaccion, felicidad y alegria por asistir al
colegio se convierten en el dia a dia de cada estudiante, no existen obstaculos para su carrera.

El Conocimiento es captado con facilidad cuando el nivel de receptividad es muy alto. Esto es lo
que conseguimos expandiendo la mente del alumnado por una simple técnica que expande la
mente, de forma sencilla, rdpida y sin imponer un dogma o creencia mental; la mente
experimenta su nivel mas profundo, callado, alcanza su nivel trascendental, el campo unificado
de la ley natural. Asi es como cada estudiante va adquiriendo una capacidad ilimitada y en
perfecta sintonia con la ley natural, de forma que no dana su propia vida ni la de otras
personas.

Las cifras proximas al 0% de fracaso escolar que tenemos en los centros educativos donde se
aplica la EBC es una muestra elocuente de la eficiencia de este sistema.

Eliminacidn del acoso, la violencia y todo comportamiento antisocial

La EBC elimina la raiz de toda conducta socialmente negativa. Con una metodologia simple y
probada se incrementa el potencial latente de cada estudiante, reduciendo el estrés y
estimulando de forma natural su felicidad.

Sus resultados se notan inmediatamente. Los estudiantes se sienten mas relajados, menos
frustrados, menos crispados. En pocas semanas notan mejor relacién con sus companeros y sus
padres y madres; mas capacidad de atender en las clases; mas confianza en si, mejor concepto
de si, y asi pueden ser mas tolerantes y valorar mejor las cualidades de las otras personas.



Una solucion duradera a la violencia escolar

Son complejas las causas de la violencia escolar y de la delincuencia dentro y fuera del centro
educativo. Sin embargo, todos sus factores estan ligados al estrés.

Algunos de estos factores son:

Factores fisioldgicos, tales como niveles de estimulacion y desequilibrio de los niveles en neuro-
transmisores y hormonas. Factores psicoldgicos, como alto estrés psicologico, poca fortaleza del
ego y poca autoestima. Factores de comportamiento, como consumo de alcohol y drogas.
Factores socioldgicos, como indice de desempleo, indice de violencia y delincuencia, y
problemas familiares. La investigacion ha mostrado que el programa MT y Sidhis-MT elimina el
comportamiento violento y reduce significativamente la violencia y delincuencia social.

Antecedentes fisiologicos

Una fisiologia alterada y estresada solo puede ser la base de pensamientos trastornados y
conducta equivocada.

En concreto mas de 100 estudios indican que la técnica MT produce :
a) Mejora del funcionamiento cardiovascular

b) Aumento de la estabilidad del sistema nervioso

c) Mejor funcionamiento endocrino

d) Cambios positivos en el funcionamiento EEG

e) Mejor salud

f) Menor necesidad de utilizacion de los servicios clinicos

Antecedentes psicoldgicos

La experiencia de alerta en descanso que produce la técnica MT elimina el estrés y produce
integracion mente-cuerpo. Esto genera cambios fisiologicos contrarios a los factores psicoldgicos
ligados con la violencia. La tabla adjunta resume los factores de riesgo de la violencia y la
delincuencia, y presenta los efectos neutralizantes de la técnica MT.

Antecedentes de la violencia Beneficios antitéticos del programa
MT
Excesiva ansiedad y estrés Menor ansiedad
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Baja inteligencia Aumento de inteligencia

Bajos resultados académicos Mejora de los resultados académicos
Personalidad antisocial; poca Aumento de la capacidad para
capacidad de relaciones con los relaciones interpersonales positivas.
companeros/as Mayor sensibilidad a los sentimientos

de los otros y menos hostilidad

Mas impulsividad Menor impulsividad

Poca fortaleza del yo y baja autoestima | Mejor concepto de si y fortaleza del yo

Comportamientos tempranos de Menor consumo de alcohol vy
riesgo, como consumo de drogas y sustancias no recetadas

alcohol

Vileza Aumento del nivel de juicio moral

Factores de conducta

Los factores de conducta, especialmente abuso de drogas y alcohol, estdn muy ligados a la
violencia y el crimen. En Estados Unidos, pais donde se realizan mads investigaciones
estadisticas, mas de la mitad de los delitos son causados por el abuso de sustancias nocivas.
Maés de veinte estudios de investigacion han mostrado que la técnica MT tiene efectos
significativos en reducir el uso de dichas sustancias.

El mds importante de éstos, un meta-analisis estadistico de 198 resultados de tratamiento
independientes, encontrd que la técnica MT producia una reduccion significativamente mayor
en el uso de alcohol, tabaco y drogas que programas estandar de prevencion y reduccion del
abuso de sustancias. La recaida era significativamente menor en todos los individuos que
aprendieron la técnica MT en comparacion con otros programas. Mientras que, de media, el
efecto de otros programa se desvanece rapidamente en tres meses, los efectos del programa MT
aumentan con el tiempo, con un abandono total del tabaco, alcohol y drogas no recetadas de
entre 51 a 89% en un periodo de 18-32 meses (Alexander y colaboradores, 1994).

Factores Sociologicos

Las investigaciones han encontrado una alta correlacion entre estrés social y diversos tipos de
delito y violencia. El estrés social causado por diversos factores -desempleo, desintegracion de
las familias y violencia en el pueblo o ciudad- aumenta la experiencia del estrés individual, que
puede brotar en forma de violencia. El valor singular de la técnica MT como antidoto del estrés
y la violencia en la sociedad es que no sdlo reduce el estrés y la ansiedad de los individuos que
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lo practican, sino que también produce un efecto de armonia y coherencia en todo el medio
ambiente.

Investigacion cientifica muy rigurosa, publicada en los primeros boletines cientificos indican
que cuando un 1% de la poblaciéon practica la técnica MT -o bien la V1% de la poblacion

practica los Sidhis-MT-, producen influencias de armonia y coherencia para toda la poblacion.

Esta investigacion se ha repetido mas de 40 veces a diferentes niveles sociales como ciudad,
estado, nacidn, e incluso se han realizado varias experiencias a nivel mundial. Las reducciones
del estrés social causadas por los programas MT y Sidhis-MT se manifestaron en los siguientes
resultados:

a) Reduccion de muertes violentas (homicidios, suicidios, victimas del trafico)
b) Reduccién de la delincuencia

c) Menos accidentes de trafico

d) Menos agitacion y violencia social

e) Menos dias de huelga

f) Mejores tendencias econdmicas, reduccion del desempleo y la inflacion

g) Mejor calidad de vida en la ciudad, estado, naciéon y el mundo, medida por un indice
compuesto de numerosas variables

h) Menor intensidad de conflicto y menos victimas de guerra en dreas de conflicto
i) Mas progreso

j) Declaraciones y acciones mas positivas de jefes de estado con respecto a sus adversarios
politicos.

Esta investigacion tan significativa demuestra que los centros educativos pueden llegar a ser
centros de influencia armoniosa para toda la comunidad, centros que contribuyan directamente
a la disolucion del estrés social.
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Trastorno de déficit de atencion e hiperactividad (TDAH)

El trastorno de déficit de atencidon e hiperactividad (TDAH) es el desorden conductivo y
psiquidtrico mas frecuente en los nifios/as. El TDAH les produce un desequilibrio en las
funciones ejecutivas del cerebro, que dificulta el control de su atencidon y su actividad. El
desorden tiene un efecto importante en la capacidad de aprender y avanzar en el colegio. Y este
déficit de atencion tiende a continuar en la edad adulta, situaciéon que causa una perpetua
frustracion y dificultad de lograr los objetivos laborales.

Para el tratamiento de este desorden, se utiliza actualmente la medicacion en mas del 56% de los
casos. A la hora de decidir el mejor tratamiento, se opta por la combinacion de medicamentos y
enfoques de modificacion de conducta. Pero la medicacion tiene una eficacia parcial, puede
causar efectos secundarios y a veces sintomas exacerbados.

Se han sugerido alternativas a los medicamentos, pero existen pocos datos cientificos que
sostengan la eficacia de otros enfoques.

La EBC tiene resultados muy destacados en el tratamiento de nifios/as con TDAH y desordenes
similares, como dificultades de aprendizaje, autismo, o desequilibrio emocional. Se han
realizado mas de 600 estudios en los pasados 35 afios examinando la eficacia en la MT en
mejorar la capacidad de aprender, el juicio y el comportamiento moral, el desempeno
académico y problemas relativos al estrés. Recientemente su eficacia se ha comprobado también
en TDAH. La técnica MT no sdélo trata los sintomas, sino las causas. Cuando la mente se asienta,
entonces trasciende la actividad mental agitada y se experimenta profundo silencio. Es una
técnica simple que pueden practicar incluso nifios/as con TDAH. Con ello esta tranquilidad
mental y los cambios neurofisioldgicos que llevan a una integracion y coherencia del

funcionamiento del cerebro pueden también ser experimentados por nifos/as que sufren de
TDAH.

TDAH y bioquimica cerebral

El TDAH es causado por niveles inadecuados de neurotransmisores. Los medicamentos de
anfetaminas usadas para tratar el TDAH aumentan algunos neurotransmisores en el cerebro
acelerando el funcionamiento cerebral. Estos medicamentos activan las dreas frontales y su
comunicacion con el resto del cerebro. Pero cuando se consume la dosis se desvanece el efecto
de comunicacién de los circuitos. Estos remedios no son una cura. No sdlo se mantiene el
desequilibrio, sino que es posible un efecto de "privacion, con agudizacidn de los sintomas”. Los
ninos/as se vuelven mas incontrolables, menos recogidos o incluso mas dificiles de controlar
que antes de usar la medicina.

La investigacion muestra que la MT crea de modo natural equilibrio en la quimica cerebral,
mejorando espontdneamente los sintomas de impulsividad, atencién y autocontrol,
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equilibrando los niveles de los neurotransmisores. La practica de esta técnica puede crear un
efecto similar al de los medicamentos pero sin efectos negativos.

La MT acttia en la raiz del TDAH, mejorando la integracion cerebral, continuando los efectos
positivos en la actividad diaria y aumentandolos gradualmente.

MT y TDAH

La corteza frontal es la parte del cerebro que controla las acciones impulsivas con claves de
raciocinio y comportamiento social. Los nifos/as y personas adultas que sufren TDAH
presentan un desequilibrio de la funcion de la corteza frontal. Asi, la red de comunicaciones que
impide actuar impulsivamente y permite centrarse no esta plenamente activa.

Se ha documentado que la MT crea un funcionamiento mas integrado en las dreas frontales del
cerebro. Este funcionamiento integrado fortalece los circuitos creando mejor comunicacion e
integracion de las partes del cerebro.

La investigacion preliminar sobre TDAH y MT ha mostrado que practicar la técnica MT por
unos minutos 2 veces al dia mejora: la atencion, el control impulsivo, la capacidad de resolver
problemas y de organizar tareas, la actividad académica; a la vez que reduce el estrés, la
ansiedad y la ira.

La investigacion cientifica ha mostrado que la técnica MT es completamente diferente de otras
técnicas de meditacion o reduccidn de estrés. Su eficacia en aumentar la capacidad de aprender
y enfocarse va mucho mas alla de una simple relajacion. El estado psicofisiologico singular de
"alerta en profundo descanso” mejora el funcionamiento cerebral y aporta grandes beneficios a
los ninos/as que padecen TDAH. La MT puede reducir, para muchos nifios/as, la necesidad de
otros tratamientos, y en algunos casos puede eliminar completamente esta necesidad. Cuando
se necesitan otros tratamientos -médicos o de comportamiento- la MT es un complemento
precioso, que suele mejorar la eficacia de los otros enfoques.

Referencias para esta pdgina.: 1. Transcendental Meditation and ADHD, Chelsea School in Silver Spring. Sarina Grosswald
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