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I?lTRODUCCION 

¿Por qu~ 1a meditación e1 tema de mi tesis doctora1 en psic~ 
J.ogj'.a? 

Porque siempre he sido amante de 1os porqu~s y de 1a verdad. Por­
que hace años, ta1 vez ocho, me 11evaron a descubrir y me enseña­
ron un nuevo camino, o me dieron un nuevo instrumento con e1 cua1 
podr1.a ayudarme a crecer como persona, y como hija de Dios y vi-­
vir 1a vida m~s p1enamente y autorrea1izarme, y con qu~ salir ad~ 

1ante en 1as adversidades de 1a vida. Porque 1o intent6, lo he -­
practicado durante años y ••. me ha dado resultados positivos. Por­
que quer1.a comprobar "cienttficamente" l.o que ya sabia por expe-­

riencia. Por querer compartirlo con mi pr6jimo; y en 1o que pueda 
ayudarlos a cuestionarse y a pensar que st hay posibilidades para 
poder vivir una vida bella y plena, y ••• una de ellas es la medit~ 

ci6n .. 

Porque existen evidencias de estudios psicof~sio16gicos: Ba~ 
quet (1), Banquet and Sai1han (2), Benson and Wa11ace (3), Green, 

Green (4), Wa11ace (5) y estudios de 1a personalidad, como por -­
ejemplo 1os de: Fehr (6), Nystu1 and Carde (7), Shapiro (8), Tho­

m~s Eugéne Cooper, Pamela (9), Turnbu11 and Norris (10), que com­
prueban que 1a práctica de 1a meditación produce cambios positi-­
vos en 1a personalidad y está asociada con 1a disminuci6n de 1a 
excitabilidad y la ansiedad (B1oomfie1d (11), Di11beck (12), 
Ferquson and Gowan (13), Lazar, Farwe11 and Farrow (14), Orme and 
Johnson (15), Stern (16), Thro11 (17); y e1 trabajo limitado que 

se ha 11evado a cabo para avaluar la utilidad de 1a meditación c~ 
mo una terapia (Berwick and Ozie1 (18), c. Carrington (19), G1ueck 
and Stroebe1 (20), Go1eman (21), Miskiman (22), Tjoa (23), Vahia -

et a1 (24), han provisto terrenos para un cuidadoso optimismo .. Por 
1a realidad actual de M~xico, que es un pa~s fundamentalmente cre­

yente y que esta viviendo momentos de gran crisis, que lo esttin -­
afectando a nivel personal y por 1o cual sus habitaciones neces:i-­
tan de nuevas funtes de apoyo para superar sus crisis personales, 

existenciales y sociales .. Por mis propias in~uietudes espirituales 



2 

socia1ea e inte1ectua1es como psíc61oga creyente. Porque ya que en 
México no tenemos conocimiento de se haya rea1izado ninguna inves­

tigaci6n a1 respeto, creemos que 1a nuestra podr~a despertar 1a e~ 
riosidad y abrir caminos para futuras investigaciones en este nov~ 
doso campo de tanta actua1idad y de tantas perspectivas para 1a 

psico1og~a humana. 

E1 obejtivo genera1 de esta investigaciOn será e1 estudiar --

1as diferencias que se puedan observar en 1a autoactua1izaci6n o -
autorrea1izaci6n en sujetos que meditan y en sujetos que no medí-­

tan. Concentraremos nuestra atención en 1a autorrea1izaci6n para -
as~ enmarcar 1a idea o concepto de1 desarro11o más alto del poten­

cia1 del hombre; e1 vivir sus vida plenamente ~ con m4s satisfac-­

ci6n. que es 1o que esperamos sea uno de 1os efectos o frutos de -

1a meditación objeto de nuestra investigaci6n. 

E1 objetivo espec~fico será e1 comparar 1as medidas de auto-­

actua1izaci6n entre dos grupos: uno que medite y otro que no medi­

te (investigando diferentes t~cnicas de meditación en e1 primero) -

Se investigarán 1os cambios en 1as persona1idad de 1os sujetos ca~ 

sados por 1a práctica de 1a meditación. La hip6tesis de trabajo s~ 

rá que 1a meditación inf1uye en una dirección positiva en 1as med~ 

das derivadas de un inventario de autoactua1izaci6n usado extensa­

mente; e1 POI (Persona1 Orientation Iventory) desarro11ado por 

Shostrom en e1 1966. 
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CAPITULO 1 

LA AUTORREAL1ZAC10N 

1.1 PSICOLOGIA HUMANISTA Y PSICOLOGIA TRANSPERSONAL 

Ea 1os años sesenta comenzó a hacerse evidente en 1a civi1iación occi­

denta1. un interés cada vez mayor por 1as prácticas de 1a meditación de las 

~ndoles más diversas (Meditación Transcendental. Yoga. Zen-Budismo. Medita­

-ción Cristiana Profunda. Meditación Esotérica. etc.) importadas la mayor pa.:E, 

te desde el Lejano Oriente. Este interés ha surgido también en los jóvenes. 

los adultos; tanto en los estudiantes como en los profesionales. 

hombres de negocios. amas de casa. en ateos. como en creyentes. (1) (2) (3) 

(4) -

Ha surgido como una esperanza. como un nuevo camino. para encontrarle 

significado a la vida. el que se ha ido perdiendo en nuestra cultura occi.de!!. 

ta1 tan materia1ista y sofocada por el consumismo. Lo anterior ha hecOo se!!. 

tir a1 hombre que sólo puede ser valorado por lo que tiene y por 10 que pue­

de producir. y se ha olvidado o relegado a un lado parte miis noble y sublime 

del ser humano. el. espíritu. de donde procede el verdadero "valor" de1 -

hombre; causa y origen de los actos más nobles del hombre. tales como; el -

amor. 1a fe. el perdón. la esperélnza. etc. (5) (6) (7) (8) (9). 

La meditación ha venido a ser como una tabla de salvación para e1 hom;re 

occidental. que lo ayuda a hacer un alto en activismo y vol.verse hacia él 

mismo. hacia su interior y buscar dentro de él la paz. la felicidad. y no 

como está acostumbrado. a buscar en las cosas. en su exterior la fuente de -

su paz. su felicidad lo cual lo hac.fan más dependiente e inseguro; (10) Lt.s -

meditación lo ayuda a conocerse !.."':ejor y amarse más y crecer como persona. 1o 

estimula a desarrollarse en coda su dimensión. le brinda nuevos parámetros 

para valorarse y por lo tanto darle un nuevo enfoque a su vida; se val.ora el 

hombre por 10 que es. y no por l.o que tiene o por lo que puedo producir (11) 
{12) (13) (14). 

Es una nueva opción en la cunl el hombre se hnce mtis humano• ya que rea.!_ 

l.a parte esp~ritual del hombre y de cabida a mejorar su relación consigo 

mismo. con los otros. y con lo 1·ascendente. lo Absoluto; con Dios. (15) (16) 

{17) (18) (19) (20) (21). 



Esta :lnfl.uenc:la del. pensam:lento or:lenta1 en Occ:idente tamb:ién se dejó -

aent:ir en el. campo c:ient~f:ico ( 2 2) y de ah~ que para el. 1969 nace esta nueva 

corr:iente dentro de 1a pa:1co1og~a; 1a ps:1co1og!Ca transpersona1. Abraham 

Mas1ow. (23) <24> (ZS). Stan:isl.av Grof (26), y Anthony Sut~sh (27) y otros 

a:int:ieron 1a neces:idad de comenzar a :integrar al.gunos de sus conoc:im:ientos 

del. Or:lente y sus trad:ic:iones m!Cst:icas con 1a ps:1co1ogía human:ista con 1a 

cuá1 e11os estaban compenetrados. 

Fueron Abraham Mas1ow y Anthony Sut:ish qui.enea dec:id:ieron que e1 térm.:1.no 

"transpersona1" sería el. aprop:lado para esta nueva rama de l.a ps:icol.og{a que 

surge de l.a :1.ntegrac:ión de l.a sab:idur!Ca ant:igua (or:iental.) y l.a c:ienc:ia moder 

na (occ:idental.). C1aramente 1a ciencia y e1 misticismo se necesitan una de 

1a otra. "La cienci.a necesi.ta 1a sabi.dur!a del. m::l..stici.smo y el. mi.aticismo -

necesita del. poder de 1a ci.encia" (28). En este sentí.do 1a perspectiva tran.!!. 

personal. ve a 1as disc::l..p1i.nas esp::l..ri.tua1es ori.enta1es y a 1a técni.ca ci.enet­

fi.ca occ::l..denta1 como complementari.as. 

La psi.co1og!a transpersona1 ha i.ntentado extender el. campo de 1a J.nves­

ti.gac::l..6n psJ.co16gJ.ca para J.nc1u::l..r 1as experienc::l..as transpersona1es y su re1!!, 

c::l..6n con 1a di.mensi.6n espi.ri.tua1 de nuestras vi.das; por ejemp1o. podemos me.!! 

ci.onar 1as investi.gac::l..ones 11evadas a cabo por 1os Greenes en 1a Fundac16n­

Menninger; 1as del. Dr. Fehmi. en Pri.nceton. 1ns de1 Dr. Dani.e1 Brown en 

Harvard. y 1as 11evadas a cabo en e1 Inst::l..tuto Ca1i.forni.ano de Psi.co1ogía -

Transpersona1 en Melo Park. Ca1::1..forni.a. "El. térmi.no "transpersonn1" • si.gn.!, 

f::l..ca 1i.tera1mente. más a11á de 1a persona. o más a1lá de 1a persona1i.dnd; y 

reconoce. qui.enes somos y 1o que somos no está 11.mi.tado a 1a persona1idad. y 

que si. nosotros estamos i.denti.fi.cados exc1usi.vamente con el. cuerpo. e1 yo. o 

1a pcrsona1i.dad • cendremos una vi.si.ón 11.mi.tadn de nosotros" (29). La psi.co-

1.ogta transpersona1 tambi.én reconoce 1a i.mportanci.a de 11evar a cabo un ba-

1ance ene.re 1as experienci.as i.nternas y excernas. reconociendo que ése.as son 

dos 1ados de una rea1~dad mutuamente interdcpendi.entes. 

Parte de1 propósi.to de 1a psi.co1og{a transpersona1 es el. evocar el más 

al.to potenci.a1 del hombre. es deci.r. su autorrea1i.zación. Por imp1::1..cac~ón -

esto incluye e1 sabi.o uso de 1a tecno1og~a y de recursos. pero más d~recta­

mente reconoce a la mente humana como uno de nuestros mayores recursos i.nag~ 

tables • La or~encaci.6n transpersona1 observa a1 proceso transformacional e 

7 



~ntenta entender1o para as~ poder1o faci1itar y fomentar. nve 1a posibi1i­

dad de nuestro crecim.1.ento hacia 1a integraci6n o comp1itud, 1o que quiere 

decir. e1 crecer más a11á de1 yo. E1 desarro11o de1 yo es visto como 

etapa a 1o 1argo de1 ca.mino. Nosotros podemos usar 1as fuerzas de1 yo que 

desarro11amos en nuestra evo1ución norma1 y sa1udab1e e ir más a11á de é1. 

Desde e1 punto de vista de1 desarro11o de1 yo es consider8do como un punto 

intermedio en 1a gran cadena de1 ser. (Wa1sh and Vaughnan, 1980) (30). 

Es por todo 1o expuesto en 1os párrafos anteriores que nuestra invest.!, 

gaci6n estará enmarcada dentro de1 marco conceptual de 1a psico1og~a trans­

persona1. ya que es 1a corriente dentro de 1a psico1og~a que trata de inte­

grar 1os conoci..mi.entos de1 Oriente y sus tradiciones m~sticas (como por 

ejemp1o 1o es 1a práctica de 1a meditación-tema de nuestra investigación) 

con 1a psico1og~a occidenca1. principa1mente la humanista. que ha intentado 

extender e1 campo de 1a investigación psicológica Para incluir las experie~ 

cías transpersona1es y su re1ación con la dimensión espiritua1 en nuestras 

vidas (como 1o es e1 concepto de autorrea1ización. variable dependiente de 

nuestra investigación. 

1.2 ABRAHAM MASLOW- SU CONCEPTO AUTORREALIZACION 
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Dentro de 1a corriente transpersona1 1e daremos más importancia a 

Abrahmm Maa1ow y su concepto de autoactua1ización para enmarcar 1a idea o e1 

concepto del deearro11o más alto del potencial del hombre. que es lo que es­

peramos sea uno de los efectos o frutos de 1a meditación-objeto de nuestra 

investigación. E1 término autoact:ua1ización. según lo uti1::l.za Mas1ow. "sub­

rraya 1a plenitud humana" es el desarrollo de la nat::ura1eza del hombre basa­

da en la bio1og~a. y es por t::anto (emp;ricamente) normativo para toda la es 

pec:le humana más b~en que para decerminados tiempos y lugares; es decir. escá 

en función de la cultura. Se adapta a1 determinismo biológico más que 

a 1os patrones axio1ógicos históricos arbit::rarios. de cu1curas específicas. 

como acont:ece frecuencemente C«?n Jos términos "salud" y "enfermedad" (Mas1ow. 

1972) (31). 



En nuestra investigaci6n usaremos e1 término de autoactua1ización para 

designar 1a rea1ización creciente de 1a potencia1idades. capacidades y ta1eE 

tos de1 hombre; e1 cump1im.i.ento de su 11amada. misión o vocación; e1 conoc.! 

m.1..ento y 1a aceptación más p1ena de 1a natura1eza intrrnseca propia; y a 1a 

tendencia constante hacia 1a unidad. integración o sinergia. centro de 1os 

1~ites de 1a persona. 

Se puede afirmar que en 1a actua1idad existe una evidencia razonab1e. 

teórica y práctica. para admitir 1a presencia en e1 ser humano de una ten­

dencia o una necesidad de crecimiento en una dirección que puede expresarse 

genera1. como autorrea1ización. autoactua1ización o sa1ud psrquica (32). 

y más especrficamente. como un desarro11o que se dirige a todos y cada uno 

de 1os sub-aspectos de 1a autoactua1ización; es decir. posee en su interior 

una fuerza conducente a 1a unidad de 1a persona. hacia una expresividad e!!_ 

pontánea. hacia una identidad e individua1idad plenas. hacia la contemp1a­

ci6n de 1a verdad y no hacia la ceguera; hacia 1a creatividad. hacia la bo,!! 

dad. etc. Formulado de otra manera. dirramos que e1 ser humano está escru.=. 

curado en ta1 forma que presiona hacia un se~ cada vez más p1eno. 1o cual -

significa hacia aqué11o que 1a mayorra de nosotros ca1ificarra de valores 

positivos. hacia 1a serenidad. hacia la amabilidad. la valentra. la honest~ 

dad. e1 amor. el a1crursmo y la bondad. 

Ha sido necesario admitir una. tendencia hacia el desarro11o o la auco­

perfecci6n. o aucorrealización para poder completar los conceptos de equi­

librio. homeostasis. tensión reducción. defensa y otras motivaciones conseE 

vadoras. Esto sucede asr según Maslow (30) por diversas razones: 

1.- La psicoterapia.- El apremio hac~a la sa1ud es 1o que hace posi 

ble 1a terapéutica. Es una condición "sine qua non". Si no existiera di­

cha tendencia. 1a terapeútica resu1tarra inexp1icable en la medida que 

más a11á de la construcción de defensas cenera e1 do1or y la ansiedad 
(Angya1 (34). Rogers(35)•Fromm (36). y Horney (37). 

2.- Los so1dados con 1esiones cerebra1es 1a labor de Go1dstein.- (38). 

Le pareció necesario inventar el concepto de autorrealizaci6n para cxp1icar 

1a reorganización de 1as- capacidades de 1a persona tras una lesión. 
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3.- E1 psicoaná1isiR.- Al.gunos psicoanairstas. especialmente Fromm 

(39). y Horney (40)• han encontrado una imposibi1idad abso1uta de compren­

der incluso 1a neurosis a menos que admita 1a existencia de una versión -

distorsionada de impulso hacia·el desarro11o. hacia 1a perfección de 1as 

funciones. hacia la realización de las posibilidades de la persona. 

4.- La creatividad.- La creatividad en general ha recibido mucha 

luz del estudio de las personas desarrollándose y desarrolladas saludabl~ 

mente. especialmente si se las contrasta con las personas enfermas. La -

teorra del arte y la educación artrscica demanda especialmente el estable­

cindento de un concepto de desarrollo y espontaneidad (Wilson F.) (41)_ 

cada 

5.- La ps1co1ogra de1 n~ño.- La observación de 1os niños muestra -

con mayor c1aridad que 1os niños sanos disfrutan desarro11ándose 

y avanzando. adquiriendo nuevas habilidades. facu1tadea y poderes. Esto se 

ha1l..a en franca contradicción con 1a teor~a frcudiana en 1a versión que 

concibe a cada niño asiéndose desesperadamente a cada adaptación que consi­

gue y a cada estado de descanso o equi1ibrio. De acuerdo con esta teorra. 

io 

e1 niño. remieo y conservador. tiene que ser empujado continuamente escaleras 

arriba. desplazado de su estado confortable y preferido de descanso para -

que se introduzca en una nueva situación atemorizante. 

"Aunque esta concepción frcudinna se ve confirmada continuamente por -
1os c1~nicos como verdadera y aplicable a los niños inseguros y asustados. 
y aún siendo parcialmente verdadera para todos los seres humanos en gener~1. 

"en conjunto resulta falsa en lo que toca a los niños sanos, felices y segu­
ros. En estos niños vemos claramente un ansia de desarrollo. de madurez. -
de desechar la antigua adaptación como n1go gastado. lo mismo que un par de 
zapatos viejos. Vemos en ellos con especial c1aridad no sólo el ansia de -
nuevas habilidades. sin0 el m5s patente gozo en su disfrute repetido'" 
(Has1ow. 1972). (42)_ 

Afirma Mas1ow (43). que por poco que sean 1as personas que llegan a su 

autorrea1ización. podemos aprender muchas cosas de los valores a través de: 

1.- E1 estudio directo de escoa individuos muy desarrollados. maduros 

y psicológicamente sa1udab1es (como esperamos que sean las p~rsonas que med~ 

cen con regularidad). 



2.- E1 estudio de 1os momentos cumbres que tienen 1ugar en 1os indi­

viduos norma1es. momentos en 1os que 11egan a ser tempora1mente autorrea1i­

zados. Estos momentos pueden ser 1ogrados por medio de 1a meditación. que 

es 1a meta de 1a meditaci6n. también conocida como: "i1uminaci6n". sac.ori. 

unión m~stica. smadhi; Es. ese nuevo estado de conciencia; 1o que para e1 

creyente es ese eucuentro con Dios. con e1 Uno. con e1 Abso1uto. 

En otra cita nos dice Mas1ow (44) •. que é1 cree que estos descubrimien­

tos pueden genera1iznrse a 1a mayor parte de 1a especie humana. porque 1e da 

1a impresión (dice que tatnbién otros opinan as~ de que 1a mayor parce de -

1a gente (quizás toda) tiende a 1a autorrea1ización (esto se observa con -

1a máxima c1aridad en 1as experiencias de psicoterapia. especia1mente aqué-

11as que son de natura1eza reve1adora) y de que. por 1o menos. en principio. 

1a mayor parte es capaz de dicha autorrea1ización. 

Si pudieran interpretarse 1as distintas re1igiones actua1es como expr~ 

&iones de 1a inspiraci6n humana. es decir. de aqué11o que 1a gente quisiera 

11egar a ser dice Mas1ow (45). que encontraríamos en e11as un apoyo de 1a -

afirm.ación de que todas 1aa personas ansran aÜ autoactua1ización o tienden 

hacia e11a. Esto se debe a que 1a descripción de 1as características rea1es 

de quienes se autoactua1izan sigue en muchos puntos una senda paral.e1a a 1a 

de 1os ideales propuestos por 1as religiones. vgr.: 1a trascendencia de1 yo. 

1a fusión de 1a verdad. la bondad y be11eza. 1n ayuda a 1os demás. 1a sabi­

duría. la honestidad y natura1idad. 1a superación de 1as motivaciones ego!~ 

tas y personales• 1a renuncia a los deseos "inferiores" en favor de l.os 

"superiores". una mayor cordialidad y afabil.idad. 1a fácil. diferenciación -

entre fines (tanquil.idad y afabilidad. paz) y medios (dinero. poder. posi -

ción). la disminución de la hostilidad. de 1a cruel.dad y ansias de destruc­

ción) aunque 1a entereza. la cólera. o indignación justificadas. l.a autoa -

f~rmación. etc.). pueden muy bien vrse aumentadas. 

Las características ~e l.a persona autorrcalizada. según Mas1ow (46) son 

1as siguientes (resumidas): 

1.- Tienen más eficiente percepción de l.a realidad y más fáciles re1a­

ciones con e11a. 
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2.- Aceptaci.6n de s1: mi.amo. de 1os demás y de 1a natura1eza. 

3.- Espontanei.dad. 

4.- Mayor capaci.dad para 1a concentraci.ón en 1os prob1emas. 

5.- :Cndependenci.a respecto a 1a cu1tura y e1 medio. 

6.- :Cndependenc:t.a respecto a 1a cu1tura y e1 medio. 

7-- Aprec:Lac:t.ón 1:1.bre. no convertida r1:gi.da. 

8.- Expcrienci.a cimera o senti.m:t.ento m1:stico. 

9.- Sentimi.ento socia1; sentido bási.co de :1dentificaci.6n. si.mpat1:a y 

afecto. 

10.- Re1aciones sociales profundas. 

11.- Estructura democrática de1 carácter. 

12.- Certidumbre ética. 

13.- Humor sin hostilidad. 

14.- Creatividad. 

Estas cua11dades son 1as que esperamos encontrar en las personas que 

practi.can la meditación. con regu1nridad. en mayor proporc:f.ón que entre las 

personas que no la practican. 

En 1os próximos párrafos amp1inremos 1os aspectos más importantes. se­

gún nuestro criterio. de estas caracter~sticas de1 hombre autorren1izado. 

1 .. - ¿cómo se rC?1aciona e1 hombre autorrea1izado con el. medio ambiente?. 

Según Mas1ow. 1as necesi.dndes básicos o deficitarias de1 hombre (de seguri­

dad. pertenencia. re1aciones amorosnco íntimas. respeto) sólo pueden 

ti.sfechns por los otros. es decir. e ·~sde fuera de 1a persona. Esto implica 



una considerab1e dependencia de1 exterior. De una persona que se encuentra 

en esta situaci6n de dependencia. no puede decirse que se autogobierne o que 

dir~ja su propio destino. que se autorrea1ice. Porque debe ser contemp1ado 

en re1ación con 1as fuentes que 1e proporcionan satisfacción a sus necesida­

des básicas. Por esto. é1 debe adaptarse a1 medio ambiente. a 1as personas 

que son fuente de 1a satisfacción de sus necesidades. mostrándose f1exib1e 

para acomodarse a 1a situación externaª (E1 es 1a variable dependiente; e1 

med~o ambiente es 1a variab1e fija e independiente). Es por tanto que e1 -

hombre motivado por 1a deficiencia o necesidades básicas teme más a1 medio -

ambiente. porque siempre existe 1a posibilidad de que éste pueda fa11ar1e o 

defraudarle; es por tanto menos 1ibre y más dependiente de1 medio ambiente 

para su bienestar en contraste con e1 hombre o 1a persona autorrea1izada. 

En contraste. e1 individuo que se autorrea1iza ya auxiliado en sus ne- · 

ceeidades básicas es mucho menos dependiente. de1 medio ambiente mucho menos 

espectador. mucho mM autónomo. y autodirigidoª Lejos de necesitar a 1os 

demás. 1as personas motivadas por el desarrollo pueden. en 1a práctica. ver­

se estorbadas por e11os; tienen preferencia por 1a. intimidad. por ei desasi­

miento (desprenderse de 1as cosas) y 1a ref1exiónª Tales personas se hacen 

mucho más autosuficientes y reservadasª Los determinantes que les gobiernan 

son pr~mordia1mente internos. antes que sociales o ambientales. Dichos de­

terminantes son 1as. 1eyes de su propia naturaleza interior. sus potenciali­

dades y capacidades. sus talentos. sus recursos 1accntes. sus impulsos crea­

tivos. sus necesidades de autoconocer~e e integrarse y unificarse cada vez -

más. de ser cada vez más conscientes de 1o qué rca1mente son. de qué realme!.!,_ 

te desean. de cuál va a ser su 11arnada. vocación o destino. Las fuentes de 

sus actuaciones son más internas que reactivas. "Esta dependencia re1ativa 
de1 mundo externo. de sus exigencias y presiones, no significa por supuesto. 
una ausencia de comunicación o con él una falta de respeto por su estructu-
ra exigenteª Significa tan só1o. que. en estos contactos. 1os deseos y pro­
pósitos de quien se nutorea1iza son los determinantes primordiales. mientras 
que no son 1as presiones del medio ambiente. A esto se le ha llamado 1iber 
tad.psico1ógicaª (48). -
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2.- Las re1aciones interpersonales.- El hombre motivado por 1a def~ 

ciencia depende mucho más de los otros que quien está motivado predominant~ 

mente por el desarro11o (el autorrea1izado),, el primero es más "inceresado11
,, 

más necesitado,, más dependiente y más ansioso que éste último. Dicha depen­

dencia atenúa y 1imita las re1aciones interpersona1es. La contemplación de 

1as personas esencialmente como solución de las propias necesidades o como 

fuente de ayuda,, es un acto de abstracción. No se lea contempla como un -

todo,, como individuos unitarios,, integrados,, sino tan sólo desde el punto de 

vista de su utilidad. Lo que no guarda relación con las necesidades del pe~ 

cepcor,, es pasado por alto o produce aburrimiento irritación o inc1uso un -

sentimiento de amenaza. Con e11o nuestras re1aciones se sitúan a1 nivel de 

las que mantenemos con 1as vacas. 1os caba11os. o de 1as que sostenemos con 

1os camareros. taxistas. y otros a quienes utilizamos. 

Una percepción completamente desinteresada. objetiva y ho1~stica de 

otro ser hum.ano só1o es posible cuando no se necesita nada que provenga de 

él. en una palabra. cuando no se 1e necesita. La percepción idiográfica, -

estética, de la persona como un todo, resulta mucho más fácil de conseguir 

para quienes se autorrealizan (o en momentos de autorrealización); además -

1a aprobación, admiración y amor se basan menos en la gratitud por una fun­

dación utilitaria que en las cualidades objetivas e interrnsecas de la pe~­

sona percibida. S~ le admira por cua1i4ades objetivamente admirables, más 

bien que por e~ aOule o alnbe. S~ 1e ama porque es digno de amor y no por­

que el proporcione amor. Puesto que su dependencia es menor, también se -

muestran menos ambivalentes para con ellos (los demás), menos ansiosos y -

también menos hostiles, menos necesitados de su alabanza y afecto. Sienten 

menos desazón (disgusto, molestia) decepción. por los honores. prestigio y 

recompensas. La percepción desinteresada. no recompensada. ínúti1. y exen­

ta de deseo de otra persona como ser exclusivo. independiente y fin en sr 

mismo (en otras pa1abras, como persona y no como instrumento). resu1ta más 

dif!ci1 cuanto más ansioso se encuentra el perceptor por satisfacer un dé­

ficit. Una psicolog!a interpersona1 de alto nive1, es decir, una compren­

si6n de1 más alto grado posible de desarrollo en las relaciones humanas. -

no puede basarse en la teor~a deficitaria de 1a motivación. 
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Puede que no seamos conscientes de cuándo una percepci6n nuestra está 

determinada por 1a necesidad; pero ciertamente somos conscientes de e11o -

cuando somos nosotros mismos quienes somos percibidos de esta manera; vgr. 

como suministradores de dinero. de alimento. de seguridad; como alguien de 

quien depender; o como un camarero u otro tipo de sirviente anónimo u objeto. 

Cuando esto sucede. nos desagrada un extremo. Queremos que se nos tome por 

nosotros mi.amos., como individuos comp1e.tos y totales.. Nos disgusta ser pe!: 

cibidos como objetos útiles o herramientas. Nos disgusta que nos utilicen. 

Debido a que. de ordinario., 1.as personas que se autorrea1iza.n no nece­

sitan abstraer las cualidades que satisfagan a sus necesidades ni contemplar 

a 1as personas como instrumentos. les resulta mucho más fácil la adopción de 

una actitud hacia 1os otros no valorativa. no judicativa. no intcrferente. 

no condenatoria; una "conciencia no selectiva"'• más exenta de deseos. (49) .. 

Ello permite una percepción más clara y penetrante de lo existente. Se tr~ 

ta de?: tipo de percepción distinta. clara e independiente por 1n que 

fuerzan terapéutas y que lns personas que se auc.orrcaliznn consiguen sin pr.2. 

ponérselo. 

3.- El amor deficit.ario y el amor en el hombre aucorrealizndo. 

La necesidad amorosa tal como se estudia corrientemente como por ejemplo: 

en Bowby (50) • Spitz (51) y Lcvy (52) • es una necesidad deficitaria. Es un 

vac~o que hay que llenar. un hueco en el que se vierte el amor. Si no puede 

disponerse de esca actividad curativa surge como consecuencia una grave pat2 

log!Ca. si en cambio, puede disponerse de ella en el momento preciso y en la 

cantidad y modos adecuados, se impide el estado patológico. Estados incerm~ 

dios de patología y salud son consecuencia de estados intermedios de frustr~ 

ción y saciedad. El hambre de amor es una enfermedad deficitaria. lo mismo 

que el deseo de sal o la vitaminOsis. 

La persona "sana'" según el. concepeo de persona sana de Maslow (53) al. -

tener dicha dcficienci~. no necesita recibir amor más que en do~is perió­

dicas y pequeñas de mantenimiento, e incl.uso puede pasar sin él durante cie,E. 

eos períodos de tiempo. Sin embargo. c1 estudio de 1ns personas más sanas. 

aquéllas que han visto sacia.das sus necesidades amorosas• muestran que, aun­

que tienen menos necesidad de recibir amor, están mucho más dispuestas a pro­

porcionar1o. En este sentido. son personas más amantes. 
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Af:lrma Mas1ow (54) que este descubrim:Lento demuestra por s1: mismo 1o 

1:lm:l.tado de 1a teor!a ordinaria de 1a motivación (centrada en una necesidad 

def:lc:l.tar:l.a) e :l.nd::f..ca 1a necesi.dad de una teor1:a de 1a "meta-moti.vac.i.ón" -

(teor1:a de 1a motivac:Lón de1 desarro11o o teor1:a de 1a autorrea1:l.zac:1.ón). 

Mas1ow d:Lst:lngue dos c1ases de necesidades (l); 1aa·neces~dadea básicas 

o defic:ltar:las que son esas necesidades que son esenc:la1mente déf:lcits de1 

organi.smo. "hoyos vaci.oa". por decirl.o as!, que hay que 11enar1os en defen­

sa de 1a salud y que, 1o que es más aún. deben ser 11enados desde afuera por 

seres humanos dist:lntos a1 sujeto •• (2) Las necesidades de1 desarro11o que 

son las motivaciones espec!f:lcas de1 desarrollo. que van más a11á y por ene~ 

ma de 1as necesidades básicas. éstas son; los ta1entos. cua1idades. cendcn­

c:i.as creativas. potencia1:1.dades innatas; el cump1imiento de su vocación • 11..!!_ 

mada misi6n. 

La vida psico1Ógica de la persona en muchos aspectos se desenvue1ve de 

manera muy distinta cuando está 1igada a ln satisfacción de sus necesidades 

deficitarias y cuando está dominada por e1 desarro11o o autorrea1ización. 

Por 1o que se refiere a1 estado mocivaciona1 de 1as personas sanas 

(según e1 concepto de Maa1ow) o seo 1as personas motivadas por 1as necesida­

des de1 desarro11o o autorrealización son personas que han satisfecho sufi­

cientemente sus necesidades básicas de: seguridad. entrega. amor. respeto. -

y autoestim.ación. de ta1 modo que nhor se sienten motivadas primordia1mcnte 

por tendencias conducentes a 1a autoactualización o aucaorrea1ización. 

Difícilmente pueden clasificarse codos los motivos que se esconden bajo 

e1 t~tulo genérico de "autorrea1:1.zación" .. puesto que cada persono posee cn-

1entos. capacidades y pctencial.idadcs
0

diversas. llay sin embargo. a1gunas -

caracter!sticas comunes a codas ellas. y ~ntrc l.as principales observamos 

que; todos estos impul.sos son deseados y bien acogidos. que resu1tan agrada­

hl.es y p1ncenteros; que l.a persona prefiere ver1os aumentados que disminu!­

dos; que si cnstituyen focos de tensión. se trata de tensiones agradab1es; 

por ejemplo: e1 creador acoge general.mente con satisfacción sus propios im­

pu1sos creadores. La persona dotada disfruta utilizando y ampliando sus ta-

1entos. 
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Las di.ferentes neces::l.dades bás::l.cas guardan entre s~ una re1ac::l.ón de or­

den jerárqui.co. de modo que 1a sat::l.sfacc::l.ón de una de e11as y su sub-s::l.gui.e!!. 

te e11.m::l.nac::l.6n de1 centro de1 campo de 1a conci.enc::l.a provocan no un estado 

de reposo o de apat~a estói.ca. si.no 1a apar::l.c::l.ón en di.cho campo de otra nec~ 

si.dad. 

A1 proceder a1 examen de personas mot::l.vadas predom::l.nantemente por e1 d~ 

sarro11o. 1a concepc::l.Ón de 1a consecución de un estado de reposo se conv::l.erce 

en comp1etamente ::l.nút::l.1. En di.chas personas. 1a sat::l.sfacc::l.ón de 1os ::l.mpu1sos 

fomenta un aumento de 1a.mot::l.vaci.6n antes que una d::l.sm::l.nuci.Ón de 1a m::l.sma. -

una e1evac::l.ón de 1a ::l.nc::l.cac::l.ón antes que un descenso. En vez de 11egar a un 

estado de reposo. 1a persona se hace progreaivamence más ncciva. E1 apecico 

de desarro11o se ve agudizado por 1o satisfac~ión de 1os impu1sos más bien -

que verse ap1acado. E1 desarro11o es en ar mismo un proceso gracificance y 

excitance. vgr. l.a rea1ización de anhe1os y ambiciones. como 1a de ser buen 

médico; 1a adquisición de habi1idades admiradas. como cocar e1 piano o ser -

un buen carpincero. e1 conscante incremento de 1a comprensión de los demás. 

del universo o de uno mismo; el aumento de 1a creacividad en cualquier 

po o,, 1o más importante de codo. 1a simple ambición de ser u.n buen ser huln!!. 

no. 

Las sacisfacciones de 1as necesidades deficitarias y las sacisfacciones 

del.as necesidades del desarrollo.producen distincos efectos subjecivos y o~ 

jecivos sobre 1a personalidad. Mas1ow lo enuncia en forma generalizada asr 

"La saCisfacción de J.as deficiencias evica 1a enfermedad; la sacisfacciún -

del desarrol.1o produce salud pos:tciva" (55). 

Se ha observado que la gente que se aucorrea1iza. disfruca de 1a vida -

en general y en casi todos sus aspeccos,, miencras que la mayorra de 1as de­

más persoans can sólo disfrutan momentos dispersos de triunfo. de acierto. 

de c1imax o de experiencias superi.ores. 

Es imporcancc hacer notar 1a diferencia de que l.as necesidades deficit~ 

rías son comparcidas por todos los miembros de 1a especie humana, y hasta -

cierco punco cambién por 1as ocras especies. Las de desarrollo o autorrea1~ 

zaci.ón es idiosincrática, puesco que cada persona es diference. Los défi­

cics,, es decir. las exigencias de la especie. deben ser satisfechas de ordi­

nario ampliamente antes que l.a individualidad real pueda desarro11arse con 

p1enicud. 



18 

Db1 mi.amo modo que todos 1os árbo1es necesitan de agua. sal, y substa!,!; 

cías nutritivas procedentes de su medio ambiente; todas 1as personas necesi­

tan de seguridad. amor, y respeto provenientes de su medio ambiente. Sin -

embargo, es aqu~ donde puede empezar el verdadero desarrollo de la individu~ 

lidad, puesto que. una vez saciadas estas necesidades espec~ficas, y e1ement!!, 

les, cada árbol y cada persona se prestan a desarrollarse a su propio aire, 

de forma exclusiva, utilizando dichas necesidades para sus propios fines par­

ticulares. En un sentido muy real. el desarrollo se ve más determinado de~ 

de el interior que desde el exterior. 

Es por tanto que para Maslow, "la neurosis parece ser en su esencia y -
en sus principios. una enfermedad deficitaria; enfermedad que surge de 1a pri. 
vaci6n de ci.ert:as satisfacc::lones que él. 11ama "necesidades" en e1 mismo sen--
ti.do que son el. agua. l.os a'Uinoácidos. el. cal.cio; es deaJ.E• que su carencia 
es causa de enfermedad. La mayor parte de l.as neurósis in-cl.uyen. junto con 
otros determi.nantes comp1ejos. deseos insati.sfechos de: seguridad. entrega. 
identificación. de rel.aciones amorosas 1:ntimas. de preetig1.o y de respeto" 
(56) -

As~ como para este autor 1a neurosis es una enfermedad dcficit:arin. el. 

desarrol.l.o l.o define como el. conjunto de l.os diversos procesos que conducen 

a 1a persona hacia l.a nutorreal.ización definitiva; dicha definición se ajus­

ta mejor al. hecho observado emp1:ricnmente de que real.mente se extiende a 

todo el. peri:odo de l.a vida de l.a persona. 

Para final.izar podr~nmos agregar que l.a autorreal.1.zación o autoactual.i­

znción es un estado re1ativamente al.canzado por unos pocos individuos. En 

la mLlyor parte. de :as personas, sin embargo. constituye más bien una espe­

ranza. un anhe1o. un impu1so. un "a1go" deseado pero no conseguido aún. que 

se muestra c1~nicamente como un irnpu1so hacia 1a sa1ud. la integración. e1 

desnrro11o. etc. Los tests proyectivOs pueden también deteccar estas tende~ 

ci.as como potencialidades antes de que se conviertan en el.aro comportamiento. 

de1 mi.amo modo que un aparato de rayos X puede detectar una patolog~a inci­

piente antes de que haya aparecido en l.a superficie. Los valores de 1a nut2 

actua1ización existen como objecivos reales aún cuando no estén todav~a ac­

tual.izados• por lo cual. afirma Masl.ow: "E1 ser humano es si.tnu1táneamente -

aqué11o que es y l.o que anhela ser" (57). 
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1.3 EL PERSONAL ORIENTATION INVENTORY DE SHOSTROM (POI) 

Esta ~dea de 1a persona autoactua1izada desarro11ada por Mas1ow (58) 

(59) (60) (persona que ésta funcionando en toda su capacidad. y vive una 

vida más rica que 1a de una persona procedio desarro11ando y utilizando co­

das sus potencialidades o capacidades únicas 1ibre de 1as inhibicioens y -

curbu1encias emocionales de 1a persona menos autorrea1izada) también 1a en­

contramos en 1os escritos de Shostrom (61) (62). Brammer y Shostrom (63) y 

de Knapp y Knapp (64) (65). Estos autores sugieren que ta1 persona (1a 

autoaccua1izada) debe ser vista como 1a meta de1 proceso psicoterapeútico. 

As~ como ha ido desarro11ándose este concepto. 1os terapéutas y conse­

jeros han sentido 1a necesidad de una medida que inc1uya 1os va1ores y 1as 

conductas que se han visto que son de importancia en e1 desarro11o de 1a 

persona autoactua1izada; y es en e1 1969 que Everett Shostrom (66) desarro-

11a e1 POI (Pereona1 Orientation Inventory) para 11enar esta necesidad. 

Este inventario produce medidas en doce esca1as, 1as cua1es pretenden ava-

1uar unas caracter~sticas pnrticu1ares de 1a persona1idad considerados de 

estar asociadas con 1a autoactua1ización. 

Decidimos uti1izar e1 POI como instrumento nuestra investigación ya 

que es e1 único que existe que m~da e1 concepto de autoactua1ización y ha 

sido uti1izado en muchas investi~aciones con mucho éxito, y es una prueba de 

a1ta confiabilidad y va1~dez. 

1.4 INVESTIGACIONES CON LA UTILIZACION DEL POI. 

Mencionaremos aqu~ 1as investigaciones, que según nuestro criterio, son 

1as de más importancia como antecedentes para nuestra investigación: 

l.- Wi11iam Seeman, Sanford Nidich y Thomas Banta - 1972 (67). 

Rea1izaron una investigación para determinar 1a inf1uencia de 1a meditación 

transcendenta1 en una medida de autoactua1ización. 

Dos grupos de sujetos participaron en este estudio. E1 grupo contro1 compue_!!. 

to de diez varones y diez mujeres (que no meditan) y e1 grupo experimenta1 

(que medita) de ocho varones y siete mujeres. Todos 1os sujetos eran estu-



d:Lantes de 1icenc1.atura de 1a Universidad de Cinc1.nnati. Ambos grupos se 

1ea adm1.n1.str6 1a prueba POI dos dras antes de comenzar 1a investi.gaci6n y 

1uego un re-test a 1os dos meses. 
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Resu1tados: En 1a primera ap1icación de1 POI en ambos grupos (exper:i.menta1 

y contro1) no se encontraron diferencias significativas a_1guna en ninguna de 

sus esca1as. en 1a oegunda ap1icaci.6n (dos meses después) en seis de 1as -

doce variables de1 POI se encontraron diferencias entre e1 grupo contro1 y -

e1 experimenta1 en 1a dirección de 1a predicha de autorrea1ización. La dif~ 

rencia promedio de1 grupo experimenta1 para 1a "proporción de apoyo" (support 

ratio) de persona dirigida por otras personas dirigida internamente. fue sig­

nif.1.cat1.vamente más a1ta que 1a de1 grupo contro1 a1 n.1.ve1 02. Las d:l.feren­

c1.as promedio para 1as sub-esca1as de "va1or de aucoactua1:f..zación ... yde "ca­

pacidad para e1 contacCo .!:nt.i.mo "fueron s::l.gnificativas a1 n1.ve1 • 10. Las 

sub-esca1as de sucoesci.ma y de acepcación de 1a agresi.6n,. fueron si.gni.fi.cat_!; 

en un nive1 de .02 y 1a aub-esca1a de 1a espontanei.dad fue si.gni.ficativa 

más a11á de1 ni.ve1 .001 .. 

2.- Sanford Ni.di.ch,. W::l.111.am Seeman y Thomas Dreski.n (68) 1973. 

L1evaron a cabo una rép11.ca de1 estudi.o anteri.ormente mencionado,. uti1i.zando 

1os mi.amos procedi.mient~s. 1a misma c1ase de sujetos y e1 mi.amo 1.nstrumento. 

Resu1cados: E1 estudi.o demostró que 1a medi.tación inf1uyó esta medida de a~ 

toactua1i.zaci6n en una di.recc:l.ón posi.tiva. La diferenci.a en 1a mediñ del gr~ 

po exper~enta1 para las dos escalas pr:f.nci.pa1es de "diri.gi.dos i.nternamente" 

y "la competencia del ti.empo,. fueron signifi.cat:f.vamcnt:c m.:is a1t:as que la me­

di.a de ia di.ferencia de1 grupo control en 1os niveles .01 y .05 respecti.vame~ 

te. La media en 1a9' di.ferenci.as para l.as sub-escalas de "exist:enci.a1idad",. y 

1a "aceptación de 1a agresión"• "autoestima" fueron si.gnif:f.cant:cs en e1 nive1 

.10.. La med:f.a en l.as di.ferenci.as para.. 1as sub-escal.as de "react:ivi.dad del. -

sent.i.mi.enco",. "autoacept:aci.ón" y 1a "capacidad para el contacto !'nt::imo" fue­

ron s:ign.i.f:lcat:i.vas en e1 n~ve1 .. 05 y 1.as sub-esca1as para "l.os val.ores de 1a 

autoactua1:1.zaci.6n del. yo" y "1a espontaneidad" fueron signi.f.i.cat:i.vas a.1 ni.vel. 

.01.. No se encontraron diferenci.as significativas entre 1os dos grupos en -

1oa resultados de 1a primera administración de 1a prueba. As!'. 1a evidencia 

para una 1.nfl.uenci.a posit:::iva en escas vari.ab1es aparece con más fuerza.. En 

resumen. esta rép1ica sugiere que 1.o. .i.nfluenci.a de 1a medit::ac.ión t:rascendcn­

ca1 ea un fenómeno rea1 como ha sido medi.do aquí'. Usando e1 POI,. e1 presen­

te estudio demostró un mayor aume~to en las variab1es signif:l.cat:ivas que en 

el. estudio previo .. 
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3.- Larry A. Hje11e - (1974) (69). 

L1ev6 a cabo esta ~nvestigación para determi.nar 1a inf1uencia de 1a medita­

ci6n trascendenta1 en 1a sa1ud psico1ógica. 

Form6 dos grupos: uno de 15 meditadores con experiencia en M.T •• 7 varones 

y 8 mujeres. y otro grupo de meditadores sin experiencia. novatos en 1a -

M.T •• 11 varones y 10 mujeres. Todos los sujetos fueron reclutados de los 

cap!Ctulos locales de la Sociedad Internacional de Meditación de Estudiantes 

afiliados a la Universidad de Rochester y del Colegio Universitario de 

Brockprot. A ambos grupos se les adm1.nistró una bater~a de pruebas que -

inc1u!Ca tres medidas de personaluidad; el POI "el Bendig • s Anxiety Sea le"• 

y el "Rotter•s Locus of Control Sca1e". 

Resultados: Como se predijo. los meditadores con experiencia fueron signif~ 

cativamente menos ansiosos y más internamente controlados. Asr mismo. 1os 

meditadores experimentados fueron significativamente de puntuación más alca. 

es decir. más autoactua1izados en 7 de 1as 12 aubescalas del POI. Los resul:_ 

tados substancia1mence apoyan la hipótesis de que un grupo de individuos que 

han practicado 1a MT. son marcadamente superiores en las medidas considera­

das como indicadores de 1a sa1ud psicológica que 1a de un grupo comparable 

de individuos comenzando 1a práctica de 1a meditación. Se sugiere 1a M.T. 

como una posib1e terapéutica. 

Con 1a presentación de 1as investigaciones más importantes. según nue!!_ 

tro criterio. 11evadas a cabo sobre 1a autoactualización. utilizando e1 POI. 

conciurmos 1a parte teórica que respalda la variable independiente de nues­

tra investigación 1a aucoactualización- para asr pasar a1 apoyo teórico de 

nuestra variab1e dependiente-la meditación-en e1 siguiente caprculo. 
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CAPITULO II 

LA MEDITACION 

2.1 ASPECTOS GENERALES DE LA MEDITACION 

E1 tema de nuestra investigación. la meditación. es uno muy amp1~o -

por 1o que nos limitaremos exc1usivamence a investigar un aspecto bien del~ 

micado del mismo. Este será
1
1os efectos que pueden producir los distintos 

tipos de meditación (nosotros seleccionamos: e1 zen-budismo. la meditación 

cristiana profunda y la meditación transcendental. ya que según nuestro cr~ 

cerio son los grupos más representativos de los distintos métodos de medi­

tación que existen y fueron además los más accesibles para llevar a cabo -

nuestra investigación) en la autoactua1ización. 

Es nuestra intención presentar aqu~ los aspectos generales de la med~ 

tación para que sirvan de fundamento y se entienda mejor a 1o que nos ref~ 

rimos a1 hnb1ar de meditación en nuestra investigación. 

En términos genera1es hab1aremos de 1a meditación como un adiestra -

miento consciente de 1a atención cuya meta o fin en genern1 se puede decir 

que será n1canznr 1a iluminación (que en e1 yoga 11amarán samadhi. en el -

zen-jhana. en 1n meditación cristiana-unión mratica; en la meditación 

transcendental-i1uminación) que consiste en e1 conocimiento directo expe­

riencia1 de un absoluto tul como Dios. el Ser. Brahma. el Unico. 

Gracias a los esfuerzos de Goleman (1972) (2). Ornstein (1973) (3) 

y más recientemente Brown (1977) (1) es genera1mente reconocido que exi~ 

ten dos tipos básicos de meditación: 

1- Ln meditación concentrativa. 

que consiste en restringir la atención de un solo estrmulo durante un 

per~odo de tiempo definido. Los est~mu1os p~eden ser un sonido o manera; 

un objeto visua1 como una flama de una vela. un punto en e1 espacio. una -

foto de un guru; movimientos repetitivos como por ejemplo la respiración; 

o las danzas rituales. 
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Este tipo de meditación 1a practican en e1 zen-budismo. en e1 yoga. 

1a medicación transcendenta1. 1a meditación cristiana profunda. 

2- La meditación receptiva. 

consiste en abrir 1a conciencia de una manera no discriminativa a cua1 -

quier y a todo estrmulo. sin juzgar ni razonar. sólo estando comp1etamen­

te consciente de lo que esté viviendo en ese momento; estar como simple 

observador o testigo en el aqur y el ahora. Esta práctica se encuentra 

altamente desarrollada en el zen. en el sufismo (la versión que se le -

atribuye a Gurdieff y en el Karma-Yoga). 

Además de los dos tipos básicos en que se pueden clasificar la med~ 

tación; podemos también distinguir los diferentes métodos de 11evar a 

cabo la meditación. Según nuestro criterio 1os más importantes son:(1as 

cua1es describiremos 1uego más ampliamente). 

l. Yoga y sus diversas formas. 

2. Budismo-Zen y sus variaciones. 

3. Meditación Cristiana y sus difer~ntes cipos de meditación. 

4. Meditación transcendenta1. 

5. Meditación Sufí. 

Por último queremos mencionar que 1as investigaciones sobre loa 

efectos de la meditación hasca hoy en dra son muchas y las podemos divi­

dir en tres áreas (que ampliaremos luego): 

1. Los correlatos psicofisio1ógicos de 1a meditación. 

2. E1 efecto de 1a meditación en 1as variables de 1a personalidad. 

3. E1 USQ de la meditación como terapia. 

2.2 DEFINICION 

Pocas pa1abras presentan tanta dificultad 1ingurstica y de compren­

ai6n como 1a palabra meditación. en cuanto a que con ella se entienden 

muy diversas cosas y sobre todo hoy en dra que se ha convertido en una 

palabra de moda. Puede sig~ificar reflexión. ejercicios para estudiar -

la conciencia (como los ejercicios de Ignacio de Loyo1a) o también el 

estar sentado con la máxima calma y concentración. como en el caso del 

za-zen en e1 budismo. Esta dificultad 1ingurstica no se supera si se 

piensa en etiquetar e1 método oriental de meditación el término de conceE 

trac1ón y usar para el sistema occidental e1 de interiorizac1ón~ 
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As!_l!l:f..smo basándose en su der:i.vaci6n de1 1at!n. 1a pa1abra medita­

c:16n tiene diversos sign.:i.ficadoa. E1 verbo mediéSr sign:i.f:l.ca a:l.n 1ugar 

a dudas ref1exionar. pero también e1 hacer ejerc:l.c:l.os 1os que requieren 

concentrac:i.6n y atenci6n. La ra!z indogermánica MED significa originar~ 

ment:.e vi.ajar. med:l.r; y está emparentada con "medi.cus., que si.gni.f:l.ca e:Í.. -

que aconseja con :i.nte1:1genc:i.a y moderac:f..6n. El. d:i.cc:i.onar:io Pequeño 

Larrouse def:l.ne .. med.i.tac:i.ón" (que vi.ene del. l.ati:n medi.tac:l.o); acci.6n de 

medi.tar. refl.exión; apl.:l.cac:l.ón del. esp1:r:itu en un asunto". (4) • 

Si. se habl.a de l.a med:ltac:f..ón de~de un punto de observación preval.e!!. 

Cemente soc:f..ocul.tural. o f:i.l.osóf:f..co-teol.óg:f..co se da a entender general.me_!! 

te un programa de vi.da de autorrea1:1zac:1ón persona1 que. a través de 1a 

d:1sc:1p1:1na. e1 autocontro1 y un determ:1nado canon de reg1as ti.ene que 

11egar a 1a susc1.tac:16n de 1as fuerzas esp:1ri.tua1es y por 1o mi.amo. a una 

exper1.enc1.a vi.ta1 espec:1a1. 51. por e1 contrar:lo. es e1 c:1ent!f:1co natu­

ra1 e1 que toma una pos:1c:16n determ:1nada respecto a 1os prob1emas de 1a 

medi.tac:ión. entonces se hab1a con una modest:ia mucho mayor de 11aque11os 

pocos m.:1.nutosº (en casos raros de horas) en 1os que un med1.t:ance prec:isa­

menc.e. a través de 1a ••med:1t:ac1.6n" trata de conaegui.r un espec:1a1 estado 

esp1.r:1cua1 de b:ieneatar. paz. que puede ser descr:ito como""un espe c:1a1 -

estado de conc:ienc:l.a en e1 que asoma como "sub-v:ig:l.11.a" un comportami.ento 

de ••acenc:l.6n 1:1.mi.t:.ada y f:l.ja en un campo reduc:1do (Langen. 1968) (5) Lo 

que se pretende es 11egar a un estado de d:istens:ión aními.ca pers:1stence -

y en escas c:1rcunscanc:1as desacostumbradas de f1otac:16n de 1a subv:1g:11:1a. 

exper:l.mentar un parc:1cu1ar sent:1m:1ento de fe1:1c:1dad y de bi.enestar. 

A1 med:1tar 1o que se precende es sumerg:1rse uno en un estado de su~ 

pens:16n más duradero de 1a conc:1enc:1a con reacci.ones reduc:1das a 1os ese~ 

mu1os del med:1o a.mb:1ente y a 1oa per~urbadorea conten:1dos de la conc~en -

c~a a través de un in:1c:1a1 vo1verse en a{ y de una ap1~caci6n concentra­

da a 1os de1imi.tados contenidos de 1a conc:1enc:1a. as~ como a través de 

una renunc~a a 1os est!mu1os de1 med:1o ambiente favorecedora de 1a :1nte­

rior:1zac~6n. A consecuencia de1 comportam:1ento exter:ior parece que se -

traca en é1 de un estado de subv:1gi1ia. pero 1a exper:1encia deja con todo 

subsistir en e11a 1a ap1:1caci6n concentrada a un reducido campo de 1a 

conc:l.enc:1a. De 1a experienc:1a de 1a desacostumbrada re1ac:1ón entre e1 -

escrecham:1ento de1 campo de 1a concienc:1a y 1a re1at:1va intens:1dad de1 

acontecimiento. y la larga e imperturbada pers~stenc:1a de esta re1ac:15n. 

29 



resu1ta un modo de experiencia enteramente nuevo del. que puede brotar un 

pl.acer funciona1 e :l.nc1uso un sentimiento de fe1:l.cidad más el.evado. (6) 

<7> es> <9> e io>. 

:;50 

Según e1 fi16sofo a1emás Lotz (11) "La med:Ltaci6n es 1a más humana 

de todas l.as cosas humanas".. Con l.a meditación se encuentra a uno m.:lsmo, 

al. propio ser y l.a persona humana adquiere l.a p1ena l.:Lbertad. l.a diaponi­

b:Ll.:Ldad de s1: misma. Se trata por decirl.o as1:. en ejercitarse para ser 

hombres". Se trata de encontrarse a si: mi.amo, el. propio centro de grave­

dad, de comprender el. propio corazón. En real.:l.dad dice Lotz, que forma 

parte de l.a meditación el. devol.vernos a l.a unida~ de 1a mul.tipl.:l.cidad. 

La meditación es tambi~n por consiguiente un viaje en el. pa1:s desconocido. 

de nueac.ra prop:f..a a1ma" .. 

E1 padre Xav:f..er Esca1ada creador de1 método de med:f..cac:f..ón profunda 

cr:f..ac:f.ana. mécodo que uc:f..1:1.zamos para enseñar a med:f..tar a uno de nuestros 

grupos exper:lmenta1es en 1a presente :1.nvest:f..gac:f..6n. def:f..ne e1 med:f..tar 

como ••ei crear un cami.no que parce de1 hombre y 11ega hasta el. hombre., y 

que nos 11eva a despertar l.a energía :1.nter:f..or que ex:f..ste en todo hombre. 

que permanece dorm:l.da e :1.nút:f..l. en cas:f.. todos 1oa hombres hoy en d!a. que 

•• .fuente de gozo. de 1uz y b:f..eneatrar" .. (12) .. 

Por úl.c:l.mo. l.a def:l.n:f..c:f..6n de med:f..tac:f..ón que ut:f..1:1.zaremos en nuestra 

:1.nvest:f..gac:f..ón será: E1 ad:f..eetram:f..ento conac:f..ente de 1a acenc:f..6n (foca1:1.­

zándo1a) con e1 f:l.n de dejar l.a ~nte qu:f..etn y desp:f..erca al. ro:f..smo i:f..empo .. 

La med:l.Cac:f..6n cons:f..at:f..rá en no pensar en nada. a l.a m:f..sma vez que d~jas 

cu mente qu:f..eta y desp:f..erta .. 

2.3 LA MEDXTACXON Y LA AUTOACTUALIZACION 

La h:f..ator:f..a de l.a práct:l.ca med:f..tat:f..va y el. trabajo de :1.nvest:f..sac:f..6n 

de Kar1:1.s Os:f..s. Edw:f..n Bokert y de Miiry Lou Carl.son (13) nos :1.nd:f..can que -

l.a. med:f..tac:f..6n no puede suceder pl.enamente en un vacío cognoc:f..c:f..vo. H:f..st~ 

r:f..camence l.a med:l.tac:f..6n era una prácc:f..ca uc:f..1:1.zada con el. objeto de :1.ndu­

c:f..r u obtener una exper:f..enc:f..a rel.:1.g:f..osa. (14) (15) Se d:l.ferenc:f..a de 1a -

orac:f..6n (prayer) en que l.a Órac~6n es predom:lnantemente verbal. (si1encio-

o voca1) es un nvol.cearse verbal.mente hacia una deidad" y 1a med:lcación 

no necesar:f..amente se d:l.rige hac:f..a una deidad. sino que está más interesada 

en induc:f..r cambios en el. medicador mismo.. Aunque puede uci1izar med:l.os -

verbal.es. por ejempl.o. el. manera o síl.abas ta1es como OM. el. énfasis 

uaua1 es en prácticas no verbal.es. Ejemp1os de escas prácticas son: el 
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"aquietar 1a mente" exc1uyendo pensam::f..entos e i.mágenes. o e1 "concentrar -

1a mente" por med::f..o de prestar 1a atenci.ón a 1a propi.a respi.raci.ón. mi.ran­

da 1a f1ama de una ve1a; o sosten::f..endo imágenes menta1es ta1es como un 1o-

to. una 1uz o 1a cara de Cristo o de guru. 

Un concepto centra1 parece ser 1a creencia en una rea1:1.dad espiritua1 

que es sentida como mayor o de más va1or (pero que por 1o genera1 ::f..nc1uye) 

a1 yo (se1f) persona1. (16) (17) (18). Esta rea1::f..dad espir::f..tua1 es conceE 

tua1izada como a1go que puede ser act::f..vado en 1as profund::f..dades de nuestro 

ser. Ta1 auto-actua1:1.zac::f..ón o cambios de 1a personalidad son tomados como 

1os med::f..os principales para obtener e1 contacto con esta realidad espir::f.. -

tua1 que 1o abarca todo. 

A1 mirar hacia 1as metas origina1es de 1a meditación (19) cenemos -

que 1a meditación era un medio para desarro11ar tna.nera nueva de ser en 

e1 mundo. de desarro11ar una re1ación más armoniosa con nosotros mismos. -

1os otros y con 1a natura1eza. 

2.4 ASPECTOS HISTORICOS 

La práccica de 1a meditaci6n nace de 1~ necesidad incr~nseca de1 

hombre de buscar y enconcrar paz. de enconcrar1e significado a su vida. va 

1ores de más crascendencia que 1o 11enen y satisfagan en Codo su ser. En 

rea1idad podemos afirmar que e1 hombre siempre ha medicado, 1o que ha va­

riado han sido 1as formas. 1os métodos de 11evar a cabo 1a medicación. 

Puede pasar por demostrado e1 hecho de que 1os precursores de 1as -

arcáicas cécnicas para a1canzar e1 éxtasis. se remonta hasta los inicios -

de 1a edad de piedra (40,000 a 10.000 años antes de Cristo). a aque1 per!~ 

do de tiempo por consiguiente en e1 que e1 centro de Europa emergió a 1a -

existencia una nueva raza humana; el "hamo sapicns di1uvia1is". Ya en aquel 

tiempo se reunían 1os hombres en las cavernas para 1as práccicas mágicas -

relativas a la caza y a 1a fecundidad. Además de Rust. investigador de 1a 

P.rehistoria. se han ocupado de1 prob1ema Findei.sen (20) y E1iade (21). 

Lo interesante es que estos fenómenos que se presentaron hace unos -

cuarenta mi1 años, pueden ser comprobados hasta hoy en d!a en 1as as~ 11am~ 

das cu1turas primitivas en una forma tan solo 1igeramente cambiadas. Aún 

cuando no se trate puramente en esto de 1o que nosotros 11amamos meditaci.ón. 



se podrá designar esta forma de éxtasis arcáicos como técnicas meditacion~ 

1es 'CS:pi.cas de tal.es "cul.turas écnicas". (22). 

Luego se tiene conocimiento. (23) de 1os primeros vestigios de 1a prá.!:_ 

ti.ca medi.tativa entre 1os yogui.s de 1a antigua Persia (hoy en día Irán) ci~ 

co mi1 años antes de Cristo. sin que hayan dejado de practicar y recorrer 

estos caminos de interiorización y de concentración. En todo caso e1 yoga 

surgió también de dichas cécnicas arcáicas extáticas; sol.amente más tarde 

1os incereses reunieron en grupos que desarroll~on una técnica respiratoria 

propia en contraposición con l.os procedimientos precedentes. sistematizaron 

l.o experimentado en l.os cambiantes estados de l.a conciencia y lo fijaron -

después por escrito. Veda y Atharveda son testigos de esta evolución y del. 

yoga en úl.timo término proceden todas l.as otras técnicas de meditación 

or~ental.es que describiremos con más detal.l.e luego en este cap!tul.o. 

Por ejémpl.o si hab1amos del. budismo. tenemos que Buddha ya en el si­

glo sexto antes de Cristo. hizo suya l.a posición sentado de flor de loto; 

1a postura c1ásica del yoga para hacer meditac~6n. Pero propiamente hab1a!! 

do se considera e1 origen del zazen para e1 año 526 después de Crist~. es 

decir. aLrededor de mil años después de Buddha. cuando e1 indio Bodhidhar­

ma. se dirigió como monje budista de la Indin hasca e1 Sur de China y a11~ 

fundó 1a escuela de medieación de la que en e1 transcurso del tiempo se -

derivaría 1~ medi~ación zen. 

A Jnpón ~legó el zen pasando por Corea entre los siglos séptimo y -

d~odécimo. Muy cierto es que 1os discípulos del zen japonés se dirigieron 

todav!a durante siglos a los grandes maestros chinos para la solución de -

sus problemas doctrinales. ).' no es hasta el siglo XII que se fundan las 

dos escuelas principales del zen japonés: l.a de Soto y la de Rinzai. 

Al habl.ar de la meditación criscíann encont~amos su origen en el mi.:!, 

mo Cristo. pués era una práctica de piedad que ~1 mismo practicaba con fr,!!. 

cuencia segGn lo podemos comprobar en los evangelios. También 1a emdita­

ción cristiana ha venido evolucionando desde los tiempos de Cristo. En l.n 

Edad Media 1os monjes en sus monah~~rios son los que se dedican a l.a medi­

tación. l.a cual era parce de la oración mental y según van surgiendo nuc -

vas órdenes religiosas van surgiendo nuevos métodos de meditación; que 1u~ 

go van a trascender de 1os muros de 1os monasterios y van ~ser parte tam 

bién de 1a vida de piedad de 1os laicos. Cabe mencionar que la iglesia 



cristiana orienta1 siempre fue 1a que 1e dió más importancia a esta práct.!, 

ca. hasta este sig1o cuando surge 1a necesidad en e1 hombre de occidente -

de recogerse interiormente para buscar nuevos va1ores. paz y significado a 

su vida. Podemos afirmar que 1a fuerza de 1a meditación en Occidente se -

comenzó a sentir a1 terminar 1a segunda guerra mundia1. Aque11a juventud. 

crecida en e1 terror. sintió rechazo por 1os ade1antos técnicos y materia-

1e& que habían servido para hacer más ~ruta1 1a matanza de mi11ones de 

seres humanos. con 1a destrucción de pueb1os y ciudades enteras. Quiso y 

buscó otros caminos mejores que 1os de 1a generación anterior. 1a que había 

hecho 1a absurda guerra y se decidi6 principa1mente por tres cosas: 1as 

drogas. e1 hyppismo y los meditadores orientales (24). 

l. En 1as drogas se obtiene fáci1mente esta experie~cia de profund~ 

dad an~mica. demasiado fácilmente. destruyendo a 1a vez 1a natura1eza cor­

pora1 y psico1ógica con daños irreversib1es que debilitan al hombre. 

2. En 1as comunidades hyppies se desgajaron aque11os muchachos del 

resto de 1a sociedad y quisieron vivir su existencia sin aportar nada a1 -

bien común. por lo cual la sociedad los rechazó y condenó con el1o al fra­

caso y a 1a desaparición. 

3. En 1a meditación los que eligieron e1 camino de 1a meditación 

fueron principalmente a 1a India y al Tibet ( región autónoma al oeste de 

China. formada por altas mesetas desérticas y en el sur de elevadas monta­

ñas (Hima1aya) colindando en el oeste y sur oeste con 1a India y Nepa1) -

buscando 1a sabiduría misteriosa. los caminos de paz interna que guardaban 

aquellos maestros del budismo y de1 hinduismo. 

A esta afluecnia masiva de discípulos hacia el Oriente se añadió 

otro hecho importante: 1a ocupación de1 Tibet por el comunismo. Era aque-

11a nación la más espiritua1ista del mundo. con multitud de monasterios o 

1amasterios en los cuales se dedicaban a 1a ascetismo (práctica de ejerci­

c~os ~iadosos) budista y a1 cu1tivo de la meditación mi1lares de monjes; 

1o mejor de 1os varoens tibetanos vivra en aque11as ciudades de1 esp!ritu. 

que a1ojabnn cinco mil. siete mil y hasta catorce mi1 fervorosos 1amas me­

ditadores (lama sacerdote budista de1 Tibet y Mongo1ia (al norte de China) 

(Dalai-1ama jefe supremo de la religión budista). De la noche a 1a mañana 

se acabó esca incre!ble reserva de espiritualismo porque los comunistas -

sacaron a todos los lamas de sus monasterios. Los más capaces de aquel1os 

1amas comprendieron pronto que debían actuar para salvar algo de cal ca -
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tástrofe. Aprendieron otras 1enguas y se esparcieron por e1 mundo para ens~ 

ñar 1os secretos y 1as técnicas de 1a meditación. 

Como ejemp1o de 1a inf1uencia de 1a India tenemos a uno de 1os grandes 

maestros de 1as técnicas concentrativas. Maharishi o Maharaj Shi Mahesh 

Yogui (creador de 1a Meditación Transcendenta1) que es e1 que más inf1uen -

cía ha tenido en e1 Occidente aunque casi todos los gurus hindúes 1o criti-

como creador de un método demasiado superficia1. 

Mucho más dif!ci1 y austero es e1 método Zen. de1 budismo japonés; 

que ha penetrado en Europa a través de hombres excepciona1es como los jesui­

tas Hugo Enomiya Lasa11e. Johnston. Kodowaki o Dumou1in. Durkein. de larga 

experiencia misionera en el Japón y buenos conocedores y pract1.cantes de 1a 

severa d:lsc1.p1:lna de1 zen. 

2.5 DIFERENTES TECN1CAS DE MEDITAC10N 

Ex:lsten muchas técn:lcas de medi.taci.ón pero aqu~ nosotros expondremos 

s~ntesi.s de 1as más ::Lmportantes. según nuestro cri.ter:lo. para nuestra -

i.nveet:lgaci.ón. 

2.5.1 YOGA 

La pa1abra sánscr:lta "yoga" se deri.va de 1a raJ:z ºyug". que s1.gn1.f:lca 

or:lg:lnar:lamente poner junco. adaptar. conectar. un:lr en un só1o todo. ·por -

1o genera1 con 1a :lntenc:l6n de 11egar a ser mejor. E1 término :lndi.ca de -

por s~ 1a acc:l6n de un1.r. ya sea materi.a1mence. para crear un 1.nstrumento. 

ya esp:lr:lcua1mente. para rea11.zar un comportami.ento; por tanto. yoga s1.gn1.­

f1.ca: el yugo (e1 térmi.no es e1 m:lsmo) que manti.ene un:ldos a 1os bueyes. a 

fi.n de que t:lren mejor de1 carro. y e1 "método ps1.co-somát1.co y esp1.r1.tua1 

que une 1as facu1tades sens:lbles e 1.nt~1ectua1es del hombre para 11egar a 

exper:lenc:la :i.nteri.or extáti.ca suprema''. 
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ORIGEN Y DESARROLLO (25) (26) (27) 

Loa m&s antiguos veeeigioa del yoga se remontan muchos siglos atrás 

probablemente hasta un per~odo de tiempo anterior a la inmi.graci6n aria en -

la India (alrededor de 1500 años antes de Cristo). Loa yoguia primitivos se 

ha aban probablemente unidos en grupos religiosos de emigración y se caract~ 

rizaban a a~ mismos por los &xtasis salvajes y a rienda suelta qua procuraban 

suscitar con ayudas técnicas de todas las clases como la asc&tica. música de 

flauta. danzas. ejercicios respiratorios. Indudablemente que algunos de estos 

primeros yoguis ca~an en tales circunstancias una y otra vez en estados de -

una absorción profundamente religiosa y m~sti.ca; di.chas éxtasis y arrobami.en 

toa (quedarse fuera de s~) salvajes daban lugar a un silencio profundo y sa­

grado. a un: experiencia sobrecogedora de la quietud. 

As~ vemos que el origen del método (el yoga (28) parece muy antiguo y 

se tiene como prueba un sello descubierto por Mohenjo-Daro perteneciente a -

una cultura del tercer milenio antes de Cristo qua muestra a un hombre sane~ 

do en la posición clási.ca "del loto" (padmaaana) y aparentemente sumido en -

meditación; en la cabeza ti.ene dos grandes cuerno• de toro. s~mbolo de l~ -

fuerza vi.ri.l y también del poder espiritual. 

E1 emp1eo de semejantes métodos para obtener estados espir1tua1es axe~ 

pci.onalea ha sido general en la Indi.a. y sigue siéndolo en cierta medida (291 

Por eso ·1aa prácticas del yoga no son monopolio de escuela alguna. pues la -

uti.11.zan todas. aunque bajo aspectos y formas muy di.versas. 51.n embargo. 

1a tradición indi.a cléai.ca el yoga en cuanto sistema (danaana) a1aborado 

conati.tuya de suyo uno de loa doce sistemas cl&aicos, y por oera parte •• en 

cuentra entre loa sistemas ortodoxos. 

A partir aproximadamente de1 siglo VIII A.C. la corriente contemplati­

va hi.ndG de loa Upaniahad textos da preparac16n a una m!ati.ca eaot&ri.ca uti-

11.za 1aa pr.licticaa aacaít:icae y las t'cnicas del yoga como medi.oe puri.~"f.cadg, 

rea y progresivo• de la reflexi.6n metaf~aica y de la contemp1ac16n eapi.ri -

cual. 

Hacia mediados de1 primer milenio A.C. 1oa Upaniahad m&a reciente• 

praaantan una forma da e1aborada del "yoga", que anuncia •1 yoga ai.atam.lt.!, 

co: ya se perfilen ·aua aapectoa m&a eaenc1.a1ea: 



l. Ret:l.ro a 1a so1edad. 

2. Pos:l.c:l.6n :l.nmóvi.1. 

3. Regu1aci.ón de 1a resp:l.rac:l.ón. 

As! como 1os ef ect:os "ext:raordinar:l.os" de1 método (30) (31) fenómenos 

acúst:l.cos y visua1es, cons:l.st:entes en soni.dos y 1uces; estados menca1es exceE 

c:l.ona1es, hasca 1a concentrac:l.ón un:l.f:l.cada, en 1a cua1 se conjugan 1a expe­

r:l.enci.a de1 Vac!o y 1a exper:l.encia de lo Pleno. Si.multKneament:e se desarro-

1la coda una fi1osof!a d:l.námi.ca. que ti.ende a un:l.f:l.car y a 1oca1:l.zar de modo 

preci.so centros de cnerg!a esp:l.r:l.tual en e1 cuerpo humano. y as~ adqu:l. 

r:l.endo forma toda una ser:l.e de supuestos de los cuales se valdrá e1 yoga 

clási.co. 

SUPUESTOS DEL YOGA CLASICO. 

El cuerpo humano• cuerpo sens:l.ble • t:osco y cuerpo "sut:l.1" e té treo• 

está po1ar:Lzado en su ser y en su act:l.v:l.dad por se:l.s energét:l.cos (chakras) 

s:l.tuados a n:l.ve1 del (1) ano, (2) del órgano sexual (3) del omb1:l.go, (4) de1 

corazón, (que se :l.mag:l.na en el centro del pecho) (5) de la garganta, y (6) -

de la frente. Estos centros y todas las partes del cuerpo están 1:1.gadas 

entres! por múlt:l.ples canales (nad:l.), de los cuales 72 rev:l.sten una :l.mpor­

tanci.a parc:l.cu1ar. En la práct:l.ca de1 yoga e1 cjerc:l.tant:e se esfuerza en -

pur:l.ficar y reabr:l.r esos canales, obstru~dos por las :l.mpurezas f!s:l.cns y m~ 

ralee, a f:l.n de hacer que toda la energ!a vi.tal (kundal:l.n:l.) se d:l.r:l.ja desde 

las partes más bajas y más mater:l.ales hac:l.a las partes más a1tas y esp:l.r:l. -

cuales; frente y parte alta de la cabeza. donde se s:l.túa 1a 11ama suprema. 

As~ esta energ!a podrá ser ut:l.l~zada enteramente para la búsqueda espir~ 

tua1. En este trabajo. e1 control de 1a resp:l.rac:l.ón (prana) s:l.gno y funda­

mento de toda presenc:l.a de vi.da tiene gran :l.mportanc:l.a para el control de la 

vi.da misma. porque reduce sus aspectos" y act:l.vidades mater:l.ales, y libera -

aspectos y act:l.vidades espir:l.tua1es. 

E1 verdadero yoga, el yoga clás:l.co, el yoga esp:l.r:l.tua1; este no t:l.~ 

como blanco la salud o la armon:l.zación de 1so estados afect:Lvos. si.no que 

apunta ún:l.camente a la suma perfecci.ón 

autent:l.cidad de1 ser. 

e1 cu1t:l.vo del esp~r:l.tu y en la -



A1 decir que e1 verdadero yoga es e1 yoga espiritual queremos decir 

que significa o qu~ es un ~edio para 1a experiencia m~stico-meditativa. Pod~ 

mos afirmar que e1 yoga es una técnica; viene de 1a pa1abra de1 sánscrito -

"yoga" que tiene dos significados enceramente distintos: (1) discipl.ina. -

aucodiscip1ina e1 dominio del. cuerpo de 1os estados de ánimo y del. pensamie~ 

to; en este sentido es una técnica que se usa para obtener e1 segundo signi­

ficado de 1a pal.abra yoga que es (2) unidad. Asr que podemos definir e1 yo­

ga como 1a cécnica para obtener el. dominio del. cuerpo. de los estaaos de 

ánimo y del. pensamiento por medio de una disciplina para conseguir su meta 

que es 1a Unidad 1a unidad Dios ya sea que se experimente l.o Transcen-

dente en forma personal.. y asr como Dios Shiva o Vishnu. o como d_ivinidad -

impersonal.ª 

En l.as sutras clásicas se habl.a de los impedimentos (kl.eshas) que di­

ficul.tan esta auto-experiencia de Dios por parce de uno. o en el lenguaje -

oriental.. l.a aparición del Atman/Purusha (32)ª La suspensión o sub1imación 

de l.os kleshas tienen l.ugar por medio de: ejercicios de interiorización; de 

l.a ascética; del. estudio de l.os escritos sagrados; y del. amor a Dios. Asr 

11.amado texto "Yoganga" aporta a este proyecto una estricta ~iscemá'tica. e.l 

SENDERO DE LOS OCHO TRAMOS (33) (34). que es considerada como l.a quinta 

escencia de l.a metódica del yoga .. 

Los dos primeros de los ocho grados son de natura1eza ética. y corre~ 

ponden por consiguiente a la purificación interior. 

1.. Yama. 

En primer l.ugar. comprende preceptos de disciplina moral de rndol.e g~ 

nera.l necesarios sobre todo en el. crato con 1os hombres. No robar. no hacer 

daño a nadie. l.a veracidad y 1a .liberación de 1a codicia. son mandamientos 

reconocidos en toda ética superior; a esto se añade una especia1 insisten­

cia en 1a castidad .. 

2ª Niyamaa 

Aqur se recogen algunos mandamientos re1acivos a 1a autodiscip1ina .. 

Entre el.los se encuentran: la ascética. e1 amor de Dios. e1 estudio de los 

escritos sagrados. el. contentamiento. 1a sobriedad y 1a pureza.. Lo esencia1 

en esta ascécica no es e1 castigo excerior o l.a mortificación de 1os sent~ 

dos. sino por un 1ado la 1iberación de1 apego al propio yo. por otro 1a -

amorosa entrega como fruto de la conmoción religiosa (bhnkti)l. 



Los siguientes dos grados son 1os corpora1es. Apuntan hacia una cier­

ta discip1ina de1 cuerpo. A1 hab1ar de estos dos grados hay que tener 

tantemente presente 1o que con e11os tiene que conseguirse. En contraposi­

ci6n el Hacha-Yoga. se trata efectivamente en e1 yoga clasico can sólo de la 
manera correcta de estar sentado para 1a meditación y de un cierto y prove­

choso control de 1a respiración, están orientados hacia 1a consecución de1 

control de s.! mismo, de 1a inmersión, y de 1a consiguiente unión con Dios. 

que es la última meta del yoga. 

3. Asana. 

Manera correcta de sentarse pra 1a meditación (posición de sentado en 

flor de loto). La indicación correspondiente en los sutras de Patnnjali, -

dice as.!: "la posición de sentado ti.ene que ser segurn y cómoda".. Muchas -

otras asanas pueden ser necesar1.as para 1a conservación de 1a sa1ud y para 

1a frescura de1 cuerpo (35); para la meditación no son necesarias .. Pero la 

postura en 1a que uno está sentado s~ que es importante para 1a meditación. 

Es imporcante que el cuerpo en estado de tranquilidad ls discensión no obs­

tacu1ice más y ~seo depende de dos presupuestos; l .. E1 sencarse cómodamente 

lejos de :oda íncomodidad de manera que e1 cuerpo no se vea obligado a guar­

dar una posición no natural-

2.. Sentarse firmemente ya que por ar sola la comodidad no es discen­

s1.va sino que provoca el afl.ojamiento del cuerpo "firme y cómodo" esca" exi­

gencia 1a comp1emenca de la mejor manera según 1a experiencia ~riental la 

posición de sentado en flor de loto (posición de sentado con las piernas -

cruzadas cuando ambos talones descansan sobre los muslos) .. Pero una medit~ 

ción un tanto prolongada es también sin mñs posible cuando uno se sienta en 

una silla y lo imprecindible es únicamente que LAS ESPALDAS no estén encor­

vadas. sino derechas y si es posible. ~o apoyadas .. 

4.. Pranayam.as .. 

Ejercicios respiratoriOs (36). 

E1 alfa y la omega de 1os ejercicios respiratorios es 1a respiración 

sue1ta. relajada. Hay que aprender a dejar ir y venir la respiración como 

e11a quiera. a desconectar por completo c1 propio yo y la propia vo1untad. 

No soy yo quien respira. sino es ello lo que me respira a mr y en este 

dejar hacer de la respiración me siento a mr mismo una misma cosa con e1 

gran ritmo de1 Y as! 1a respiración suelta y relajada se va haciendo 

más tranquila. más 1enca y tnás profunda .. 
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Cuando e1 adepto yoga tranqu~io. sentado con 1as piernas cruzadas y -

distendido. percibe s~n esfuerzo e1 entrar y sa1ir de su respiración. tiene 

1a atenci6n dirigida hacia adentro y permanece concentrado en e1 1ibre ritmo 

de l..a. resp~ración. 

S. Pratyahara 

E1 recogimiento de 1os sentidos. 

Se exige la p1ena desconexión de 1os influjos provenientes de1 exterior. 

introversión radica1. ya que todas nuestras puertas que comunican con e1 ex­

terior han sido cerradas. Lo que tenekmos que hacer es mirando no ver y 

oyendo no orr tampoco. Cierto que e1 órgano de1 sentido funciona pero no -

tengo en cuenta el correspondiente est~mulo del sentido y corto el hi1o que 

conduce al objeto de la percepción. 

6. Dharana 

Concentración (37) 

En e1 yoga se pract~ca 1a concentración como ejercicio precio a la meditación 

propiamente dicha. La concentración del yoga no consiste en el dominio vio­

lento de los sentidos y del pensamiento. sino más bien en el apacible dejar 

hacer. Consiste en una 1úcida vigilancia que exige un gasto·interior inmen 

y una cosnternante disposición a renunciar a todo y en primer y último a 

s~ mismo. 

Consiste en llenarse de tal manera del pensamiento ünico que todos los 

demás se callen por sr mismos. Para esto tengo que desprenderme. que 1ibrar­

me y vaciarme de m~. de mi propio yo. a fin de que el pensamiento único pueda 

reivindicar la plenitud cota!. Nunca es una concentración forzada. 

En el Hacha-Yoga se ejercita particularmente ia concentración fijándo-

1a en e1 especie que hay entre 1os ojos o en la punta de la narrz. 

7. Dhyana 

Meditación (38) (39). 

S~gnifica. tomado al pie de la letra. ponerse un objeto de1ante de tal manera 

que pueda ser considerado por todos los 1ados. Es decir captar el objeto no 

so1amente en su aspecto externo o reacionalmente comprensib1e. sino en la -

totalidad de su ser como es; lo que en todo caso es so1amente posible 

a través de la contemplación en la absorción. cuando e1 que medita es enter!!_ 

mente co1mado por e1 objeto de su abismamiento. cuando 1a admiración la ha -

conducido a ia entrega en la humiidad. 



Como 1a meditación orienta1 conduce de 1a conmoción a 1a entrega sobr~ 

pasa a todo 1o que puede ser captado por e1 pensamiento. E1 tiempo se queda 

inmóvi1 y e1 pensami.ento se apaga. pero no porque haya sido vio1entamente 

d:i.sci.p1inado. "concentrado". sino porque no c.iene más que decir y ha quedado 

extrañamente agotado. envue1to en un mundo que tiene a1go decisivo e incomp~ 

rab1emente mucho más que decir que e1 mero pensamiento. Lo que ha sucedido 

es que e1 hombre ha sentido en sr mismo 1a necesidad profunda de silencio y 

concentración. No ha ocurrido otra cosa sino que el hombre. entregándose a 

sí mismo se ha sumido en otra cosa olvidándose de sí. esto es precisamente lo 

que en el yoga se califica como meditación o dhyana. es un estado de con- -

ciencia superc1aro. Esca medicación que nos 11eva a un estado de conciencia 

vacro de pensamientos. ideas. de deseos y de imágenes; a 1a conciencia pura 

y c1ara. En sr este no es su fin en sí mismo sino que cuando menos en e1 -

yoga es una suposición muy c1ara de que en este momento puede irradiar e1 -

verdadero yo. purusha o atman. con 1o cua1 ha a1canzado 1a meta cu1minante; 

samadhi. 

B. Samadhi. 

Ln meta culminance en el yoga- 1a aparición de1 atman (40). 

En su propia forma esencial no significa otra cosa sino que e1 hombre 

enteramente co1mndo por lo divino que en él habita y que 10 divino toma po­

sesión de é1. lo que a su vez es so1amente posib1e cuando 1a vinculación de1 

hombre al propio yo ha muerto en e1 vacío. 

Lo cierto es que en 1a unión mística del samadhi c1 hombre está 1ibre de 

todos los cuidados; tiene ya deseos ni más nosta1gias. ya que su más ín-

timo nnhe1o y deseo el contacto con Dios y hasta la experiencia de estar 

~ntimamente co1mado por lo divino ha ha11ado su cumplimiento. 

Como resumen podemos decir que el camino de1 yoga c15sico conduce a -

través del vacío de 1a conciencia a 1a·experiencia de lo divino; y que 1a -

meditación se practica sentado en la posición de f1or de 1oto (e1 asama). 

respirando sue1ta y re1ajadamente. sintiéndose uno mismo una misma cosa con 

1a respiración (el praynma). 1uego practicando el (pra~yahara) o sea e1 rec~ 

gimiente de los sentidos. para ·desconectarse de1 mundo exterior y así poder 

11egar a1 otro paso (Dharana) o concentración utilizando por lo general e1 

fijar 1a atención en e1 espacio que hay entre 1os ojos o en 1a_ punta de 1a 

nar~z. para así sin violencia dejar pasar todos 1os pensamientos y quedarme 

el pensamienco único de 1a p1enitud. o1vid5ndome por completo de mi pr2 

pio yo para as~ poder llegar a 1a meditación en sí o e1 (dhyann - que con -
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siste en dejar absorberse a través de 1a contemp1ación por e1 objeto cuya 

esperienc:La conduce a 1a conmoción y a 1a entrega experiencia que sobrepasa 

todo 1o que pueda ser captado con e1 pensamiento. Aquí e1 tiempo queda 

inmóvi1 y e1 pensamiento se apaga. e1 hombre se ha o1vidado de s~ se ha su­

mido en 1o otro quedando 1a conciencia vacra de pensamientos. ideas. de 

deseos. de imágenes; surge 1a conciencia pura. c1ara y e1 hombre es entera­

mente co1mado por 1o divino. es 1a meta cu1minante de1 yoga. 1a i1uminación. 

o sea 1a unión m!stica. o como es llamada en el yoga el samadhi. 

Podemos conclu!r que el yoga no es propiamente una doctrina. aunque 

supone una; es más bien un método aplicable en múltiples contextos de control 

de las energras frsicas. inte1ectua1es y mora1es para conducir al hombre a1 

a:l.s1amiento y a 1a separaci6n de todo 1o que es 1imitado. comprendida su prE 

p:l.a natura1eza individua1. y 1ibrar1o as~ de1 cambio y de1 do1or sobre 1a -

base de una nueva conciencia. 

E1 samadhi comprende 1a cesaci6n de toda actividad inte1ectua1 discur­

siva. 1a union-identificación con 1o ú1timo. Mas que un conocimiento 

experiencia vivida. un "estado de ser". 

Podemos conc1urr con esta afirmación de1 Yoga sutra: "La sabidurra -

f:l.na1 1o contiene todo y es sa1vadora" (41). 

Esto significa que 1ibcra a1 hombre de 1a re1ación de dependencia de todo -

1o .. rea1" precario y por consiguiente de todos 1os do1ores provenientes de 

esta re1ación. E1 hombre que ha 11egado a1 samadhi está ais1ado (keva1a). 

dice 1a expresión técnica y libre de modo definitivo. 

2.5.2 BUDISMO-ZEN-ZAZEN 

Hay que notar que en Occidente hasta ahora só1o se conoce una pequeña 

parte y esencia1mente periférica de 1as formas meditativas de 1ns religiones 

orientales. 

Respecto a1 budismo (42) 1a situaci6n es distinta. en cuanto que 1as 

principales escue1as budistas han desarrollado su propio método de medita­

ción que está en manos de maestros respetados y se practica además. en los 

conventos y salones de meditación de 1as escÜe1as correspondientes de acueE 

do con un método rrgido. 

E1 antiguo Budismo Theravada está representado por algunos maestros 

prominentes de meditación a1emanes. que se han ganado una gran fama como -

gu~as espiricuales entre 1os monjes budistas de Cei1án y Hirmania. y domi­

nan también 1a tradición fi1osófica-re1igiosa de1 bud~smo como especia1iHtos 

excraordinarios y cientrficamente dignos de fiar. e11os son: Nyanaty1oka y 



Nyanapon:ika (43). 

Só1o determinados métodos se han impuesto. cuando se han extendido 

por Occidente 1as diversas formas meditativas de1 budismo Mahayana de1 -

Asia Oriental. 

As! por ejemplo. e1 budismo zen se ha convertido en mod& europea y ameri­

El.lo se debe sin duda a que la forma zen representa un compendio -

entre todos 1os modos budistas. 

La palabra "zen" procede del indio "dhyana" y originariamente s:lgni­

fica meditación. Los chinos l.n escriben con un signo que se pronuncia 

choan que estaba ya en uso en el Taoísmo. 

El signo se compone de los elementos "Dios" y "uno" o "simple"., y -

sign:i.fica "uno con Dios". En el transcurso. del tiempo l.a pal.abra zen ad­

quirió un significado más amplio e incluye hoy en d~a todo aque11o que de 

a1guna manera está en re1ación con esca especie de medicación; como por -

ejemp1o 1a ceremonia de1 té. e1 judo. e1 arte d~ co1ocar 1as f1ores o "ik~ 

bana... Todo esto para e1 zen son caminos de vida. Todos e11os respiran. 

por decir1o asr. e1 esprritu de1 zen. o 1o que es 1o mismo. contienen 1n 

actitud vita1 de1 esprricu que es carncter~stica de1 zen. 

Origen dc1 zazen (45) (1a práctica de1 zen en postura sedente o se~ 

tado). Buddha. ya en e1 sig1o sexto antes de Cristo. hizo suya 1n posición 

de sentado en forma de f1or de 1oto. 1a postura c1ásica de1 yoga para hacer 

meditaci6n. Pero. propiamente hab1ando. e1 fundador de1 znzen se conside­

ra que fue a1 indio Bodhidharma. que en e1 año 526 después de Cristo. es 

decir. a1rededor de mi.1 años después de Buda. se dirigió como monje budi~ 

ta de 1a India hasta e1 Sur de China y fundó a11! 1n escue1a de meditación 

1a que en e1 decurso de1 tiempo. se dcrivnrra 1n meditación zen. A1 mis­

mo tiempo Bodhidharma se sa1ió de1 método de medicación en uso en su pro­

pia orientación budrstica. e1 así llamado mahayann. 

Después de consumada 1a fusión con 1a vida china de1 esprricu e1 zen 

no ha cambiado ya más de Una manera esencia1. A Japón 11egó e1 zen pasan­

do por Corea entre 1os sig1os séptimo y duodécimo. Pero es cierto también 

que. una vez fue introducido en aque1 país 1os discípulos dei zen japone­

ses se dirigieron todavía durante siglos a 1os grandes maestros chinos 

para 1a so1ución de sus prob1emas doctrina1es. Así también como los koan 

(es un texto corto que contiene una contradicción o una paradoja. para -

1a que desde e1 punto de vista de la rozón no existe respuesta alguna siI 

ve de ayuda a 1a concentración en la meditación zen) o determinados pro-
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b1emas que se 1es planteaban a 1os d:l.sc~pulos. casi todos se remontan a los 

v:l.ejos maescros chinos. es_dec:l.r que datan actua1mence desde hace unos mi.1 

años. 

Es i.mportante menc:l.oanr las dos escuelas de1 zen que se configuraron 

en e1 a:l.g1o XII y que hoy en d~ se contraponen todav~a; 1a de Soco y Rin­

zai; 1a primera no uc:l.1iza fundamenca1mente el koan. mientras que la segu~ 

da s~ 1o hace y de una manera muy amplia. (Esca es una de 1as grandes dif.,!. 

renc:l.aa que existen en e1las). 

LA PRACTICA DE LA MEDITACION ZEN-BUDISTA (46) (47) 

Zazen. que significa "medicac:l.6n-sentado .. nos da a encender que al 

estar sentado desempeña un papel muy :l.Ulporcance. En esca pos:l.ci6n hay que 

tener cuenta tres 

l. 1a actitud del cuerpo. 

2. 1a respiraci6n. 

3. la act:l.tud interior. 

Lo dec:l.aivo en la actitud inter:l.or del zazen es que se 11egue a auspeg 

der coda act:l.vidad dirigida por el propio yo. E1 yo ciene que hacerse paa.! 

vo. receptivo. abierto. No se traca de la actitud del que habla. sino del 

que eacucha. esto es. que hay que penetrar en las capas más profundas de la 

conc:l.encia. Ahora bien. esto es algo que no puede ser forzado. s~no que es 

algo que hay que dejar que tenga lugar. Para hacer realidad esta actitud -

:l.nterior existen como ayuda tres distintos modos de comportam:l.enco; 

centra ~no en la respiraci6n; se ocupa uno con koan y se sienta uno sencill~ 

Describiremos en deta11e c6mo med~ta el grupo de zen Budista que par­

cicip6 en nuestra investigac~6n (es una comunicación personal del Dr. Jorge 

Derbéu m.aescro de ese grupo). 

MEDITACION ZEN BUDISTA 

Lo que precen.de el budista con la medicaci6n es el Nirvana 11nir11 es 

prefijo de negación y "vana" significa. el viento sopla; por 1o tanto -

nirvana es el lugar en el que no sopla ningún viento y en el que no arde -

ningún fuego. En el lenguaje figurativo podr!a hablarse de una nbsoluca -



nada; de penetrar en e1 absoluto y 1a med~Caci.6n es el cami.no para ello. 

Lo que se craca es de despertar en nosotros 1a naturaleza de Buda; ea deci.r. 

de aup·erar el propio yo subjeti.vo y emerger en un más profundo ni.ve1. de1 ser. 

que en pocas pa1abras ea el fin de la medi.taci.ón budista. 

La med1..caci.6n Zen ti.ene por prop6a1..to desarro1lar 1a conci.enc::La de -

uni.f1..cac1..6n. 

l. Uni.fi.caci.ón de 1.a menee con e1 cuerpo. 

2. Uni.ficaci6n de la postura con 1a reap1.raci.6n. 

3. Un1..fi.caci.6n de1 mundo exce-rno con e1 munco 1..ncerno. 

4. Uni.f1..caci6n de1 yo con el no yo. 

Zazen ea la pr&cti.ca del zen en postura sedente. En japonés la pala­

bra ••za!' qui.ere decir sentado. y se desi.gna con dos vocab1os que qui.ere 

deci.er e1 hoabre en la ti.erra. La ~alabra zen se eacri.be en japonés con dos 

vocablos que qui.eren ~.eci.r mani.festación de la un.1.dad. Por l.o canco. zazan 

qui.ere deci.r al hombre en 1a Cierra se l.e msni.fi.esca l.a uní.dad. 

En zazen de lo que se trata ea de dejar la menee qui.eta y despi.erca -

al mi.amo ci.empo. y por ello el cuerpo que ea la menee (para 1os budi.staa) 

se queda qui.eco y deepei.rco. en un lugar qui.eco por eapaci.o de 20 a 40 mi.au­

tos por aeai.ón di.ari.a; con 1a columna vertebral bi.en derecha. 1a nuca 11.ge­

ramente extendi.da al. recogerse la barbilla y loe ojos entreabiertos. La m~ 

rada .1.nterior y la mirada exterior se un.1.fi.can viendo s.1.mult&neamente e1 -

mundo externo y el mundo .1.nterno. 

Mente qui.eta yo qui.eco. 

El yo coti.di.ano que di.acrimina. valora. dec~de. actúa y manipula el 

mundo no ti.ene nada que hacer en la meditac.1.ón excepto el estar acento. El 

yo no hace nada. si.no que permite la experi.enci.a; permite que pase lo que -

ti.ene que pasar; s.1. vi.ene una i.dea. un oenCimi.ento o una sensaci.6n corpo­

ral la perm..1.ce. y si. se va permi.te que se vaya; permite que la respiraci.ón 

s.1.ga au propio ritmo. su prop.1.o curso. 

E.1 zazen si.empre está centrado en el .. mudra" o gesto que se forma. con 

las manos de forma oval apoyadas contra el bajo vientre y en la respi.raci.ón. 

Si.empre ea aconsejable después de un periodo de medi.taci.ón sedente -

hacer de c.1.nco a diez minutos de medi.Caci.ón ambul.atoria (kinhin) en japonés. 

con la incenci.ón de conllevar ~ la vida coti.di.ana el estado de meditación 

que se produce en la postura de zazen. 



Loa medicantea compromet1.doa en 1a pr&cc1.ca suelen llevar a cabo un 

segundo o tercero per1.6do de zazen con "k1nh1.na 0 de 1nterm.ed1.o. Igua1aience 

med1t:ac1.6n v1.bracor1.a centrada la acenc1.6n en el son1.do med1ance el canto 

de "sucraa". 

Otros dos aux111ares de la pr6cc1ca del zazen son: el m6todo de med~ 

cac:l6n con "koan" (49) (en ch1.no "Kung-an" que es un texto corco que cont:i.!. 

ne una concrad1cc1.6n o una paradoja para la que desde el punto de v1eca de 

la raz6n no existe respuesta alguna). Que un maestro da al diacrpulo como 

objeto de concentrac1.ón. El ocro método auxiliar es el '"Kyoaaku" que es -

un a eap~cie de paleta larga y angosta con que uno de los meditadores gol­

pea di.versas parte$ de las espaldas de los otros med1tances. siempre a p~ 

cic16n de escos. Esce go1pe aue1e ser un fuerce estrmulo alertance y ene~ 

gecizante. 

Fina1mente se puede decir que los meditadores que deciden profundizar 

en este camino suelen meditar en dos o tres ·retiros al año. de una duraci6n 

de tres a aite dras. tiempo durante el cual. ae a1cernan sesiones de zazen 

con perrodos de :rabajo tr31co. y el silencio se observa durante codo el -

periodo de1 retiro. 

2. 5. 3. MEDITACION CRISTIANA 

Se llama cristiana no solamente porque es practicada por cristianos. 

sino ante codo porque escfi imburda. penetrada de la especie del cristiani~ 

mo y Cristo desempaña en ella una funci6n central; esta funci6n es de alg~ 

na manera comparable con la importancia que en Oriente corresponde a la na­

turaleza· buda. 

Otra caracterrscica peculiar de la meditac16n cristiana son sus dos 

fuentes que son (50): 

l. la profundidad del hombre. 

2. la palabra de Dios. 

l. La profundidad del hombre. 

E~ce sumergirse en la profundidad del hombre o abismarse en el fondo 

del alma calificado también en términos secularizado•.· como marcha hacia -

adencro. ea comGn a todos los tipos de meditac16n. A través de él tiene -

que abrirae paso a una suma intimidad que aobr•paaa al. hombre. al. 11primor­

d1.al. fundamento divino" del. qua di.ce San Aguat:!"n qu• .. ea máa 1'nt:1.mo a m1: -

que mi da remot:a intimidad. pero mlls •levado también que mi suprema altura" 
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2.5.3. HEDITACION CRrSTIANA 
Se 11ama cr1atiana no so1amente porque es practicada por cristia­

nos. sino ante todo porque est& imbuida. penetrada de la esencia de1 
cristianismo y Cristo desempeña en e11a una funci6n centra1: esta fun­

ci6n es de alguna.manera comparable con 1a ioportancia que en Oriente 
corresponde a 1a natura1eza buda. 

Otra caracteristic& pecu11ar de 1a meditaci6n cristiana son sus 
dos fuentes que son(SO): 

1- 1a profundidad del hombre 

2- la palabra de Dios 

1- La profundidad del hombre. 
Este sumergirse en la profundidad del hombre o abisaarse en el 

fondo del alma calificado también en términos secularizados. como mar­

cha hacia adentro. es coaún a todos los tipos de meditnci6n. A través 

de e1 tiene que abrirse paso n una suma intimidad que sobrepasa al ho~­

bre. a1 "primord~al fundamento divino'' de1 que dice San Agustín que 

"ea m6s intimo a mi que mi mAs remota intimidad. pero m&s e1evado tom­

bi6n que gi suprema altura'' (Confesiones. libro III)(Sl). 

Ahora bien. como todo procede de este fundamen·to primordial y a 

61 vuelve. el que medita. por raz6n de su unidad con ~l. experimenta 

tambi6n au unidad con todo. con lo que 1a profundidad se hace transpa­

rente en todo y e1 hombre se vuelve permeable en todo pnru ln profun­

didad; es 1o que San Ignacio do a entender con su so1uci6n: "IJinllar 

a Dios en todol"< 52 >. Esta experiencia se completo en la iluminoci6n 

(samadhi en el yoga. satori en budismo). en aquella contemplativa y 

avasalladora interiorizaci6n que llena de una indecible bienandanza 

o todo aquel quien la alcanzo. Es lo experiencia m6Y.ima el encuentro 

con Dios. Esta experiencia fundamental aqui indicada que hasta cierto 

punto puede ser descrita con palabras solamente con dificultad. la han 

interpretado siempre de una manera distinta las diversas culturas. re­

ligiones y canerns de concebir el cundo. Pnra la interpretación del 

~ristianismo es decisiva lo Sagrada Escritura (Antiguo y lluevo Testamen­

to de la Diblia). y entra asi e2 segundo elemento de lo ~editaci6n cris­

tiana. la palabra de Dios. 

2- La palabra de Dios. 
Lo uso el cr~stiono paro interpretar este experiencia que tiene 

al profundizar en s~ y encontrarse con Dios en la meditaci6n. Pues cc~Gn 
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1o concepci6n cristiana 1os autores de estos 1ibros han escrito bajo 

un determinado inf1ujo de Dios tal que su obro contiene la pa1obra que 

Dios dirige a 1os hombres. e1 mensaje que Dios pretende comunicarles. 

A consecuencia de esto e1 cristiano que medita se sume de tal manera 

a 1a escucha en su propia profundidad que es siorapre al mismo tiempo 

(''oyente de la palabra")(K. Rahner)< 53 >. O sea que el hombre medita 
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o profundiza en el para encontrarse con Dios y escuchar qué Uios quiere 

decirle- aqu~ comienza el diálogo con Dios. No se excluyen ambas cosas 

sino que se redondean basto la configuraci6n de un todo: por una porte 

se le esclarece por completo al hombre. por medio de la palabra de Dios, 

lo que se le impone acerca de su propio estado y acerco de sus re1acio­

nea con Dios. (o sea. la palabra de Dios le aclara al hombre. lo ayuda 

a entender. 1a experiencia que vive). Por otro lado. resplandece pnra 

é1 el pleno sentido de la palabra en la medida en 1a que é1 se sume 

su propia profundidad y siente, de esta manera. su situaci6n respec­

to a Dios (o sea que al vivir esta experiencia de Dios, los palabras 

de Dios adquieren para é1 más sentido- es algo vivo; que le da vida). 

Resumiendo: el fin de la meditnci6n cristiana es el de sumer~irse 

la profundidad del hombre. o el abismarse en e~ fondo de1 alma. pa­

encontraree con Dios, un Dios personal que lo ama; y el hombre se 

sume en una actitud de escucha; establece una relaci6n con Dios; un 

diálogo. Con esto. por un lado se le esclarece al hombre por completo. 

por medio de la palabra de Dios. lo que se le impone acerce de su pro­
pio estado y acerca de sus r~laciones con Dios. Y por otro lado resplan­

dece para él el pleno sentido de la palabra de Dios en la medido en 

la que él se sume en su propia profundidad y siente de esta monern. 

su situación respecto e Dios. Para e1 cristiano- el1os explicnn la expe­
riencia fundamcnta1 de lo ~editnción. o pare su interprctaci6n es defi­

nitiva La Sagrado Escrituro (La Biblia)- que para ellos es lo pulabra 

de Dios ya que los autores de estos libros han escrito bnjo un determi­

nado influjo de Dios tal que su obro contiene la pe1abra que Dios diri­

ge a los hombres, el mensaje que Dios pretende comunicarles. La Sasrada 

Escritura muestro a Dios y les habla ¿omo persona. Según lo Escritura, 

JesGs es ''el mediador de la lluevu Alianza'' (Hebreos 12.24)(SS) que vin­

cula a los hombres con Dios. La mcditaci6n cristiana giro en torno al 

Crinto que vive en la actualidad, porlo tunto, en torno ol Resucitado; 

y por lo mismo rozón tn~bi6n el ~uc medito, m6s bien que alicnutlo. c~t6 

enraizado en el cocpo supcrohjctivo (porque su objeto es Dios). 



E1 cristiano medita paro encontrarse con Uios; estab1ecer un diá-

1ogo con E1 , cscuchar1o y as~ conocer1o ~ejor, y conocer Su vo1untod 
y amar1o, es un encuentro persono1 con ese Dios persona1 que 1o ama 
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y con quien se puede re1acionar y comunicar y con esto, en sesundo tér­
aino 1ogra su crecimiento espiritua1. 

ASPECTOS iiISTORICOS DE LA MEDITACION CHISTIANACS 6 )(S?)(58). 
La meditaci6n ha sido una práctica de piedad que ha existido 

e1 cristianismo desde sus comienzos ya que e1 mismo Cristo ln practica­

ba; aparece en 1os evangelios varias veces que relatan que Cristo se 

apartaba, se iba al monte solo pera hablar con su Padre (Dios). Y e1 

mismo Cristo nos ensefia como hacerlo; por ejemplo en (Mateo 6,S-B)CS9 ) 

lmismo Cristo nos enseña c6mo haccr1o; por ejemp1o en (Hateo ú.S-8)CS 9 >) 
''Cuando oren. no hagan como los hipbcritos 0 que suscan de orar 

de pie en las sinagogas y en los esquinas de las p1azos. para que los 

hombres 1os vean. El1oe ya recibieron su premio. Tú cuando ores. entra 

en tu pieza. cierra la puerta y ora a tu Padre que comporte tus secre­
tos. y tu Padre que ve los secretos te premiar&. A1 orar no multipli­

quen l3s pelobros. como hocen 1os paganos que piensan que por mucho 

hah1ar serán tttcndidos. Usted~s no oren de ese modo. porque antes que 

pidan. e1 Potirc uube lo que necesitan''. 

As! le meditación ha venido evolucionando desde los tiempos do 

Cristo. En lo Edad Media los conjes en sus monasterio& no solo se dedí­

caban a 1o oración 11tÚrgica sino que intentaban odem&s asimilar e1 
misterio de la fe con lo ayuda de 1a oroci6n mental personal. Para ellos 

1a meditaci6n se presentaba como un momento de una actividad contempla­

tiva compleja 

Lo oración mentol cooprendia de varios grados o pasos: 

1- La lectura- la op1icoción del esp!ritu o la Sagrada Escricu-

(Biblio). 
2- Meditación- consiste en l~ inveetignci6n esmerada de una verdad 

escondida con lo ayuda de la raz6n. 

3- Oración- es la atención devota de1 coraz6n hacia Dios pera a1e­

jar el mol y obtener el bien. 

4- Contemplaci6n- es la elevación de1 olmo a Dios. de un alma que 

estA otrnida por el gusto ~e los cozos eternos. 

Co~o veaos nqui 0 la meditación es una parte de la ornci6n mental 

y consiste en uno actividad intcleccunl. en ln rcf1ex16n. y la contem­
p1aci6n venia a ser lo que hoy en din llamaoos oeditnción; que consiste 



centrar 1a atenci6n en Dios y no hacer nada, a~no estar ah! v~vien­
do 1a experiencia de 1o diYino en nosotros. 

A1 principio ao1o 1oa monjes 11evaban a cabo 1a oraci6n menta1, 

pero ya para fines de 1a Edad Media también 1oe 1áicoa comenzaban a 
dedicarse a dicha pr&ctica. Es cuando comienzan a aparecer distintos 

m6todoe de med1tac16n que ae puedan ajustar a 1ae necesidades de 1a 

49 

vida de 1oe 1éicos, también. A1 principio 1os métodos que surgieron 

fueron muy comp11cados, y 1o que trataban era de regu1ar e1 uso de 1a 
ref1ez16n. Luego aparecieron otros métodos q .e concedian eapec1a1 impor­

tancia a 1a aucea16n de 1as diYersas actitudes eap1ritua1ee. Por ejem­

p1o tenemos e1 método de San Francisco de Sa1es, e1 de San Juan Bautis­

ta de 1a Sa11a. 1a oraci6n su1p~ciana y loa m6s conocidos que son 1os 

métodos de San Ignacio de Loyola. que consisten en la ap1icacibn de 

1as tres potencias- memor~a. inteligencia y voluntad a 1os diversos 

aspectos que ae mediten. 

En 1a tradicibn cristiana 1oa padres griegos. por ejemplo. Clemen­
te Alejandrino. Or1genes y Gregorio de Nisa, y en general en la iglesia 

de Oriente ae ha encontrado más común lo práctica de la meditoci6n. 

y •obre todo lo que lo distingue d~ la iglesia de Occidente es que la 

última, se diversificó mucho más; se puede decir que según fueron sur­

·giendo 1oa distintas órdenes de religiosos de vida contemp1ativa, aur­

gia también su •acera o método propio de llevar n cabo du meditoci6n. 
Ejemp1oe: un San Juan de la Cruz< 60 >. y Santa Teresa de Jesús(fil). 

Algunas formas similares de prActicas de meditación existen tam­

bién en loa religiones occidente1ea que no son tan familiares. as1 como 

también en ciertas sectas menos conocidas que e1 Yoga, el Zen y e1 Su­

fismo. En el cristianismo. por ejemp1o 1os ejercicios de contemp1aci.ón 

deaempeñabnn una función similar o la de 1a meditacibn Zen. Jokob BOhme. 
el mistico cristiano. prncticoba la fijnci6n de su mirada en una mancha 
de luz de1 sol sobre su cristal de zapatero como objeto de contemp1a­

ci6n durante todo el dio. Luego llcvoba esto imagen todo e1 tiempo. 
de la m~sma manera. quizá. que e1 Yogui puede construir un yanta y lo 

observa. Dei.l:man<~enta que los m1sticos cristianos Wn1ter Hi1ton y 

San Juan de 1a Cruz daban instrucciones para ejercicios de contempla­

ción que son increiblemente semejantes a las de Patonja1i. al autor 

de los sutras yogis. 

En llilton leemos; ''Por lo tanto. si deseas descubrir tu n1ma. re-



trae tus pensamientos de 1as cosas externas y materio1cs o1vidondo. 

si es posib1e. tu propio cuerpo y sus cinco sentidos''C 63 >. San Juan 

de la Cruz prescribe la desaparici6n explicita de la memoria. ''De todos 
estas formas y modos del conocimiento el alma debe desvestirse. vaciar­

se y esforzarse en perder su imaginaria aprehensi6n de e~los. hasta 

que no quede en ella 1mpresi6n alguna de conocimiento, ni rastro de 

pensamiento alguno. el almo debe quedar desnuda, al natural. como si 

estas formas no lo hubiesen nunca afectado, suspendido por completo 
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el olvido total. tsto no puede llegar a pasar a no ser que se aniqui­

le toda forma de memoria, solo asi puede unirse con Dios •••• ••< 64 ). 

Patnnjali comenta: ''Vincular 1a mente a un lu~ar es fijar 1a aten­

ción. enfocar la idea presentada en dicho 1ugar es 1e contcmp1oci6n 11 <G 5 ). 

Algunas costumbres actuales de 1n Iglesia Cristiana y de1 Judaismo 

tienen cicrtns semejanzas con las pr6cticas de meditación. y quiz3 ese 

sea su origen. La oración en general. es una práctica QUY similor a 
1a meditación concentrntiva. 

San Juan Climaus dijo: ''Si se emplean muchas palubras en 1a 

oración. entran n la mente todo suerte de imágenes que distraen. y 1a 

adoración se pierde. Si ~e dice poco. o nada más una sola palabra. 

más f-ácil para la mente mantener la conccntración"< 66 >. 
El ''Peregrino Ruso'' dijo: ''Si deseois que vueatra oración sea pu­

ra. hecho de cosas buenos y amables. debéis seleccionar una que conten­

ga solo unan pocos palabras de gran poder.y repetirlas muchas vcces••< 67 )_ 

Otro cjcoplo lo tenemos en la "Oracibn del corazón" de la tradición 

Ortodoxa Griega. que no se encuentra tan alejada de la tradicibn medi­

tativa: 
''La mente debe catar on el corazón- caroctcristica distintivn dc1 

método de la oración. Debe ressuardar al corazbn mientras este reza. 
nira. permaneciendo siempre en c1 ~nterior. y de aqui. de los pro[und~­

dades del corazón. ofrecer oraciones a Dios- (oqui radica todo. trabajo 

en esta forma hasta que te seo dado buscar e1 sabor de1 Sefior)''•••• 

"En cuanto a otros resultados que ordinariamente son de connccucn­

c~a de este trnbnjo. con 1a ayuda de Dios, los oprcnder6s a trovés de 

tus experiencias, manteniendo tu mente atenta en resguardar a Jesús 

en tu corazón, es decir. su oroci6n- iSeñqr Jesús. ten piedad de mil~ 
Un padre santo dijo: ''Siéntate en tu celda, y esta oraci6n te revclnr6 
todo 11 < 68 >. 



51 

Esce es otro ejemp1o de un ejercicio de reapiroci6n de1 cristianis-

"T6 sabes hermano. como respiramos: inho1amos y cxha1amos e1 aire. 
En esto se basa 1a vida de1 cuerpo. y de esto depende su ca1or. enton- · 

ces, sentado en tu ce1da, recoge tu mente. guia1a por e1 sendero de 

1a reep~raci6n; cuando entre e1 aire fuerza 1a mente a1 entrar a1 cora­

z6n con 61. y mantbn1a ohi. Hanthn1a ahí, pero no en si1encio, ni ocio­

sa; da1e 1a siguiente oraci6n: 11Seftor, Jesucristo, Hijo de Dios, ten 

piedad de mi". llaz que esta sea tu ocupaci6n constante que nunca debe 

ser abandonada. Este trabajo hace que 1e mente se mantenga a1ejado de 

1os sueños, 1o cua1 1a vue1ve ínvu1nerable a las sugestiones tle1 enemi­

go y 1a 1leva a vivir el deseo Divino y el Amor.( 69 ) 

Jloy en dio ante 1e presi6n invasora de los modos orientales de 

meditación se ha cocenzodo a experimentar nuevas formas de meditación 

cristianas haciendo adaptaciones de 1os métodos oriento1es. Por ejemp1o 

tenemos 1os misioneroe cristianos de 1a India y de paises budistas que 

han intentado desarrollar y practicar un yoga cristiano. enlazado con 

las formas ind~genas de meditación. En 1o India se destacaron sobre 

toüo. en este intento. los benedictinos. A estos intentos de transposi­

ción controlada y responsable de métodos meditativos budistas al terre­

no de la pie~ad cristiana pertenece igualmente el esfuerzo del podre 

(jesuita) llu&o Enomyio-Lasollc< 70 >. con sus ejercicios zen en Maria 

Lauch. E1 pedr~ Lanulle ha estudiado y practicado el zen en conventos 

japoneses durante su actividad como profesor en 1a Universidad de SaphiA 

rle Tokio y se ha dedicado a las cuestiones referentes a la posibilidad 

y 11mites de su aplicabilidad o nuestra piedad cristiana. También pode­

mos menc~onar a Ion jecuitos Johnston. Kadowaki o Dumo1in. Ernst Lutze. 

En México. tenemos al padre Xavier Esca1ada quien enseño un método de 

meditaci6n cristiano profundo que según é1 (Esca1ada 1980)(?l) es un 

camino oriental. tomando sus principo1es e1ementos de1 Zen japonés. 

además de otros que se nos irán ofreciendo de1 budismo tiber~ono. de1 

shniviniamo de Cachemira. de los Vedas indios y sus Upanishads, en una 

pa1abra de los caminos y6guicos.antiguos y perfectamente bien experimen­

tados por los grandes meditadores de la historia". 

Este será el método que utilizaremos en nuestra investigaci6n. 

en nuestro grupo experimental que enseñamos a meditar. 

A continuoci6n describiremos deta1ladamente este m6todo de med~ta­

ción cristiana profunda del padre Xavier Esca1ada< 72 >. 



TF.CNICA DE LA HEDITACION CRISTIANA PROFUNDA 
1- Se 1e pide a 1a persona que escoja un 1ugar para que siempre haga 

su meditaci6n en e~ mismo 1ugar; un 1ugar que pueda estar en paz. sin 

aer interrumpido y donde haya e1 menor ruido o distrocci6n posible. 

Se 1e pide siempre medite en el mismo 1ugar. destinado para su medita­
ci6n. 
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2- La hora que escoja para hacer su meditaci6n debe ser siempre 1a mis­

oa; si es posib1e. Las horas m&s acon~ejab1es son bien temprano por 

1a mafiana o por 1a noche. nunca después de las comidas. ya que la aten­

ci6n estar& perturbada por e1 proceso de la digesti6n. 

3- Una vez se1eccionados e1 1ugar y 1a hora se van seren~ndo. pacifican­

do. del exterior hacia el interior. los distintos niveles del ser huma­

no que podrian a1terar o impedir 1a tota1 -serenidad interior que se 

busca en 1a med1taci6n profunda. 
4- Lo primero que vamos a trangui11zar ea el CUERPO- por medio de 1a 

postura. Indicamos que se sienten con la espa1da derecha. 1os pies jun­
tos. ojos cerrados; uno posici6n confortable y estable para 1ograr 1a 

inmovi1idad del cuerpo; ya que la serenaci6n de 1as tensiones e inquie­

tudes mu~cularcs se logran por medio de la postura del cuerpo. 

Se l~s pide q~e cierren los ojos para imperlir las distracciones 
provenientes del exterior. 

5- La Pac~rica~i6n de las emociones por medio de lo respiracio~. 
Una vez 1nMovilizado el cucrp. el paso siguiente paro prepararnos 

a la mcditoci6n Profunda es el serenar los emociones- esto lo logramos 

por medio de la respiraci6n lenta y profunda (respiroci6n diafragmática) 

y con ritmo sostenido do forma que llenemos nuestros pulmones con abun­

dancia de oxiKeno fresco en cada respiroci6n.(S1n poderse explicar el 

c6~o y el por qué se sabe que la respirnción lenta y profundo tiene 

un ~ndudable influjo en el control de las emociones). Se le pide a la 

persona que haga 5 6 6 respiraciones profundas. lo que va experimentan­

do 1a pacificoci6n de sue emociones. 

ú- LA PACIFICACION DE LA ~ por medio del ~· 
El cami~o ''per se'' escogido poro pacificar a lo inquieta oente 

típicamente oriental y es el llamado Manera. noobr~ famoso pues se 

usa en casi todas los escuelas de m~ditoci6n. Quiere decir; 11an- mente 

y ''Tro''- instrumento. Podria traducirse. por tunco. como ''un instrumento 

o herramienta de la aente para concetrarse en si misma y sacudir los 

pensacieneos ino?ortunos o indeseados. ~sc3lada. 1984. (pug. 64). 



E1 mantra que uti1izamos en 1a meditaci6n Cristiana profunda es 

frase con sentido cristiano como por ejemp1o: Dios es amor. Cndo 

persona escoge Su propio manera; y siempre usará e1 mismo. 
A diferencia de como uti1izan e1 mantra 1as escue1as oricnta1ca 

nosotros 1o usaremos nada mas como ayuda para ahuyentar 1os pensamien­

tos inoportunos. 1ograr 1a ca1ca y serenar 1a cente. no 1o repetimos 

más. 1o vo1vemos a uti1izar a 1o 1argo de 1a meditaci6n cada vez que· 
sea necesario para ahuyentar los pensamientos que nos distraen. 

Instruimos a 1os meditadores; cada vez que te recojas para 1a me­

ditaci6n profunda. después de re1ajar tus músculos y cuerpo con 1a pos­

tura adecuada y la inmovi1idad de tu cuerpo y de inha1ar profundamente 

e1 aire por medio de 1a respiración adecuada y as! lograr la pacifica­
ci6n de tus emociones; TIENES QUE IR COORDINANDO COJl ESTE RITMO RESPI_ 

RATORIO EL HANTRA ESCOGIDO DE MODO QUE DURANTE LA INHALAC:IOU REPZTil~AS 

UNA PARTE DE-TU HANTRA (DIOS) Y AL EXllALAR EL AIRE REPITAS LA OTRA PAfl­

TE DE TU MANTRA (ej. ES AHOR). Después de repetirlo unas 8 veces hns 

de quedar en si1encio interior. Si se aso~an pensacientos. mejor déjo-

1os ir sin poner1es resistencia y si no se quieren ir, entoncec echas 

mano del manera y 1o repitas unas cuantos veces hastu que la ~ente que­

de otra vez en co1Qa. Cuantas veces vengan pensamientos indeseados o 

distracciones por cua1quier motivo. otras tantos que regresas a lo 
petici6n del centra. hasta quedar tu mente tranquila. 

6- LO ESENCIAL DEL METODO-EL VACIO MENTAL- HU-NEN MU-SO (japonés). 

Avanzando paso a paso hemos ido ganando terreno hocio 1a calmo 

tota1, pacificando las tensiones corporales por medio de lo postura 

adecuada. 1~s emociones por uno correcta respiración y las ideas de 

la mente poderosa por medio del mantro; A51 llegoraos o lo cscnc1o1 dul 

~étodo, una vez consecuidos e1 silencio y la co1oo interior; a 1o colmo 

total. No hay que hacer nada que es el Hu-Nen Hu-So jopon6s. Mu e~ ne­

gación. vacío. nada. Nen y So son vocablos que aluden a1 pensar mental. 

Aqui se pretende mantener 1o mente en blanco. sin penoomientos de nin­

g6n tipo. Ton solo se trato de recogerme en el interior y 11occrme presen­
te ol Dios que habita en ti, sin decir ni pensar nada (Rl mu-nen ~u-

so- sin po1nbros ni ·ideas) con sentimiento de amor y afecto o1 11echo 

de que se hoga presente en tu almo. 

7- Después de permanecer asi durante los 20 minutos que te progrnmas­

tc. vuelve despacio ol estado norno1 de concienc~o. 

B- Pract~ca este mbtodo o t6c11~ca d~arinmente. si es posib1c doli veces 

al d1a. en el mismo lu&or y si es posib1e a la mismo horn. 
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2.5.4 EL SUFISH0(7,3)(74)(75) 

No· fueron so1amentc conquistadores islámicos 1os que hicieron 1abor 
misionera en 1a Indio. sino. cuando ca11ar0n 1as armas. fue &1 ca11ado 
trabajo de los místicos is1ámicos. los sufies. Asi f~e como se 11eg6 
en la India durante siglos enteros a encuentros entre la mistica isl&­

mica y las tradiciones del hinduismo. La posición del maestro entre 

los sufíes. del ''pir" o del ''murschid''• ea comparable con la del ''guru'' 
en ol hinduismo. el ''dhikr'' &rabe con el canto del mantra, el ashram 

de loa hind~es con el ''khangah'' ( el centro sufi). La religi6n de los 

sikhs del norte de la India, tuvo su origen precisamente en una uni6n 

del hinduisno con la misticn islámica. 

Los manuales sobre prácticos Sufis no son fáci1es de conseguir. 

en compBrnci6n de lo accesible de loe textos del Yoga y Zen. Los Sufís 

mantienan que las técnicas esotéricas deben administrarse tomando en 

considereci6n el estado del estudiante, el lugar y e1 tiempo y que la 
pub1icaci6n de loe detalles de sus prácticas podria ocasionar una ap1i­

cnei6n defectuosa de loe ejercicios. Dicen, por ejemplo. que una técni­

ca como la meditaci6n es de gron utilidad en una etapa especifico de1 

de~orrollo. pero la persistencia en cualquier técnica vez pasado 

e1 periodo opropindo es una pérdida de tiempo y puede ser incluso noci-

Sin embargo existen reportes fragmentarios sobre algunos ejercicios 

de meditaci6n Sufi ~~~- aunque diseñados paro ser empleados en el 

texto de la cultura musulmana, podemos resumir equl. De todos les sec­

tas Sufis, los derviches Moulavi (''que giran'') son quiz6e los más cono­

cidos en el Occidente. Ellos ejecutan uno danzo que consiste en girar 

y repetir ciertas frases. Georgc Gurdjieff. que fue entrenado por los 
derviches, explica 1o danza de estos como un ejercicio para el encbfnlo 

basado en la repetici6n. Idries Shoh escribe sobre estas 6rdenes: ''Los 

11amados derviches danzantes alcanzan su ~ptado de trance y 6xtasis 

por medio de la repetici6n mon6tona de ciertos dcsplnzarnientos circula­

res y giros del cuerpo y esta coracteristico de encuentro más acentua­

da en 1a orden de Haulavi, muy popular en Turquia 1•< 76 >. 
La danza de los derviches comprende la repetici6n de movicientos fisi­

cos y simultáneamente. sonidos. Una de 1as muy escasas descripciones 

por testigos presenciales de esto danza la encontramos en el valioso 

simposio de Roy Weaver Dovidson. (Documente on Contemporary Dervieh 

Comcunities)< 77 >. Se trata de una cr6nica por Omar Michae1 Berg. quien 
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viaj6 a una comunidad derviche en T6nez, y particip6 en unn danza der­
viche. 

Explicaci6n de 1a ''zikr'' (repetici6n) ''E1 Dhikr, se me exp1ic6n 
ea una danza; o m&s propiacente, una actuaci6n de una serie de ejerci­
cios a1 unisono. El objetivo consiste en producir un estado de éxtasis 

r~tua1~stico y acelerar el contacto de la mente del Sufi con ln mente 
del mundo, de la que so considera una parte ••• La danza la definen ellos 

como movimientos del cuerpo vinculados a un pensamiento y un sonido 

o serie de sonidos. Los covimientos desarrollan el cuerpo; el pensami~n­
to unifica la mente en un foco fijo, y el sonido funciona a los dos 

y los orienta hacia una conciencia de contacto divino, que recibe el 

nombre de ''Hal 11
1 que significa ''estado'' o ''condici6n'' 

Los sufis emplean otros formos de meditaci6n concentrntivu< 78 >. 
a1guno de 1os cuales son muy semejantes a los métodos del Yono o de1 
Zen. Lo primera linea del Corán se cmp1en a menudo como repeLici6n 

ba1. 

Habiendo preparado un cuarto desoc~podo. obscuro y limpio. en el 

cual se ho quemado incienso de escencin dulce. se sienta allí con las 
piernas cruzados mirando hacia la ''qibla" (la direcci6n de 1o ~leca). 

Descansando sus manos sobre sus muslos. permitasele levantar su cora­

z6n hacia e1 despertar. observando sus ojos. luego. con veneración pro­

funda. 61 debe decir en voz alto: '"La ilnhn illa'llah"'. La ''La iloho'' 

debe sacarse desde los ralees del ombligo. y la ''illn'l1ah'' debe llevar­

se hacia el coraz6n. de tal form~ que los efectos n6n potentes <lcl''Zikr'' 

(Dhikr) puedan sentirse en los extremidades y en los 6rgnnos. Pero no 

se 1e permito que eleve su voz decaeiodo. El debe esforzarse. tanto 

como le sea posible. por amortiguar1a y bejnr1a do volumen de acuerdo 

con la letra de1 texto sagrado que aconseja. ''Invoca al Scfior en t{ 

mismo humildemente y con compunci6n. sin publicidad del 1enguaje" ••• 

Despuhs de esto. bl ha de pronunciar el ''Zikr'' frecuentemente y 

con intcnci6n, pcnsnndo en su significado en su coraz6n y eliminando 

toda distracci6n. Cuando &l piensa en ''Lo ilnhn'' debe decirse o si rniooo: 

no quiero nada, no busco nada. no orno nnda 11 ila'llah'' mas que o Uios. 

Asi con ''La i1aha'' ~l niega y excluye todos los objc~os que compitnn 

y con ''ila 1 1lah'' ~l afirma que 1a r:njestnd Divino es el objeto Gnico 

de su acor. de su búsqueda. 
con cnd ''Zikr'' su coraz6n deber6 estar consciente y presentc(hazir) 
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desde e1 comienzo hasta e1 fina1. en 1a negaci6n y en la afirmación. 

Si se encuentra en su corazón a1gún objeto de apego. no debe consid~­

rar1o. a~no desviar su atención a 1a Majestad Divino. buscando la gracin 
de 1a:aanta protección de su padre espiritua1. Con 1a negación ''La iluh~· 

deja e1iminor todo apego. extirpando de cuajo ese amor de su coroz6n. 

Y con "~11a•11ah" perm~tale colocar en su lusar e1 amor a 1n verdad 
(Di.os). 

Para terminar podemos afirmar que existen otros ejercicios emplea­

dos por los Sufis y sus seguidores. como por ejemplo el meditar en unn 

serie de puntos sobre un papel, también los derviches repiten la frnsc 

"Ya hu'' como un centra yogi o el Koan. "Hu'' del Zen y también repiten 

cuentos o historias en sus mentes una y otra vez. ta1 como los budistas 
zen repiten un koan. 

2.5.5 LA MEDITACION TRANSCENDENTAL(J9)(SO)(Bl) 

E1 indio Haharishi Kahesh Yogi. fue e1 disc1pulo más cercono del 

Swomi. Brahomananda Saraswati considerado un santo y 1a cabezo o litlcr 

eapiri.tua1 de lo Indio del Norte (1941-1953) cuya descendencio viene 
directamente de Shankaro {gran rilósofo del periodo cl6sico). cuya tro­

dic~n (tradición Shankara Charya) es considerada en la India como el 

custodio oficial dc1 cuerpo de técnicas y práct:S.:cas que constituyen 
e1 lado fisio1ócico y experiencial de la filosof1a Védico de lo India. 

especialmente de aquellas técnicas que colectivamente se llaman "medita­

ción ... Esta tradición es la que ha protegido estas fórmulas y t~cnicus 

enseñadas de ~enerución en generación. de maestro a discipulo siempre 

bajo estricto control y supervisión. 

Haharishi llegb a la conclusión de que uno forma de mcditoc16n 

efectiva debe ser el resultado de un proceso fácil. automático. y no 
de una constnntc batalla por forzar o lo mente para estar libre de to­

do contenido que era c1 procedimiento que se venia usando. El pronto 

comprobb que con este procedimiento fAcil y autocAtico se obLenio el 

efecto deseado de uno manera m&s directa y a csLe proc~di1nicnto lo 110~6 

la tbcnica de la ~editación Transccndentul 0 y lo cxplicnci6n de dicha 

técnico pod~ ser dada de unn manure clara y consistente a la mismo ve~ 

con lu antigua tradición o raices Védic.ns de la naturnlcz.o de ln ucntc. 

Lo gron contribución de :tahor-ishi. ha sido ln de prcsent.or ln 11c1l l­

tación con a130 distinto. Los principales postulados son: 
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1- La técnica de 1a M.T. es f&cil de aprender y de practicar. E1 
hacerlo sin ningún esfuerzo es la clave de su efectividad. Personas 
de todos 1os niveles educacionales 1a pueden aprender exitosamente en 

unas pocas horas de instrucci6n y experimentar efectos beneficiosos; 

en 1a mayoride los casos inmediatamente. 

2- La técnica de 1a M.T. es pare todo el mundo. Es una tecnología 

interna basada en una tendencia intrínseca altamente valorada del siste­

ma nervioso humano que todo hombre y mujer posee y que por lo tanto 

mecece conocer y saber usar. 

3- El aprender la t&cnica M.T. no requiere la aceptaci6n de nungún 

sistema filos6fico en particular y no interfiere con ninguna creencia 

rel.:lgiosa. 

4- La dirccci6n del desarrollo que resulta del programa de M.T. 

no es extraño o fuera de este mundo; es dirigido hacia un desarrollo 

total de aquel1as facultades norma1es de1 cuerpo. mente y emociones 

que todos valoramos en la vida diaria. Lo que se puede adquirir por 

medio del programa de H.T. es la cxtensi6n del campo de estos facultades 
normales n su máxima posibi1idad. en un nive1 de desarrollo-poco experi­

mentado por la moyorh de las personas. 
5- El pr~grama de M.T. seguro y efectivo. puede ser enseñado de 

uno manera sistemática y uniforme y prontamente se pueden ver sus resul­

tados; y sobre todo puede ser demostrado objetivamente. Por eso por 

medio del programa de M.T. el 6rea de la conciencia y su desarrollo 

h~ podido ser recinocido como sujeto leg~ti~o para estudios cientifi~os 
serios. 

6- Maharishi ha enfatizado en su programa de H.T. el uso do los 

mantras- conjunto particular de sonidos transmitidos por siglos en la 

~rad1ci6n Shankaracharyo que parece tener uno cualidad especial de ser 

cad3 vez ~ás placentero con su repetici6n. Esto tradici6n no solo ha 

preservado estos sonidos. sino también uh sistema de reglas o f6rmulas 

por las ccales ellos hon de ser asignodos a cada it1dividuo en particular 

ya que e11os creen en que cada sonido en porticu1ar tiene una cualidad 

que resuena mejor con la estructura de un sistema nervioso en particular 

7- La técnica de la II.T. trntn directamente con la actividad de 

lo mente- el pensar- pero de una manera mecánica. abstracta y prccioa 

más bien que intelectual y reflexiva. Es b6sicnmente un procedimiento 

para expcr1enciar las mecánicas del proceso de pensar. Mientras que 
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en principio cua1quier pensamiento puede ser experienciado. La tecno1o­
gia de 1a H.T. ti~ne como uno de sus principa1es resu1tados prácticos 
que· e1 pensaaiento asociado con un sonido (aqui e1 mantra) es más uni­
versa1mente apropiado paro este prop6sito. Con e1 uso de1 mantra con 

~ropiedad en un nivel mental que es e1 que se 1ogra con 1a t6cnica de 
1a }f.T. se 1ogra rastrear las hue11ns de sus etapas anteriores de"desa­

rro11o coao un pensamiento; con esto de consigue: 
La habilidad para experienciar e1 cuarto estado de conciencia-

de pura conciencia o de conciencia transcendental que es una c0ndici6n 

en 1n cua1 la copnciencie de si mismo (sc1f awareness) está presente. 

pero la actividad del pensar es absolutamente nula. es la meta de 1o 

meditaci6n transcendental. también conocida como i1uminaci6n. 

8- La instrucción de lo M.T. debe ser personal e individual ya 

que a pesar de ser un proceso sin esfuerzo y simple. es delicado y des­

graciadamente no parece ser posible el poder comunicar adecuadamente 

el aspecto del uso del mantro. con solo una descripción escrita. La 

raz6n pura esto es que los individuos se han encontrado que responden 

de formas muy difernetes a los etapas iniciales de lo experiencia. lo 

cual es novedoso y los instrucciones deben ajustarse en base de los 

reportes subjetivos de modo que el proceso pueda continuar fácilmente. 

Csto tan solo puede ser llevado o cabo efectivamente por medio de 1o 

preRencio p~rsonol de1 maestro adiestrado. 

9- Para la explicación de lo que ocurre en la meditación transcen­

dental Haharishi se sirve de modelo de los capos o niveles del alma(B 2 ) 

la copa más profundo del ''océano del espiritu'' que se hace accesible 

o trnvés de la meditaci6n es sec6n é1. el ''estado transcencntal del 

ser". seg6n él este estado de conciencio transcendental es la casa de 

todas 1as 1eyes de ln naturaleza. por 1o que se quiere decir que un 

individuo que ho obtenido permanentemente.este estado de conciencia 

espontáneamente nct6a de manera que es apoyado por 1as leyes de 1n na­

turaleza operando en cualquier situación y esta ea la raz6n de los efec­

tos positivos de lo meditaci6n en la vidn de los que lo practican y 

efectos que también se· ven reflejados en la sociedad en que convivan 

los meditadores. 

10- Efectos de la ocditaci6n°transcendentel: 

a) personales; lo pr6ctica dela H.T. promete ol meditador 

recompensa por su ejercicio cotidiano: 

1 Lo superaci6n del ''stress''• 

2 Serenidad de su estado emocional. 
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3 ri descanso y por 10 mismo 
4 ~1 incremento de 1a capac.i.dad de rendi.mi.ento a 1a par que 
5 una activaci6n de " 1a 1nte1igencia cradora'' en uno pa1abro, 

"una vida espiritual. en me~io de 1o ootcria1''· 
b) En 1a sociedad: 

Uahari.shi.CB3 ) promete 1a so1uc16n de 1os conf1ictos polit.lcoD 
medio de la l·&.T.; o.si corno 1a disminuc:::l6n de la criminel.i"dad sc:;ún 

por 

ya crec.i.endo 1a cifro de los que meditan. 

~a idea que est6 detr6s de todo esto que un hombre interna~cnt~ 
renovado transportarA también hacia el exterior sus nuevos y w.cjororloD 

impulsos. Aún asi los grupos reducidos podrian aportar impulcos 

miras a l.a tronsformaci6n del clica social.. 

11- Por 61timo tnmbi6n se puede describir la t6cnico de l.n H.T. 

como un proceso de purificnci6n sisccmácica dc1 sistega nervioso que 

conduce a una experiencia más c1ara de1 cuarto estado de conciencio 

(conciencia pura) y 1ucgo a un quinto e~tado donde 1a pura concienci~ 

mantenida miencras se cacina. duerme o sueña. 

En 1958 Maharishi comenz6 con su programa de H.T. y on 1961 coruen­

z6 a adiestrar a 1os primeros maestros escogidos de diferentes nociones 

y estab1eci6 su instituto de lleditaci6n Transcendental .. 

TECNICA DE LA MEDITACIO:-l TRANSCENDENTAL 

La medicaci6n transcendental se 11eva a cabo don veces a1 din )JOr 

espacio de 15 a 30 minuten. 

Consiste simp1eccntc es sentarse c6modnmcnte con los ojos cerrados 

y repetir el manera que su instructor 1e ha dado personal~ente. 

Subje~ivamente el meditador usualQente reporta uno scn~aci6n iuue­

diato de quietud corporal. de re1ajaci6n y una ca1mn de 1a acti~idnd 
de su pensamiento. 

Frecuentemente. hoy una pérdida de sensac16n corporal. a pesar 

de mantener unn conciencia plena que de hecho se reporta como que ésta 

conciencia es expandida o clarificada. 
En ciertos comentos en el periodo de la M.T. pueden ocurrir inter­

valos cortos o largos cuando la actividad del pensamiento se reporta 

que cesa comp1ctnucncc y la mente sinp1cccnt~ cxpcriccntn un esLndo 

de conciencia solacentc sin contenido. Esta condición es dificil de 

ima~inar o d~scribir precisamente porque es un estado de conci~ncin 

novedoso. es el 11a~ado c~tado de conciencia purn. Porque pcrcitc a 
lo cente ir más allá de las primeras etapas del proceso de pencar. i~~hn­

rishi 11am6 a esta cbcnicn Heditnci6n Transccndcn~a1. 
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2.6 TNVESTTGACIONES EN EL AREA DE LA MP-DITACTON 

Aunque 1a meditaci6n es un tema re1ativamente novedoso en el órea 
de 1a investigaci6n científica. son muchas los investinnciones que se 

han -realizado hasta la fecha cubriendo 1os diferentes aspectos de In 
meditaci6n. Mencionaremos nqui algunas de las que consideramos más iN­

portantes según nuestro criterio. o relevantes pura nuestro trabajo • 

. Las investigaciones sobre los efectos de 1~ meditaci6n que se han 

llevado a cabo basto hoy en d1a pueden dividirse en tres &reas: 

1- Los correlatos paicofisiol6gicos de la meditaci6n. Bnnqu~t. 

J.P.(1973}(S4 ); Banquet and Sailhan. M.(1974)(BS): Benson. 11. and Wa­
llace. R.F.(1972)(86 ); Green arid Green(197S)CB 7 ); Walloce. R.(1974)(SU) 

Grinberg-Zylberbaun. J.(1981)( 39 ). 

2- El efecto de la meditaci6n en las variables de la personalidad. 
Turnbu11. M. and Norris. H.(1982)C 9 o); Fer. T.(1974)C 9 l); Nystul. :-t.S. 

and Garde. M .. (1972)( 92 ); Shapiro. J.,(1974)( 93 ); Ferguson. P.C. and Gowan 

(1973)< 94 >; Lazar. z •• Farvell. L. and Farrov. J.(1972)< 95 >; Orme ond 
Johnson(1973)C 9 G); Di1lbeck. M.(1973)( 97 >; Stcrn. M.(1974)( 98 ); Tro11. 
D.A.(1981)( 99 ). 

3- El uso de la meditaci6n como terapia. 
Bar~ick. P. and Ozie1(1971)(lOO); Carrington(1978)(lOl); G1ueck and 

Str-bebe1(1975)(I02 ); Candelent and Cande1tf0~~975)(I03 );Goleman(197l)(I04J 
Miakiman. D.E.(! 972 )(105); Tjoa. A.(1973) .. 

Si hacemos un resumen de 1a literatura relacionada con los efectos 

de la meditaci6n onteriormete mencionada nos llevará a la eonclusf6n 
de que la pr&ctica de la mesd1taci6n va acompañada por; disminución 

del neuroticismo: disminuci6n de la depresi6n; de la ansiedad. de la 

irritabilidad; aumento del control interno; aumen~o de In felicidad 
y de la autoactuolización. 

También podemos concluir que existen indicaciones de que el apren­

dizaje y lo práctica de la meditaci6n está asociada con unu disminución 

de la ansiedad y aumento de las sensaciones subjetivas de rclojacJ6n: 
estas indicaciones un1das con los I1ollazgos de los estu<lios ontcs mc11-

cionados que examinan los correlatos psicof~siol6gicos de ln meditación. 

ha llevado a a1gunos investigadores a la hip6tesfs de que la meditación 

es efectiva como t~rapio. Se ha usado en e1 abuso de las drocas: J¡cnson 
an \o.'allnce{l97l)(I0 7 ): Otis(l972)(lOB); •y Shafii et al .(1975)(I09 ); 

en los problemas psiquiátricos; Bccker(l96l)(llO)• nergcr(l962)(lll) 

Dean(l973)(ll 2 ): Fromm(l959)(ll 3 >, Sato(l958)(II 4 ); Vnn Duscn(l96l)(llS). 
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Los reeu.l.tados de 1as investi.c;acio:'les anteriormente ci-

tadas nos der::i.uestran que :La. medí te.ción (no importa J..a ciase )p.iede te­

ner efec~os posítivoa en 1.a persona.J..idad.Baea.da. en estos reSlll.tados 

surg.ió 1.a. inquietud. en mi. Por com.probar si estos efectos se Podrían 

dar en. personas coa d..i:terentos características ya que nues~a inves­

tigaci.ón. será con. unn muestra do :sujetos m.ex..ica.noa. sin que esto im­

pl.ique un.a campo.ración trano::uJ..tura11 siendo nuestro princípa.:L inte­

rés comparar J.a.s d.i~erenciaa existentes y ced.ib1es (si l.a.s hay~ en­

tre .ioa grupos coa. que trabajaremos sujetos que mediten usando di­

ferentes técnicas de medita..ción y a.ijetos que no :nediten ni teng-an 

ninguna. experiencia. con. J.a meditación~ 

2~7 Ccr-ICDJSJ:otlES DE LA PARTE TEORJ:CA 

Como :podemos observar dea¡uéa da ha.bar ex¡:uesto 1aa d.i­

fer«ltee técni.ca.s de me di ta.ción, éstas ¡:ueden variar en EUs procedi­

mientos. pero hay un. aJ..emento e omún que podrÍamoa de:finirJ..o en.. cuan­

to a. su e:f"ecto de ampl.iar .l..a concienc.ia.~En térc.inos de J.a autorrea­

llzacióo. de ?.Iasl.ow _podríamos· pensar "que 1a. meditación lleva al. c.edi­

tador a contempl.a.r más ai mundo.interno.a sentirao una persona menos 

.i.ndependiento del. mundo externo.l.o cua.J.. J..o hace sentirse una persona 

máe autorrea.1.izac:Sa.. 

Por l.o tanT.o se i:uede concl.uir que aquella.a persona.a que 

mediten con raguJ..a.r.i.dad tendrán más dcso..r~ol.1.c.do ol. concepto de au­

torrea.1iza.ción que a.queJ..l.as peraonas que no l.l.evo.n a cabo esta. prác­

t.ica. Este señal.amiento se :f"u.nda en J..oa aspectos teórico::J antes men­

cionados así cor.:o en 1as investj_¿;a.c!.or..es prcvianente serlal.n.da.o.Esta. 

í'\le .l.a moti.va.ción para que se rea..J.iz:i.ra J..a. presente inveoti.go.ción, 

para d.ete:nninar si estos aspectoo toóricos antes r.ioncionados podrían 

ser apl.icadoa y comprobados también en una. muestra me:r.icana. 
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En nuestro próximo ca.pítu1o expondremos 1a metodo1ogía 

utiliza.da pera 1a investigación que se rea1izó en una muestra mexi­

cana., para. ver cómo 1a. medl.ta.ción in~1uye en e1 concepto de autorrea­

:U.zación. 
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CAPITULO J:J:J:s AlETODOLCXHA 

~.l. DJ:SE!iO DE LA. J:NVESTJ:G_'-.QJ:Oi'I 
--------------------------- l:l:t.ra 11evar a cabo eJ.. objetivo ~ene­

ra1 de 1a i.nves"tigación,que es e1 estudiar J..a.a diferencias que se -­

pU.eda.n. observar en 1a. m.itoactual.i.za.ción en aijetos que i::.ed.!.tan Y en 

su.jetos que no modita.n.,y el.. objetivo en específico que es el.. compa­

rar J..as medida.a de autoactuaJ..iza.ción entre dos grupas1uno que no -

medite ;,¡ otro que mecllte (i.nvestil;ando diferentes técnicas de c.ed.i­

tación en eJ.. sQGUndo );e investié;ar J..os cambios en J..a porsona1idad 

de 1os sujetos estil!iu1ados pcr 1a. práctica de 1a meditación, se uti­

l.izaron tres grupas experimental.es y doo c;rupos de contro1. l.os cru­

pOs experimcnta1.es estuvieron constituídos par cinco personas cada 

uno,expertos en eJ.. manejo de una técnica de meditación direrente 1 

1- Zon-Budis:io 

2- r.Ioditación Cristiana. Profunda 

3- t¡oditación Transcendental. 

E.1. primer grupo de controJ.. estuvo :r:orm.a.do par diez sujetos sin eJ::­

periencia. ~o-una. en -técnicas de meditación.El. see;undo grupo de con­

trol. estuvo formado -también por diez s.ijetoc cin experiencia. en téc­

nica a.J.euna de meditación.se l.oo a.p1icó 1a miana prueba (POI) Pcrso­

na.i Orientation Inventory de Shoc-trom,a.ntes y dcopuó~ do cnsefiarl.ec 

una. técnica de I:J.edi tación (Cristiana. Profunda ),con el. objeto de c.ve­

ri,c;u.ar si 1as dii'erencias obtenidas entre J.os .:;rupac (si 1.:!.s hubo) 

se podrían ad.judicar a .1..a. meditación.Se cercioró de que J..os sujotoc 

de este t;l:Ul?O no hubieran tenido nin......r-u.na experiencia previa de medi­

tación. basados en J..as reop.iest~o de1 cucction~io. 

Los crup0s estuvieron ba..l.anceados en términos de e~d. ce-



7-¡; 

xo,y se intentó io~a..1.arl.os en variabl.es taies con:.o e.l. niveJ. socio­

económico. ea::oJ.arida.d.nacion.a.l.ida.d,y que fueran residentes del. Distri­

to federa.1. (D.F. ).A cada c;rupo se .l.ea ap.l.icó un cuestionario con el. ... 
fin de obtener iní'ormación y con~rol.ar l.as va.riab.l.es de eda.d.sexo. 

eecol.aridad.posición socio-económica,y experiencia en meditación.Tam­

bién se J.e apl.icó a cada grupo J..a pn.zeba POI en una dobl.e a.pl.icación 

teat-retest con un interval.o de dos meses.Junto con el. retest de.l. --­

POI se 1ea apl.icó también el. !.:!!PI (La forma abreviada). Se compara­

ron l.os recul.tados de ambas apl.icaciones dentro y entre todos l.os 

grupos rea..l.iza.ndo un aná.J.ieis estaciÍstico util.iz.a..ndo 1a prueba de 

anáJ.isis de varianza. ¡:ara obtener dií'ercnci::i.s entre va1ores y cono­

cer a..t ¡;;rado de sic;nificancia estad.Ística,y l.a prueba de D..incan ]?a­

ra vaJ..idar dichas cli"f:erencia.s oienificativas. más J..a prueba t de Stu­

dent pera. buscar .1.as diferencias par vnriabl.e dentro de J.os erupcs. 

3e 2 ~S SUJETOS 
---------- Los a.ijetoa pira los tres ~rupos exporimento..l.ec de 

expertos en di:t:erentes técnicas de meditación (Zen-Bud.i~o.cristia.­

na P.roftlnda. y madi tación Tr~scendento..l. )ce cons~-uicron en .l.os cen­

tros de nedi tación de eotao: dii"'erentes téc:nic-=.c en e.2 D.1 ... ;co:-i.. 1.::¿o 

de un año de experiencia en meditación y que llenaron lao ca.racte­

rí aticaa deseada.a de edad• sexo. ni ve.l. coc io-ec onór.1 ico. eoc oJ.aridad. 

nacional.id.ad y que desearon _:xtrticipar en la investicación. 

Ha.y que tener en cucntn que J..a pobl.~ción de sujetos ex­

pertos en a.J.&una técnica de c.editación c:i el. D.F. es bastante redu­

cida. por J..o que la muestra es ::;>cqucñn. 

Los cu jetos de J.oo: crupos de con"troJ.. (J.. )y ( 2) fueron in­

vi tadoc a coJ.nborar en J..a investi~ación de modo que cu participación 

fue vol.unta.ria; por J..o tanto se concluye que J..a r.iuestra ec no proba­

bilística por cuota. 
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ES:: OLIUUDAD 

ESTADO crvrL 

OCUP.ACION 

so1teros 

prof"esioni ata 

AÑOS !.;EDITANDO 

RELIGION' 

N-'.:15 

'.:1~08 4~l.8 

VARIABLES co~:TROLADAS EN ESTA INVESTIG.ACION 

catÓ1ica 

E1 promedio de edad de l.os sujetos es de 36. 71 con una 

variación de 1J.. 05, el. sexo predom"i.nante es el. fel.:lenino,con 21 auje­

to::J; l.a eaco1.a.r1.da.d representati.va es de 14 aiios Ce estudios.En cuan­

to e.l. estado civil. encontramoc que l.a mayoría (21) son sol.toros.--­

pred0C1in::indo como ocupación ei cor profesionista (l.8),1a rel.i.c;ión 

prodor.iinante es l.a catól.ica,puás de l.os 35 sujeto~ del. totai 26 son 

catÓl.icos,y en cuan.to a años de r.sed.ita.ción observamos que l.:::i. media 

es de 3. 08 con una variación de 4. ia. Estos datos corresponden ::i.l. 

tóta.1 de sujetos de nuestra cuestrn incl.uyendo l.os l.O sujetos que 

no oeditan. 



3.3 LOS INSTRUL!ENTOS 

3~ 3. l. H;:RSONAL ORIENT~Iat INVENTORY (POI) 

3~3.J.~J.- IESCRI:ECION IE LA PRUEBA 

EJ. POI 

( Shostroc. •e Personal.. Drien.tation. '.Xnventory o~ Sel.f-As;;tuaJ.iza.tion) 

fue d.esa.:r:rol.1.a.do par Everett Shos1.:rom en el. l.969.Este inventario pro­

duce medidas en doce eecaia.s. J..a.B cual.es pretenden a.val.uar un.as ca­

ra.cterísticaa pa.rti.cu.1.a.res de .J..a. parsona.J..~da.d considera.das de estar 

a.socia.da.e con 1a. a.utorrea.1.ización~ 
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Con.siete de J..50 aseveraciones de dos a.:i.ternati.vaa o.parea­

da.a, opuestas. ia.e cu.aJ,.as son ca.1i~icada.a en térmIDo de dos eacal.a.e 

proinoi.pa1esa1a. capa.cid.ad del. ti.e:npa (time oompetent) y el. vol.verse 

hac.iA. .al. interior (1.nner directad)sY de l.O su.bes::aias secun.dar1.e.a1 

(vor apénclice I ) 
J.- vaJ.or de au toa.e tua.1.i za.e i ón. 

2- ex.1. et ene ial.1. dad 

3- reas:; ti vi dad del. sentimiento 

4- espontaneidad 

5- autoeatha 

6- autoaoeP-ta.ei.ón 

7- na tura1.e za del. hembra 

8- sinergia 

9- acep1;ac:ión. de J..a agresión 

J.0- caPaCi.da.d :para el. contacto :íntimo 

Se dec1.d1.Ó.Yti1iz.ar el. POI cooo instrumento .PaJ:'B. nuestra 

investigaci.ón. ya que ea eJ.. 'Úni.c·o que existe que mida el. concepto de 

autoaotua.l..iza.ci.ón y que por 10 tanto se adapta mejor a1 concepto que 



que se pretendió 11t:1.1izar en est:a inves"tiga.ción. 

3.3.1.2·.AIJ~INISTRACION DE LA PRUEBA 

~POI es una prueba. diseñada. esencial.mente para ser auto 

admini.strada.. también puede adninistrarse en grupos. en rorma indivi­

Wal... o dar1a :para que se conteste e:i. 1a casa.Los reactivos (items) 

se e..~cuentran i.mpresos en un ro1l.eto.y su hoja de contestación viene 

de tres tipos¡ dos para. procesarJ.as o corr0bir1as con máquina.a y o­

tra de corrección manual.. 

Se instruye a..J.. exa.::iinando para que escriba. 1a. informa­

ción que se 1.e pide en J.a hoja de contesta.ción.Iueeo, se 1e pi~e que 

1ea junto con el. exmninador.J.as inst:rucc.iones que vienen en l.a ca­

ratul.a del. cuadern.11.1.o •• Es e1 mccento para que el. examinador ac.l..a.re 

oua.1.quier cbda. que aurga en reJ.a.ción con 1as definiciones de l.os 

térn:.i.nos usa.dos en 1a. Prueba..I.a.a proeuntas en re1ación con J..os con­

ce~toa o J.a into~pretación de l.os reactivos (itecs) de 1a prueba se 

respondan estir.iu.l.ando al. e~:.D-"llinando a usar su propio criterio o ra~-­

zonaI!liento y usar 1a a.1.tern.ativa que crea r.iáe ~propiadn. Si un reac­

tivo refl.l1ta muy prob1emático oe debe dejar en b1anco (esto no debe 

&ar estímu1ado).Siem.pre que sea pooib1e el.. e:xaminado debe ser es­

t~ul.a.do a vo1ver a.trás y tre.ta.r de contestar 1.os reactivos que o­

l?litió. 

Para. contestar. el.. examinan.do escoc;e una de 1as dos af'ir­

m.e.c.iones de caa.a. reactivo :," en J..a hoja de cont;esta.ció!'"l obscurece 

con un 1ápi.z el.. espacio correspondiente para cu contestación1 ya. 

sea (a.) o (b). 

;;.3.1.3 C.ALIFI:C.;cION 
Para 1a ca-

ll~icac ión manual. del.. ?OI (fue 1a que uti11.zamos en esta. i..,vcstiea 

ción) 
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prl.meramente se revisaba cada un.a. de 1a.s hojas de contestación y 

se traza.bá una iínea horizonta.1. que craZa.ba 1e.s dos co1umnas (a, b) 

de cual.quier itern o reactivo que e1 examinado había. marca.do "ninguna 

contestación'' en ninguna. de 1.a.s dos col.umnas (no contestación) o ha­

bía marcado ;..~ ambas col.umnas (contestación múl.tip1e).Estos (items) 

marcados erróneamente se contaban y eJ. tota.1. de .l.a suma se Po!lÍa en 

J.a :Línea (NA) de J.a hoja de respuestas.Cuando se encontraban más de 

10 items marcados erróneamente, siempre que era posib1e, se l.e daba J.a 

oportunidad a.1. eY..aminando de que trate de ~el.accionar una a..1.ternativa 

para. estos i tan a.una reG"1a genera1 es el. con:::::;idere.r invá.l.ida l.a prue­

ba sí tiene más de 15 iteos ma..rc~dos errónear:iente. 

El. ¡unta.je bruto para cada es:::uJ...a ~e obtenía poniendo una 

p1anti1.1a de corrección sobre 1a hoja de resp..¡eotas. J?e estan PJ.an­

til.1.as había J..4,una por cada esco.J..a.Estaban perroradas de ta.1 ronna 

que a.J. coJ..ooaria.s encima de 1.o..s hojao de rcs:::uestas J.as marcas que 

se obser-.Ta.ban. n través de el..12.s correspond.Ía.n al. número de respues­

tac; qµe debían contarse para la esc::ala. que se ca.J..ificabn. Esto ¡:un­

~a.je se anotaba en e1 eap.:l.cio corroopo~d.ientc de 1a hoja en que se 

gra1:'icaban J..as p..intua.cioncs y correspondÍa a. l.a cal.if-~_caci.ón bruta. 

de ca.da ea::::a1a. •. Toda.s J..a.s esca.l.as y 1.as pl.antil.J..a3 de corrección eran 

igua1es tanto pira hombree como pc.ra mujeres.Po.ro.. obtener el. p.inta­

je deJ. inciso (cheek} se sumaban J..os punt1jec brutos de J..a.o prime­

ras ear:::a.l.a.e (TI, TC, o, I )más el. de contest~ciones marca.do.a errónea-

mente (NA). 

Cuando se deseaba tener un eGtinado rápido dGl. nive1 de 

nutoactuaJ..iza.ción de.1. exami.nan.do sól.o se cn..1.ificaban J.as esca.:L.a.s 

TC (competenci.a del. ti.erapo) e I ( dirie;ida internamente). 



3.:;;.l..4 GRADO !E VALJ:IEZ Y CONFIABILIDAD 

~studios de va.:Lidez del. POI 

A- Va.1idez concurren.te-
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(l.) En el. J..964 Shostrom trabajó con dos t:;rupoa de adu1tos. 

uno de re1ativamente autorrea..l.izados (n-Z7) y otro de no autorreal.iza­

dos rel.ativarnente (n-34);encontrándose dit:erenciao en 11. de J..a.s l.2. 

eecal.aa del. POI.Dichas di:f"erencias fueron a~:f'icativas a l.os ni-

ve1.es de ~01 y de .a:;. 

i Diff 
Eeca.J..a.s del. POI SímboJ..oa A- No.A CR 
-----------------------------------------------------------xr------c~~~~nc ia del. TC '.5·1 4~0 

diri(;ido 
internamente 

va.l.ores del. yo 
autorrea1ízado 

existencia..1idad 

reacción del. 
sentiriiento 

espontaneidad 

a.u to e stic.a 

au toaceptación 

natura1e:z:.a. del. 
horabre 

sinergia 

aceptación da 
1a aeresión 

capacidad para 
el. contacto 

I 

SAV 

Ex 

Fr 

s 
Sr 

= 
Ne 

Sy 

A 

e 

l.7 .l. 

2.7 

5.9 

2.0 

2.9 

2.7 

4.7 

1.~0 

l.~4 

2.9 

XX 
4.9 

XX 
2.9 

XX 
5.l. 

X 
2.4 

3.6".x 
XX 

4.o 
XX 

5~0 

2.0 
XX 

;;.7 

XX 
3.5 

XX 
5.0 

~Q~~2-------------------------------------------------------------
x- si{;ni:f":i.cancia al. ~05 

xx- sicnif",·cancia. al. .o.i 
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(2) En el. l.966 Sl:iostrom y Kna.PP . 

trabajaron dos G:ruPos en terapia 

(n-37-39) con.un promedio de 26.6 neses de terapia. encontrándose -­

diderencie.s en ia.s J..2 esca.1.a.s de1. PO:C: con un nivel.. de .01. Además 

ae aplicó el.. Lo;:w:P:c: encontrándo~e diferencias también en cuatro esca-

1.a.s (depresión, desviación psicopática,psicaetenia,y esquizofrenia) 

con un nivel. de. Ol.1 y un.a. diferencia. de • 05 :para 1.a.s eaca.1.a.s de hi­

pocondriási.s , histeria y paranoia.. 

POI S::AJ:ES CR 

::= 
TO 6.0l. 

XX 
:i: 8.9l. 

XX 
SAV 6.l.9 

XX 
:e:x 7.49 

XX 
.Pr S.l.4 

XX 
s 6.97 

XX 

= 5.0l. 
XX 

sa. 6.l.5 
XX 

Ne 2.9l. 
XY. 

sy 6.54 
XX 

A 4.96 
XX 

e 6.69 

xx- ei;¡;nífi.canc 1.a al. ~ Ol. 

(~) en otro estudio hecho par Fo::.,t:na.pp y Licha.eJ. en e1 1968 con 

J..85 pa.cientes psiquiátricos hospita1iz:idos se enco~tró diferencias 

e.igni.~íca.tiva.s únicamente en 1as eac:al.a.s de l.. "I'im.e CoD~tence o yo 



actua.J.iza.do) y do ••rnner Directed''{persona dirJ..cida internEU:ten-te) a 

nivel. de • Ol. • 

Los tres eatudioa anteriores podríamos consiclerar.l.os 

como una demostración de .l.a va.1idez concurrente de1 POI. 

(4) En otros estudios rea.J..izados también con e.1. POI y con e.l.. EPI­

Eysenck Peraona.1ity Invcntory-encontramos d.i~crencias eign.ificati­

vas a.1 nive1 de .05 en todas 1as esca.1aa de1 POI. 

corre1a.ciones 
Esca.l.a.a del. POI 

neurotic i nn o 

XX 
TC -.57 

XX 
r -.35 

XX 
SA.V -.27 

EX -.l.l. 

Pr -.os 
XX 

s -.34 

Sr -;52 
XX 

Sa -;17 
X 

Ne -.2l. 
X 

Sy -;25 

A -.09 
X 

e -;24 

X XX 
P• Ol. 

con el. EPI 

extraversión 

;l.l. 
XX 

;33 

.ia 
XX 

.30 
XX 

.30 
= ;39 
XX 

;;,6 

;io 

-.05 

;06 
XX 

.37 
XX 

;26 

CR 

XX 
6;33 

XX 
4;07 

XX 
3;07 

XX 
2;66 

X 
i; 8l. 

XX 
4.59 

. XX 
7.5l. 

XX 
7.49 

. XX 
3.62 

XX 
2.38 

X 
l.06? 

XX 
2.59 

(5) En otro estud.io rea.l..izado por DBndes (l.96C) con riJ.- ~innecota 

!L•eacher At-t:i.'tude Znventory" se encontró una correl.a.ción cuJ..ti.P1e 

de .54 con el. POI en una Ll~estra ele .l.26 maec:tros. 
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B-VALJ:DEZ H:tPOTETICA O DE C.ONSTRUCTO IEL PO:t 

Esta prueba tiene una escaia. de contro1 que es J.a. de J: 

(Inri.ar lJirectedJde J.a persona dirie;:ida internamente-Y que so maneja. 

com.o ta.1. al. correl.o.cionarJ..a. con l..a direccional..iclad exterior. 

l:.l. 1.ocus de control.-es hipotetiza.do como un.a. dimensión 

de ia. peraona.1idad que se reriere a l.a. dirección en que una persona. 

ca.re.cter5:..sti.camente ee percibe en su. interacción con el. madi.o am--­

biente.:ca.s personas con un.a orientación interna so perciben a o!--­

m.ia:nos como teniendo un control. persona.1 sobre sus re'Zorzamien.toe-­

como un.a. coneecu.encia de su comportamiento o conducta..Aquel.J.os con 

una. ori.entación.. exte·rn.a.. perciben l.oa re-rorzmnientos como que son--­

L--idependientes do su cor:iportamion.to y por encbna de su contro1 per­

·son.a.1. 

Rotter (l.966) hipotetizó una reJ..a.ción positiva entre l..a. 

pc%'Ce~.i.ón del. .J.ocua de contro'J. y el.. ajuste o adaptación peraona1~ 

Desdo cata teoría • .l.as personas que ven 1oe reforzamientos posi.ti­

voe COCJ.O contin(;entes sobre su propio comportamiento(intorno) son 

o están mejor adaptadoe que aque1.1oe quo ven J.os reforzamientos co­

mo determinad.os par J.a. ce.usaJ.ida.d, el.. destino, u otraa causas exter­

nas podoroEO.e. I.ns personas orientadas inte:rn.amento se representan 

Bl. 

a e! ml.snoe cm:io acti.vos, l..uchadoraa.real.i.za.dores. poderosos, indepen­

c'U..Entes y efecti.voa.IA introversión ha sido ,a.socia.da. con l.a instroa­

pección.con respuestas constructivas a. 1a frustración,y fuerza.epa­

ra mejorar l.ae circur.lstancias de l.a vida.mientras que l..a extraver­

si.on.h.B. sido asociado. con .1a anaioda.d. el.. ncuroticiemo, el. suicidio, 

1.a. proponción a. l.os accidentes ·Y J.a pa.tol.C>Gía. 

En un eDtucli.o para determinar .1a rel.ación de l.o. auto­

rren.1.~zación con el.. l.ocus de controi. Y:areheim y Foul.ds (1971 )------



encontraron una reJ.ación sicnificativa hipetetiza.da entre J.as medi­

das e.el. POI de 1a esc:al.a I de (Inner Directed)-personas d.irigicla.:::::: 

hacJ.a el. interior y l.a l.oca.1iz.ación del. contro.J. interno medida por 

ia. es::al.a re de Rotter.I.a.a correl.a.ciones de mayor mao-ni tud .:f'ueroh. 

contra l.as escal.as del. POI deSA (autoesti.J:la) (r- -.33) Y de '.I'C 

('l'.iJ::le Coopetence) yo autorrea.l.izado (r- -.32} ~· 1a NC (Natura1ez.a 

de.l. hombre) (r- -.27) para una muestra de 55 eutud.ia..'"l.tes femeninos 

universitarios.Ta.1 rel.ación no se encontró en una muestra ::::::i.n:il.ar 

de 55 va.rones. 

En un e::::::tudio aún ain pub.l.icc.r conducido por Lovel:in 

(l.972) el. POI y el. EI f'ucro~ aaninistrado:::::: a l.oc participi'"l.tos de 

un grupo de encuentro de cinco d.Ías de Ul'l instituto de rel.a.ciones 

humanas.Así cono :fueron hipotetizadoc,J.os aumentos en el. POI íUeron 

significativos para l.ao principal.ec aacal.as de I(Inner Directed) o 

peroonas dirigidas internat:iente y nueve de 2a.s cubesca..1.as, -t.:'.l...1es au­

mentos no fueron ei¡;nifica.tivan:ente :no..yores po.ro. aquel.l.a.s personas 

cuyo 1oca.1ización del. control. fue identiricada como interno. al. ser 

contrastada con .l.o.o externas. Otrao: inves"ti.g.:::.ciones en prensa (Co11i.n• 

Ma.rtin, Aciu:lore y Roes) hnn encontrado que in eocaJ..a del. POI (In.."'1.cr/ 

other support) personc:.s d.iri.k;idao intern~ento/ otro a.Poyo) se a Jus­

taba consistenter.iente con eJ. aná..l.i:::ic di.z:1enciona.J.. 

La.s reJ.aciones C!"':. estoc ectud..ioc son conoistcntes y--­

ampl.ii:icados con J..os resuJ.tadoc de 1.L"l. estudio it.1portante J.J..eva.do a 

cabo por J.;ursuJ.ies (J.969) en el. cua.J.. al.tos niveJ..es de o.utorrea.1.iza­

ción se cncontrnron que csta'ban asociado::::: con vaJ..o:..~ec de trabo.jo 

íntrinseco,contro.:::~ado con va.1ores de trabajo extrínseco. 

ESnJ'DIOS S01JRE EL INTE'lTO DE F~..AR LAS .RESPUE!:::L' ... ~ !EL POI 

Fou.l.ds y Warehinc (J..971)-~n sus estudios J..J.ci:;a.ron a 
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1a conc1usión ele que J.oa intentos de1ibe'!="ados de e:.;tudiantes univer­

sitar.1.os no graduados para ''fal.sear bien'' no producían perfi.l.es ca­

racterísticos de personas at:itorrea..l.iza..daS-y que 1a concepción de--­

J.os esi.-udimtes de una••peraona bien adaptada 1'en nuestra sociedad no 

eran enteramente concurrentes con el.. r.:iodel.o de J.a ••persona autorrea-

J.iza.da." que se tiene en e1. POI. 

Siguiendo una serie de estudios sobre 1a posibil.idad de 

:f'al.eea.r];a.s reapuectas de1 POI Draun.1966,Braun-1969 y La Faro .l.969 

conc1uyeron que J.os resu.J.tados o puntuaciones bajas que recu1.taban 

de J.os intentos de hacer una buena i.r.lprosión o que aparecen como--­

bien adap..ados en el.. POI de:nuestra une. "resistencio. inesperada. a 

fa1aear J.as respuestas'- haciendo de est; instrur.icnto único entre 

100 instrumentos de auto-reparte. Braun y .La. Fo.ro conc.J.uyeron que 

••a n~os que J.os aujetoo tengan una infonnación ecpeeia1. sobre e1 

PJ:: :¡ 1a autorrea.J..izaeión. el. inventario muestra una resistencia i­

:.•asparada a ser í"a.J.seado ... 

Basado en J..n.. experiencia c.J.Ínic..i con oJ. POI y amplií"i­

cando estos ha..J..J...a.::.r;os Sho::itrom (1973) co:"'lcn.tar ''Desda un punto de -­

vista. c1ínico. o1 POI tiene un por1."i.l do co..1.i.:t"iCación de me:nt.ira. o1 

cua1 puedo ser i dcntif'icado i":ic :U.mente. yn que J.as per:::Jonas auto­

rrea.1i za.d:::!.n cn..J.i f'ican cn-:;re c.11.i:f'ica.cioneD e standard de 50 y 60; 

aquel..1os cor1 perfiles c:.:ce::Jiva.~ente o.J.too (tod.:iG l.as ca.lifica.cio­

nes T de 60-70 )pueden Ger interp?:"~tadas corno inte:"'lto::. Ceno.ciado 

entusi.ástas para. ha.cor J.a pru0bn de acuerdo con la c~rrecto sec;ún 

1o que dice IJac1.ow y otrD..s 1i -tero.turas hu:.1e.."l.istns.AÚn !1la::;J.ow-obtu­

vo cal.ificación T entre 50-60" •. 

En resumen.a 
EJ.. Fal::Jeltl:! o e1 intento cono::=iento de pre-

sentarse a t.mo ;.;..i.crno de una r.ic...""1.era :::l :¡,o do :f'avorab1o ( dc:.:mab1e so-



cia.L'"llente),reou1ta en ur.. per~i1 dei POI d~s-.inuido en su va1o~ en 

[;e.-iera1.oien~ras que 13.s resr,ruoatas intel.ectua.l.i~da.s ba.co.da.s en al.. 

conoci=:iiento de J.oG con':::!!;>tos "teórico~ en l.oa cuüe::::; se :;e.se. 1a :_::;:!""..ta­

ba. rcsuita en un:. per-:il. tipico..;.en-to cobre el.ov:ido. 
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i.:ucha.& osco.1.as da pore:o!"'l.o.J.ida.d es-;;é...'"'l corre¿;idas (!.o :?..c-aer­

do a l.a.s el.aves .:;enora.1..-::.e..'"lte a.ceptade.~ :.;>or 1o~ es-:;a:-&dares cu::tt'..iro.--

1es.EJ. desa.rroJ.l.o dol. POJ:,. :.in e::ibo..::-¡::;o :f'ue basado o i"u.::i.c)Z?.¡~ant~do c:'l. 

una c1a.ve l.ó.:;icn ªI'º:tada. po~ uno. d'1?1:tonstra.ción e~p!.ri.ca de v:i.1id.ioz. 

I.e. cJ..a.ve del. :?.:>I e:o-:á. basada o fur.d.0..7.enta.da en .l.a dirección dal. :no­

deJ..o de persona1idad au"t;orreal.izada T.lás quo en no=-:-:.as cul.tural."=ls.ll. 

e::>-:.tr~o de que J..os va.1ores y cor.iporta..-Ixientos que def.i..'"1.0!"l l.a auto­

rreal.ización di~erencía'"'l de ~quél.l.o~ es~erados nor.:u1.i.~ento Po~ J.o~ 

estándares cul.tural.es. Los resul.tados del. :!?O:t se esperan que se den­

víen bajo extremas condiciones r.io"tivacione..J.os. 

Un e::r:;udio re~iza.do par Gra"ter (l.....:GB) y cJ. es7..td.io de 

:araun y Li1 Faro (l..969) sugieren que ol. con.ocl.r.liento de l..as cara.cte­

rÍDticas de i.o.s personas n.utor:::-eo.J.i~das cor.10 eatá.n de'f:inid.:."1.c en el. 

POI: más • ia motivación de c¡ueror dar U..'""la buc:¡a. in¿reción. so:."'l !'1oce­

sarins para que puedo. d.:..=~ors:o~a;o ous re~puestao ~c1 ?e= a?rccia­

'bJ..emente en dirección de l.as per:;;onas c..utor::-ea.1!.za.d:...,s. 

son conctruídos e:-:. el. ?o:r q'..le oc~ :ráciJ...--r,ente c..le·:;ect~doz :<Or o..q_ue­

l.J..os a.diestra.dos en l.a evo..l.ua.ción del. i:"l;:;tri..t..-;i'3nto. (l.) t:no :::."'C::l"..l..!ta. 

en un per~il.. reprccen~a~ivo ~~ el. caco de intentOs del.ibera.dos de 

presentar una i:-:¿resiÓ:-1 i'avorabJ..e ::;in "tener u:-.i. conocir~.ic~"'lto eo!lO­

OÍ:f.!.co c!c l.oo concep"":;o~ do a-...1to::-real.iz.o.ción. Es característico de 

de estos pcrfil..es1u..."1. puntaje Cjt,tremo.da..""":1.i::!nte ol.~v~do de l.a esco.J..a rlo 

a.utoes"tfi.: .. a ( se1.i"-recard) unido e. "..l...~o. dis::i.in~lción. de l.os !luntajes 
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de. c.uto aoeptaci.ón y de :l.a existencia1idad. (2) E1 otro caso es un. 

pa-rfi1 un.1.fo:r::iax.1e:i.te hipere1.evado. Sin embarco, hay que tener en cuen­

ta.10 que ya evidenoi.ó \"iarehi.me, Routh y Pou.1ds (J.974) que cuando-­

se i!l.struye a .1.a persona a contestar honestamente, J.os resul.tados no 

pued.:-n ser afectados l?Or ta.J..es conocmientos. 

CONFIABILIDAD DEL POI 
En un estudio 11.evado a. cabo por K1aveter y 

?.!orgar (.l.967) .1.os coeficientes de coni"ia.bi1ida.d de tes-t-retest fue­

ron obtenidos para 1.a.s es::a.J.as de1 POI baS3.dos en una muestra de 48 

estudiantes U.."'l.iverai tarios no graduados. E1 inventario f'ue admini.s­

'tra.do a l.a. muestra dos veces, con una. semana de d.ii."erenci.a de por -­

medio, con J..a.s instrucci.ones que era po.rte del. e:xperi.oonto a.J.. hacer 

e1 inventario dos veces. 

Lo:::i coeficientes de con:Ciabil..ida.d para l.a.a principa.1es 

eBC"a1as de TC (Ti.r.ie Co:ipetence) yo actua.ii z.9.do y de I (Inner Direc­

ted) persona.a dir.ig:ida.s interna.mente-son de .71 y • 77 respectiva­

mente, y 1oe coeficientes para 1as sub esca1aa f1uctúan entre ~52 y 

.s2. En ¡;enera1,1.a.s corraJ.aciones obtenidas en este estudio están 

en un nive1 co~~en~~radoa co~ otros inventarios de persona1id.a.d~--­

Eza.minando 1a. estabi1idad de 1os resul.ta~os de1 POI entre una ---­

muestro. de 46 estud.ia..'P'ltea de eni'erc.ería por un período de un afio, 

I1ard.1 y lüe.y (1968) reportaron coe:f"ici~ntes q_ue f'1uctuaban entre 

• 32 hasta .74 1os cua.1.es concJ.uyen, que está.!"l bien dentro de 1aa---­

f1uctuacionea de otros estudios de test-retest en. a.J.go comparabJ.es 

con inventarios ta.l.es como e1 1ruPI y e1 EPPS. 
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TEST- RETEST- CCJEF:I:CIENTES DE CONP:I:All:I:LJ:DAD PARA EL PO:I: 

Eecaiae de1 Po:r Confiabilidad 

test-retest 

?.'(: .71 

:r .77 

SAV .69 
EX ~82 

Pr ~65 

s ~76 

se- .71 - ~77 

Ne .68 

sy .71 

A .52 

e .67 

Basa.do en un.a muestra de 48 estudi.an.tee uni.vereitari.os de un estu­

dio rea1i-do por Kl.aveter y l.1ore;ar (1967 ). 
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3.::;.J..5 PRUEDA DE Ca'<PIABILIDAD DEL POI i;;t'f UNA l!UESTRA MEXICANA 

Con e1. fin de est3.b1ecer e1 grado de con.t'iabi1idad de 

1a. prueba POZ para 1a. pobl.ación ccxi.cana,ee ap.l.icó este instrumen­

to a 35 sujetos de nuestro med.1.o (Distrito Federal. de 1a Ciudad de 

JJ:éxi.co) que presentaban. un per.t'i.1. Blmi.l.ar a l.a muestra que sería 

ut.111.za.'da para obtener l.os datos objeto da comparación estad.!atJ..ca. 

Para tal. efecto utilizamos el. paquete estac1Íetico SPSS 

a través del. sub pro«rama de con.t'iabi1idad con mediciones repeti..­

da.s manejando un fucU.ce de aJ.pha s .76 que es un buen grado de con­

:f"ia.bil.iáa.d para. el. in~ento. 

VALIDEZ DEL INSTRIDD!NTO 

En cuanto a l.a val.id' z del. ins­

trumento (POI) se apllcÓ el. W.:l'I CCllllo instrumento paral.el.o que per­

mi.tió en cierta manera una rép.l.i.ca de a.J.gunos estudios descritos 
(:S) (4) 

anter.1.ozmente 
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TAllLA. rr 
ANALISIS ·DE C ONFJ:ABILIDAD POR ESCALAS 

:l!:eca1as '·Media D S 

NA 4, 42857 7,00120 

TR 6, ::S714::S :;s,9488:;¡ 

Te 16, 7714:;5 7, 4284:;¡ 

I 72,71429 l.9,l.2278 

SAV 20,40000 12, :;51260 

Ex 21, 45714 l.::S, l.Ó9::S6 

Pr 14.5714:;¡ 5,96206 

s l.4,85714 14, :;51606 

Sr 14, 02857 8, 47656 

S3. 16,5714:;¡ l.O, 79566 

No 11, 94286 9, Ol.288 

Sy 7,22857 6, 45:;584 

.A 19, 51429 l.8, 41414 

e 15,62357 7,54627 



Fuente de 
va.riaci6n 

Entre 
Esca l. as 

Dentro de 
l.as Esca.l.as 

Entre 
Mediciones 

Residual. 

TOTAL 

GRAN MEDIA 

Suma de 
cuadrados 

l.5786,71.238 

203048,00000 

l.50558,31238 

52489,68762 

218834 ,·71238 

20,23619 

al.pha- o.. 76251 

no. de casos -35 

no .. de escal.as -15 

TABLA IIZ 

ANALISIS DE VARIANZA 

Grados de 
.l.ibertad 

34 

490 

l.4 

476 

524 

Media 
cuadrada 

464,31.507 

414,38367 

l.0754,16517 

1.l.0,27245 

417,62350 

89 

.'Probabi.l.idad 

97,52359 0,000000 

Coeficientes de Confiabil.idad 
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3~3~2 INVENTARIO DE LA. PERSONALIDAD (Ml.!PI) (
5

) 

IJES:RIPCION DE. LA PRUEBA 
El.. r.iltPI •es sin du.cL'l. 

uno de 1os inatrtnnentos psicométricos más conocidos y que ha. dado 

1uga.r a gra..'""l cantidad de investi.Gaciones. 

Ic. inveoti..gación que condujo a su desa.rro11.o se inició 

en el. 1939.E1 propÓsito de sus a~tores He.thaway y CcKinJ.ey,al. crea.r-

1.o. fue el. de hacer un instrumento r.i.u.1 tidimensio:-ia.l. objetivo que a­

yudará. a l.a identificación de ra~os psicopato1~icos ele 1os pacien­

tes psiquiátricos.y fuera un método para determinar l.a severidad de 

sus características. Es decir, que esto inventario está diseflado pa­

ra proparcionarnos 'W1.a eval.uación objetiva de aJ..gu.nas de 1as prin­

oipa1.ee características de la pe:=oona.1ida.d que a-reatan l.a a.dapta­

ci6~nclividuaJ. y socia:J.. 

El r.:ViPI contaba en su .f'orma orie'inal. con .l., 200 afirma­

ciones, que luee;o fueron reducidas a 504.J,r.;tua.J..rr.ente consta de 566. 

En J.a actua.l.idad existen doc tipos de í"ol.l.etos del z.u.¡PI en cEJpaiiol, 

un.o que contiene 566 frases y una í"ort!la abreviada de la prueba que 

consta de 399 i"rases sel.eccionaaa.o de tc..1 'i:orma que 1n val.i_dcz y 

la confia.bi1idad de lo. pruebo. se r.;.::i.n.tienon, dz"!.do que las i'ro.ces ci­

cucn siendo 1as cis:ias que se util.izan. en la í"orma oribina.J... 

Las francs q_ue intec;ran cada una de 1as eo::n.J..aa, ce bo.­

saron en las preguntas que se hacen para e1e.bora..r historia:::; cl.íni­

cas en medicina t;;.eneraJ..,neurol.og:Ía y psiquiatría.El. tema de J...a.s .._ 

frases son de ;;;re.n variec!e.d, desde condiciones moral.es, i:ísicas haato. 

actitudes social.as. 

Ias frases fueron arbitrariamente cia.sificada~ en vei.n­

tisej..a c;!.aaec1 



1- aa.J.ud en cenera.1 (9 frases) 

2- neu.ro1oe;Ía en General. (1.9 frases) 

:5- nervi.os cranea.J..es {J...1 frases) 

4- acción y coordinación (6 frases) 

5-seno::ibi1idad (5 i"ras.,,s) 

6- vasomotor,a1imenticio y 1.ene;u.aje (10 frases) 

7- sistema ca.rdiorespiratorio (5 frases) 

8- sistema gastrointestina1 (11 frases) 

9- sistema .:;cni tourina.rio ( 5 í're.ses) 

l.0- fami1ia y natrimonio (26 frases) 

11- hábitos (1S' frases) 

12- ocupaciones (18 frases) 

13- educacionc.J..es (l.2 :f"ra::;es) 

J.4- actitudes sexual.es (l.3 frases) 

J.5- o..ctitudes rc1iGÍO~S (1» Z'rases) 

16- actitudes pol.íticas¡ 1ey y Órden. 

J.7- actitudes sociaJ..es (27 í"rn.ses) 

l.8- afecto depresivo ( 32 frases) 

l.9- ai"ecto ma.ninco (24 frases) 

(46 í"rascs) 

20- esta.do::; obcesivoc y cornpul.sivos (15 fracec) 

21.- ideas de reí'crencia,""0.1ucinc.cionec, ideas fal.sa.s (31 frases) 

22- :f'obiaz (29 í:'rasc e) 

23 tcndenCiEJs !.'.HÍdic:::?.s y mason_ui~ta.z ( .. / frases) 

24- mora1idad (33 frasea ) 

?2 

25- tel:las rciacionado~ principa.J.n.cnte con r.ic..scu1inidad y i'cm.lnid.a.G 

(55 .:traseo) 

26- ta::.e..s para. i::-idic~ ::::i e1 sujeto ec:tá. tratando do co1oct:.rc:c en un 

nivc1 poco aceptab1c (15 frasee) 



Lo que hace un total.. de quinientas y do~ frases, de J.as cua.J.es algu­

nas se repiten ll.asta Cot:lpl.eta.r 1a.s quinier:ta.s y seis '!:rases~ 

I.as ea:::a1as de1 Z.:I.:?I están cuidc..do63r.l.ente construídas y 

comprobadas mediante va1ic!ez cruza.aa,y constituyen un J:'ledio adecua­

do pera conocer el. status de l.a persona.J..idad y e1 :·.juste emocional. 

da jover.es y ,adu1.toe .l.etrados, y con í'undm":lentos para aval.uar 1a ---­

aceptación y con1:ianz.a. de cada. resu.J.. tado del. inventario. 

l.A prueba UMPI se encuentra. compuesta por cuatro esca.-

10.a de va.l..idez., una esc:a1a de introversión social.. y nueve eec:al.as c1í­

nicas, E!Dta.s nueve 'f:ueron denor.:.inadas de a.cuerdo con l.a.s condiciones 

de anorma1id.a.d en que basó 6U construcción. 

Ie..s eac:::al.aa de va.l.idez so.n l.ao siguicntes 1 es:::al.a de 

:f'raaee omitidas (? )1es::e.J.a (L) o puntci.je de ocntira1eeca1a (F) o 

PUntaje de va.1idez,esca.1a (K) o puntaje de corrección. 

La.a nueve esc::aJ.ao cl.íni.cas son 1 escaia de hipocon--­

&-iáaJ.s (Hs),2-de depre:::tl.ón (D)13- de histeria (Hi)14-de desviación 

pa:l.copát:l.ca (Dp);5- de intereses (Uf);6- de paranoia (Fa); 7- de 

psicastenia (Pt);8- de esq_ui.zoí"renia (Eo);9-de hipoman.ía (I.1a).:ta. 

escal..a adiciona.1;ea.!a1a de introversión social. (S.i ). 

Para conc1uir 1o dicho respecto a 1as os::::u.J..ao del. ?l:!.'.rPI 

qulci.ero.nos a.ciarar que no espera que 1as escaias midan raEc;os 

puros ni que se representen entidades etiol.&;icas o de pronóotico. 

3.3.2.2 
AII.lINISTRAC I úN DEL l.:J~PI 

El. cu.jeto para respon-

der en í'orma adecua.da. a esta :::-rucba debe saber 1.eer y de pro:reren­

cia haber cursa.do l.a prima.ria. ~ 

Po..ra 1.n ad;,-.inis"t;ración. es nececa.rio que el. su.joto se 

encuentre en u::. l.ue;nr venti1ado :¡ con suficiente 1uz.,que no exi~ta 
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ruido a :rin de que ten¿;a. tranauilida.d y el. sujeto no se d.istraig':i ::u 

atención en otros ectL~uJ.os. de acuerdo con J.ac condiciones anterio-

res sa:tiof"eche.s se l.e proporoione. a.1 sujeto U."1 cuc.dcrrli..l..lo del. :::1.:PI 

y cu respectiva. hojc. de respuestas.procediendo él. mis:io a ..l.l.en~.l.n 

con ~s da.tos persona1es.Jiecho esto se J.e pide al. examinando que J.oa. 

junto con e.J.. eY..arninador ias instrucciones quo ·vienen en J.a ca.r:Ítul.n. 

del. cuadernil.J.o.E.l. examinador deberá estar se¡;uro que ei eT..:r.minendo 

entendió bien .l.ns inct=rucciones. 

::E1. tiernpo promedio que se uti.l.iz::i para conte:o~ar .l.a. prue­

ba. ec de una hora y media a dos horas. 

Esta prueba. puede ser ap.l.icada indívidull.J...z:lentc,, o en cru­

pos y "'!;ambién ec autoachinistrab1e. 

C.A.LI PIC.AC I O!: 
La. ca.l.i.:f"icación de J.a prueba. oo 

inicia por maJ:'Car .1a.s recpuecta.c no contestadas y aquéJ...l.a.s en que 

J.a mia:ia f'raoe ha cido conteste.da. cierto y ~.o.l.ao a 1a :.:iC?Ja. vez; 

e1in:incl:ndoce c!..icha .:i.."race.sc .O...'"lota. o1 nú::icro do rco.!'uoctnz en el.. cc­

pacio i.:i.d.ica.do en 10. lloja para trazar eJ.. pert'il.. 

La. ca..1i~icación de .l.ac escnJ.ao ::;e reaJ..iza a tr:ivóo de 

c.iavos, que conoi:::iten en hoja.o do carttt.l.ina del. :'.~i~o tar.io.iio de 10.c 

hojas de recpuco:ta.c: l..c.o caavco cotfuJ per:f'orad:?.c de ta.l. í"orr:la. que ~ 

co.1oc~.J..nc cnci~=i de J...:ts l:·:;}ja.o de rocpuoctac .J.o.o r.iL:.rcas quo ::;o ob­

servan a travé:::: de el.J.a.o correspcnden a..l. núr:-."S"ro e!._ respuestno riuc 

dcbtn con ta.i.""cc par~ l.:l ~~o.la qu·:? ~e c."1.1ii'ica.:::cto pu~ taje ce .:ino­

·ta en c.1. c:::ix:i.cio corrcc_::iondicnte de .l.a hoja c:-i que ::oc .:..;ra.í"icn.rñn 

1.a.s pu.:1."°.;ur: .. cioncc :,- co?..""L'"'e:Jpodc:-i a. J.:i ,::iuntuaci.ón on bru"!;o de ca.da ce-

ca.J..n.1'ocl.::.::: .la:-= c:x:'1].~::; ::;,oa iao :.1io-.~u::; :?.'.l.r.:.t todo::; .l.oo c..ujctoc do 

wnboo seY-oo, con. c:-:copc!.ón do .l.a p.1:in~i1..1a da i..,tcreooo (I.:::.: ),, qu'.> 
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tiene ciaves d.ístin-,;a.s pa.ra h01·.bres y mujeres. 

:5. 3. 3 Ct.JESTiar.A ... ~:co 

se ap1icó un cueotionario previo n 

1os instru:nen:tos forma.J..ea de1 POI y e1 W.!PI. 

El. cuestionario con:f'ir:na datos e1ementa1es­

da.tos socio-demor:ráfioos así COT.1.0 a1gunos e1e:ncntoa prel.imina.rea 

sobre J.oa a.Spactos central.es de 1a. inves~ieación. (ver apéndice C ). 

l.- Competenci.a del. ti.e."1P<> ( TC )-
:ta persona con un yo 

actua1iza.do tiene más coo.pete..1.cie. del. tier.lpo. es decir, que vl;ve más 

p1en~ente en el. ?..qui y en el. ahora.Es capaz de a.t:ir el. paso.do y e1 

futuro a1 presente, en un::i. co:"l.tinuidad si.gniricativa.. 

2- Persona diric;ida. i!"l.ternauente ( I )-
Persona que vive 1.a 

vida aparentemente i...,,depcndiente,pero que e:::i c:uiado por motivos inte~ 

nos,más que por in~1ucncia.s externas.Esta fuente de dirección so 

b~eraJ.iz...'l. cono un núcJ.co ir..ter=io de principioo y de rascoa de ca­

r::to-ter • 

3- Persona d.ir~idn par otros (0)-
Percona. que es zuic.do. 

po~ 1a opinión de 1~s otro.s pcrsonao.pri~cipaJ.mentc 1as que repre­

sentan ia autoridad¡ y 1n aprobo.ción de ios otros se vuo1ve paro. ói 

1.a rneta r.iás al. ta. 

4- Va1ores de l.a. .AetUaJ.i =ción del yo (SI.V)-
Si~nifioa 

que e1 individuo ooctiene y vive 100 val.ores de peroonao""'~ctua1iza-



zan su :¡o, se......-ún el. concepto de i·la.::ol.ow de un yo a.ctua.l.iz:l.do. 

5- Exis'tencia1idnd ('l:O''""") 
_ .... La. :f':L.e::d.bil.ida.d en l.as perco-

nas para aplicar 103 val.ores 4.:1 .Principios de 1a persona ac-t;ua.1izo.cl:::. 

a. su propia. vidu..Es u.."'1.a i:tedida. de J.a ha.bi:L.ic..~d :>::?.ra usar eJ. oentic!o 

común en J.a apl.icación de esto:; principios y val.ores. 

6- Rea.ctividad del. sentL~icnto (Fr) 
ZLl. senDibil.ida.d n 

l..a.s propias necesidades y sentL"T.ientos. 

7- Eapan-taneidad (S) 
La ha.bi1ido.d de expresar l.os ccn-

tirnientos en í'orr.10. n.ature.l. y :fácil. (espontánea.). 

8- .Autoo~tim~ (Sr) 
La. habi1idn.d de apreciar a.1 propio 

yo cr~cias o. l.a propia í"uerza. de ].a ~erzona. 

9- Auto-acep~ación (Sa) 
Ia. aceptación del. propio :;o a 

pes:ir de l.as prop~as dcb~l.ido.de~ o doriciencias. 

l.O- No. ture.1e za del. ho::ibre (Ne ) 
J.a cap:icidad de con.pren-

der a .J..a. natura.l.oza. del. 11onbre (ve c.1 houbre esenciol.mente bueno) y 

de raso.iver .J..a.s dico~ocías de J.a. natura.J.oza. dc1 hombre. 

J..1- Sinercia (S~) 
I.a habi1.idad de ver J.a.c contro..d.iccio-

nas de l.a vida cor:,o rcl.ncionc.das sib-n~rico.tiv--....mente. 

l.2- Accpt::::.ción de l.a. acresión (A) 
~ habi1id:id de a.cap-

tar e1 enojo y l.a ~rcsión propia cono natural.eo de 1o. persona. 

J..3- Co.!lacidad para e1 contacto Íntimo- (C) 
i.D. ho..bi1id=t.d 

de 1as pcr~ono.:::a para de~!"'rol.l.ar re.iaciones E:l.L.ni1:ic.,,.t!.vnc y eatro-

chas con otro::; :::;ereo hu.1:1a..""l.os. 
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Los -té:rmi.Doo antes d.e:f'i.n.i:d.os en .f'ozi:ia cl.obaJ. nos dEln 1a 

conceptua1ízao3.Ón de 1a autorreaJ.iza.ción que se meneja en este eotu­

dio COQo var.!.a.b1.e depen.di~te.En :forma intec;ra.1 1.a podemos d.e.f'inir1 

(.A.) Det"inición Conoepi;ua..l.-
El. P.roceso que tiende a ia 

rea1i za.ción creciente de ia·S po"tenoia.l.i.d&:l.des. tal.en tos de.l hombre; 

al. CUQ..nl.imíento de su 11amada,vocación o misiónrY e1 conocimiento y 

aceptación p1ena de J.a natura.J.ez.a. intr.!nseca propia y que tiende 

hacia l.a unidad e inteG;rac.ión de .l.a persona. 

(B) Dc~inición Operacional.-
Za. autorreal.iZ3ción se de~i-

ne ~ través de .1a puntuación obtenida en J.a ea::::al.a del. POI. 

::ra. I:led.i ta.ción se conte::np1a.rá. co:~o va.riab1e independien­

te.apoya.da en eJ.e::ientos teóricos expras:idoo anteriormente queda de­

finida como, 

(A) .Definición Conceptua.1.-
Es e1 o.dicstramisrtto co:'ls-

ciente de .la a:tención (!'oca1i z.áando.l.a.) co:"l e1 í"in de dejar l.a men"'te 

quieta y doa~ierta ai misao tiempo.La. ~ecUtn.ción consiste en no 

pensar en nada,a J.n miaJa vez que dojao tu mente quieta y despierta. 

(B) De!"i.nición OpcracionaJ.-
El. estado msdi ta"tivo ira-

p1icn un equi1ibrio p3ioofisío1ócico,una ausencia de t~~cionea,u.n 

contacto co!'l e.l. :10 y .l.a co:ite:rap.l.ación ecuánime de e::::to micr:Jo esta.do. 

Un corre.l.ativo ~i~io2ÓJico de tal. eotado se obzerva cuo.ndo ocurre 

u..~ incremento en 1~ coherencia i.nterhemisférica.(Grinbere-Zy1berbaun, 

J.982, EJ. espc.cio y 1.a. conCiCll.cia, Tri2J.as:, :.réxico ). 

La.o hiPóteois que trü-taremoc de cor:ipJ.~obe.r en nuestra 

investic:nción son .J.a..s ciguientes1 



o 
H - No exis"ten dii"e:::-enciaa estd. lis .. icamc-nte ai¿n.ifica-ti-

va.c en e.l. concepto· de au.toactua.1ización mod.ido a ·travéEJ de.J. POI. en 
tre w.je~oa que znedi~ y sujetos que no ceditan. 

I 
H - s'i existe.~ diferencias ~s~d.ÍsticD.m~nte Bii;nif~catj,_ 

va.a en e.l. conct!' .. ~to de aui:.oac-cuaJ.._zació:i. me<.:icta.s a t.!-avés de.l. POI 

entre sujetos que r.Jeditan y sujo"i;os que no meditan. oboervándoae -

que .l.os sujetos que meci...i..tan -.;e:larán un J.uejor concep"t::o de autoa..c-t;u!!: 

llzación. que J.oa ::U.Í!3~os r:iue no meditan. 

Se utiJ..::..z.a..ron bXU.PCJC ex:.....erimenta.l.ea y dos .:..;rupca de con-­

tro.1. Loa Grupos a.;:.peri1~1enta.J.ea estuv.!.eron constituidos ~or cinco­

persona.s ca.da uno, OA¡:>ertos en. el. J.,~""'lejo de una -técnica do medita.-­

ción di:f'e:_-,:?:1-ta-s Zen-lJudier.io, l.;ecLl..-.;a.ción Crist3.ana p-_·o~nda, y :.red:i 

-ta.c.ión 1X.<:u'l.s::::•3nden-t.:'l2. 

De .l.os ~ru~s de controi. e.J.. pri.J:l.er ~ru.po estuvo .ronna.do 

por elle=.; (10) su.:ctoo sin e;~¡pr.iencia en técnica a.l._""'"Una de r.iedita­

oión; y e.1 secundo Gl.-i.l..:Jo de contro.1 ta.: .• bién se .f'ormó con diez (.l.O) 

su Jetos a.:. .. n ox..;...eriencia a..l__.-una en med..:. taci.ón pe~~o n .J.os cual.es de~ 

::t:Ués c.i; u..¡Jl.i.cal,.l..e ~ c.l.. .?OI se .10~ e:isei.1.Ó 1.a tecn.!.co:i .je JJe<..li t.:i.:....ión -

C;:-i s ~..:..ana E:rofunck.., y se J.ea dió ..:...:-ict:ru9ciones :ara que :._;l.-ac·\;ic.a.-­

ran dia.ria.ccn-ce .?Or dos meneo y a1. térm.::.no de .l..os: cua.1.~s se 1.es h!. 

zo un ratest con e.l.. .::-0.:..1 ta.L."J.bión se .l.or;-s a:i..-,.l..lcó e1. JW.:.PI .. E1. POI, 

con e.J.. .i,in de avc:...,i._:u.:lr si. 1a..s <.l:ií"erenci.:is ob-¡;en.:_aas entre 1.os ::.;~ 

poa (si l..an :·.1.u!li.era) .J...a.s _!)Lidie~ adjudica:...~ a .J.a ::1editación1 y c.1.­

.Lii.!?I 2.>a.ra ~id.ar 1..oc :.·es..i.J.t::-:..dos o""..:.-;;enidos !Jor el. PO.l .. 

.fb.ra. .l."o:i::ia.r 1.o.o __.l.""U. ~os, invio::aron a l.o~ :::uje·~o::.; a co.1ab.2 

r:ar con .l.a i.--iveGtL...;a:::o_a .;.Ara .l..lev¡i:_ a cabo a.i tesis doc ... ora.l. 
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en psi.co1.ogíe.. de modo que EU ¡:e.rtic l:.pac:ión fu.era.. vol.unta.ria. Lo~ 

expertos en J.aa diversa.a técnicas de med.itaci6n .fueron contacta:dos 

en J..os diferentes centros de meditación. y ae J..es hizo J.a.: misma;.: in 
vit:Bi,ción. Por 1o ta..-i.to se p.iede con.c.1.uir que J.a muestra.. es no-pro ... 

ba.biií..-ti.l:a. por cuota. 

Con. el.. rin de obtener i..n.for:nacicin sobre J..os sujetos y P.2,-·_ 

dar controia.r 1&.s va.ria.b.1.ee de ed.a.d. eaxo. eaco.:I:B.ridad. posición -

sooio-econóoi.oa. y e4'periencia.. en c.edi ta.ción oe 1.ea ap1icó un cues­

tionario _...ara cerciora.moa que 1.os EUjetos de 1.os ~ru~~ de con-­

tt:o1 no habían tenido n.in.Guna ex¡priencia. previa en meditación. y­

~ ba.1ancea.r 1.oe g:ru_¡os en -té:::minoa de .1aa variabl.es antes roen­

oiona.da.s. (ver a:pa.rtacio de rea.tl.tados tab1ae IV a. IX). 

Una v113z formaóos 1.os c;:.ru:x>e (cinco) J...::.- a ap1icamos ind.iv!; 

Q.:.a.J..n0'!'1.te el. POJ: :1 a 1oe dos ~e aes ae 1.es hizo un re ;;est con el.. --

1-"C.::: :.l a.é'?'rulia ae 1.es a_-l.icó eJ.. QslPI para ;,:a:l.idn.r J.os: reaiJ.ta. .oc •1e1 

a:>;¡:. 

lt.l. ::ie~íodo de EXltrenan ien1;o de.l. gl:Upo de contro.- en que -

ae l.e enaeaó a madi. tar se llevó .de 1.a. al.guíen te manera. 1 el. d.Ía.. .1.n..!., 

ciaJ.. se l.es -a!.Oi instrucción grupal. de unos 60 uírn.itos da duración. 

en e.1. aa..J.ón qµe l.u~o se util.izó para meditar du.rRl te 1a. invest~ 

c.Lón. sobre como madi tar. Se 1.es t111;1.8Bfi.Ó . .l...:3. .1!.áo.a.J.oa.. del. padre· .xa--~ 

vier Es::a.J.a.da. (.PDDviamente e.x~)U.esta.a en e.1 cap!tul..o J:I) que eS una.. 

adaptación del. z'.en-Budisno aJ.. cristianiS!lo. y ~e 1.es d.ió ins truo-­

c~ones para que medi.ta.re.n diariamente en el. mis:m.o J.ue;ar. por es:pe.­

ci.o de 15 a 20 minu toe. 

Ser.~1men"'.,;e aa reun..:i.ó en grupo i;:a.ra veri:í"l.car el. curso 

del. experi.mento. Y ¡ara. ac.l.a.ra.r C:ud.as y :..-:;rob1ema.s a..l. respecto. 

El. se_uiI:!ieni;o de.1" c.ruPo contro (1') se hizo visitando 
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a J..os su.jetos en su.e domicí:Lios a dii:erentes horas,y en di.ferenteo 

d.Ías para corroborar que no meditaban.Ada::iás se ;inc1.uyÓ en J..e. hoja 

de res:xieata.s de1 POI: una. preguntas ¿Meditan en J.a a.ctu.D.l.idad? y ---­

¿Por cuánto tiempo 10 vi.ene haciendo? 

Tanto 1.a aani.nis"tración de ].as pruebas. e1 adiestramien­

to. y el.. seguimiento de :Los grupos de control.. y experil::lental.es,y J.a 

corrección de 1.a.a pruebas aa l.J.eva.ron a cabo por J..a investigadora. 
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CAPIT!T.LO rv 
EST~IA PARA EL DI.ANEJO DE: LOS DATOS 

--~~l. DE~RIECION DE LA. L""UESTRA · 
E1. primer paso consistió en .sbtener 

una. deac:ripción dde J..a. pobJ..ación de nuestra. invectiga.ción.E1 mane­

jo de J..os Ca.tos se definió SE\.....~ J..os cinco erupas que J.a confonnn­

ron.A esta infon::i.ación estailStica de ::t..as características de nuestra. 

muestra se 1.e a.iiadió el. azu:í..J..iais de J..os resu.1taaos en re1ación a.l. 

cuestionario a.pJ.ico.do a :t:in de tener u.na visión más compl.eta de J..os 

-.i.detos que se exPondrá por medio de tab1ac y c:;ráficas en el.. ca.pí­

tuJ.o de reou.1ta.doa. 

4.1.J. Grupa (J.) Meditación Cristiana Profunda. 

conformado Por cinco . sujetos expertos en J.a 

técnica. de meditación cristiana. profunda.. 

4.J...2 Grupa (2) I.'Ieditación TR.anocend.enta..l.-

con:ro:rmado por cinco sujetos expertos en l.a. 

técnica de meditación transcendental... 

4.1.3 Grupo (3) l.!edita.ción zen Budista. 

conformado por cinco sujetos expertos en 

1.a modi to.ción zen-budista.. 

4.1;.4 Grupo (4) experi.menta1 

conformado por diez :::::1..tjetoo que no tenían 

ninb'Una experiencia en técnica al.u-una de r::.e­

ditación y a. 100 cuaJ..os se les enseñó ia 

técnica de med.i tación cristia...-ia profunda. 

4.J..5 Grupa (5) Contro:L 

coni"ornado por diez sujetos que no han teni-

do experiencia. en técnica aJ..c"Una. de meditación, 
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4.2 CCll41'.A.RACION IE LA MEDIA IEL TEST,-;RETEST IEL l'OI Ysus gr,U:icas 

4. ;5 PRUEBA "t" DE STUIE'lT 
Uti1i:z.amoa l..a. prueba 1! de student para bus-

car 1a.s diferencias por va.riab1e dentro de J.os grupos dadas 1aa ca­

racterísticas de 1a. muestra¡no probaJtai1!sticn por cuota. 

Creemos que .l.a variab1e que estaJ::ios midiendo (ra. 
autoa..ctua.l.iz.a.ción )eupone una distribución norrn.a..J.. por .10 twi.to y con 

base en 1.a.o reg-J.ae de medición este tipa de varia.b.l.c (interval.ar) de­

be ser medido con pruebas paramétricas razón por 1a cua.l. se decidió 

usar 1a prueba .. t .. de student 

4.4 ANALISIS DE VARIANZA 
Para an.1iza..r 1a.a cll.fercncia.s entre eruPC>s 

sometimos J..a.s variab1es d.e.1 POI a un aná..1isis de varianza.. 

4.4.1 l'RUEBA DE DUNCAN 
Una vez encontradas las diferencias 

si.g:niricativaa por va.riab.l.e ::;e procedió a 1a uti1iza.ción de una :prue­

ba que val.ida.ra eBtaf:i diferencias si[;n.ificativa.s escoc;iéndose J.a 

prueba de n.incan. da.do que e1 an.á.1ia.1s de varianza está. uti1izando l.aS 

meclia.a para. su comparación 
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CAP:CTULO V 

RESULTADOS 

En este cap~tul.o se reportan 1os datos en for­
ma detal.1ada para que e1 1ector pueda profundizar en aquel.1os aspe~ 
tos que l.e sean de especia1 int@res. El. an41isis de l.os resul.tados 
y su vincu1aci6n con e1ementos teóricos se desarrol.1a en forma más 
ampl.ia en e1 cap1tu1o de discusión y concl.usiones. 

Se conserva e1 mismo orden util.izado para exp2 
ner 1a-s estateqias matemtiticas. 

Variab1e 

Edad 

Sexo 
Esco1ai:'idad 
Estado civi1 
Ocupa.ci.On 

Afies meditando 
Re1igi6n 

T A B L A IV 

POBLACXON TOTAL 

Med:La 

35.40 

5.80 

(n-35) 

De-sviaci6n 
Standard 

13.16 

3.56 

~:E~~0m~~ r:prese~ 
variab1e 

femenino 

fl.uctuante 
sol.tero 

profe sionista 

cat6l.ic:a 
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5.1 DE§CRJ:J:>CXON ESTAOXSTXCA 

s.1.1. En 1a tab1a y;v podemos contemp1ar 1as caract~ 
r~st~cas pr~ncipa1es de 1a pob1aci0n tota1 de nuestra investiga--­
ci6n. 
La misma consta de 35 sujetos, 1a edad promedio es de 36 años con 

una variaci6n de 11 años, e1 sexo predominante es e1 femenino con 
21 sujestos, 1a esco1aridad representativa es de 14 años de estu-­
dio (1 año de universidad) • En cuanto a1 estado civi1 encontramos 

que 21 de 1os 35 sujetos son so1teros, predominando como ocupaciOn 
e1 ser profesionist.a ocupando e1 51% de ia nuestra. En cuanto a -­

años meditando 20 de 1os sujetos no 11evan ni un año meditando; --
1os 10 de1 grupo contro1 no meditan y 1os diez (10) de1 grupo exp~ 
r:Lmenta1 tan s61o 11evan 2 meses. La re1igi6n predominante es 1a -

cat61ica ocupando e1 74.3% de 1a muestra: 1as otras re1igiones son 

1a cristiana y ei budismo. 

A1 ana1izar 1os resu1tados de 1a muestra tota1 en r!:_ 
1aci6n a1 cuestionario ap1icado encontra.rnos que 1a mayor1a de 1os 
sujetos, e1 BB.6% de 1a muestra, se criaron en una fami1ia o am--­

biente re1igioso. Todos creen en Dios, y para 1a mayor1a su conceg 
to de Dios es e1 de un Dios de amor y misericordia y creen poaib1e 
comunicarse con Dios por medio de ia oración, y que Dios 1es con-­
testa por medio de 1os acontecimientos de 1a vida diaria. La mayo­

r1a (e1 82.9%) oran en su casa individul..tnente, y tienen un 1ugar -
determinado para orar y meditar-un cuarto en 1a casa. La mayor1a -
ora por gusto-ninguno de 1os sujetos (35) contestaron que oran por 
ob1igaci6n o por costumbre. E1 60% de 1a muestra ora diariamente -
por espacio de S a 30 minutos. E1 50% ·ae 1a pob1aci0n medita dia-­

riamente y 1a mayor1a medita por gusto, ninguno de 1os sujetos 
(e1 62.9%) ha notado carob±os en e11os desde que dedica tiempo para 

..rneditar-1a mayor1a 1o que ha notado es m4s paz, tranqui1idad y se­
guridad. 

E1 45% de 1a mu~atra acude ocasional.mente a su tem­
p1o o ig1esia y 1a mayor1a no pa.rt~c~pa act~~amente en a1qdn qru­
po de su ~g1es~a. La mayor1a estud~a su re1iqi6n l1a cat01ica) y 
ia B:Lb1~a. 
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TABLA V 

GRUPO {1) MED:tTACJ:ON CR:t:iT:tJ\NA PROFUNDA 
·(n-5) 

Variab1e 

Ea ad 
Sexo 
Escol.aridad 
Estado civil. 
Ocupación 

Años meditando 

5.1.2. 

MeO:ta 

135.40 

s.eo 

Va1or más 
Desciaci6n representativo de 
Standard 1a variab1e 

13.l.6 

3.56 

femenino 

f1uctuante 

so1tero 

profesionista 
cat61.iCa 

En 1a tab1a V podemos contempl.ar l.as caracter~sticas 
principal.es de l.os sujetos que conforman el. grupo (1) de expertos -
en l.a meditaci6n cristiana profunda. 

El. mismo consta de 5 sujetos, con una edad promedio 

de 35.40 años con una variación de 13.16; y el. sexo predominante -
es el. femenino, con 4 sujetos; 1a escol.aridad fl.uctaa entre 1os 14 
y 23 años de estudio. En cuanto al. estado civil. encontramos que t~ 

dos l.os sujetos 5 sujetos son sol.teros, predominando como profe--­
si6n e1 ser profesionista (3) ~ 1a re1igi6n predominante es 1a cat~ 
1ica ya que 1os 5 sujetos son cat61icos, y en cuanto a ños practi­

cando 1a meditaci6n observamos que 1a media es de 5.80 con una va­
.riaci6n de 3.56. 

A1 ana1izar 1os resuitados de este grupo experimen­

ta1 de meditación cristiana profunda en re1aci6n a1 cuestionario -
ap1icado, encontramos que todos 1os sujetos se criaron una fam,!. 

1ia o ambiente re1igioso. creen en Dios, y su concepto de Dios es 
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e1 de un Dios de amor y m±sericord±a. Creen posib1e comunicarse con 
Dios por medio de 1a orac±On, y creen que Dios 1es contesta cuando 
e11os oran, 1a mayor~a cree que D±os 1es contesta cuando e11os oran 

1a mayor~a cree que Dios 1es contesta a trav~s de su Pa1abra en 1a 
Bib1ia y 1os acontecimientos de 1a vida diaria; sus logros • Todos -

1os 5 sujetos meditan y oran en sus casas individua1mente. Tienen -
un lugar dete:r:minado para orar y meditar por gusto, ninguno contes­
tó por ob1igaci6n o costumbre. Todos 1os sujetos oran diariamente -
por espacio de 30 minutos o más. La mayor!a medita diariamente por 
espacio de 15 a 30 minutos. Todos 1os sujetos han notado cambios en 

e11os desde que dedican tiempo para meditar. La mayor!a han sentido 
m~s paz, tranqui1idad, seguridad y mayor sentido de 1a vida. 

E1 90% de 1os sujetos oran vo1untariarnente desde niño 

La mayor~a dedica tiempo para miditar entre 5 y 10 años a l.a fecha. 
La mayor~a acude diariamente a 1a igl.esia o te.mp1o y participan ac­
tivamente en a1gdn grupo de su ig1esia y e1 90% estudia 1a Bibl.ia y 

1a re1igi6n cat61ica. 

Variab1e 

Edad 
Sexo 
Eaco1ariclad 
Estado civil.. 
OC~pac:L6n 

TABLA VI 
GRUPO (2) MEDITACION TRANSCEDENTAL 

(n-S) 

DesviaciOn 
Media Standard 

42.40 l.0.45 

'"Años meditando 9.00 3.l.6 
Rel.:1.g:l.¡;¡n 

Va1or más 
representativo de 
l.a variabl.e 

femenino 
l.4 años 
so1tero 
profesionista 

cat6l.ica 
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5.1.3. 

En 1a ta.b1a vr podemos contemp1ar 1as caracter~st:.l.­
ca.s pr.t.nc:1.pa1es del. grupo e.xp:Lmenta1 (2) de expertos en l.a med:L.ta­

cX6n transcedenta1. 
El. mXsmo consta de 5 su3etos, con una edad promed:.l.o 

de 42.40 años, con una variac1.6n de 10.45, el. sexo predominante es 
el. femen:.l.no, con 3 sujetos; 1a esco1ar:L.dad representat:L.va es de 14 
años de estud:L.o. En cuanto al. estado civil. encontramos que 3 suje­
tos con sol.teros y 2 casados; predom:L.nando como ocupac1.6n el. ser -
profesXon:.l.sta (3). La rel.igi6n predom:.l.nante es 1a cat611.ca ya que 
1os 5 sujetos, y en cuanto a años de meditaciOn observamos que l.a 

med:.l.a es de 9.00 con una variaci6n de 3.16. 

Al. anal.izar l.os resu.1tados de este grupo experime.n-­

tal. de expertos en meditac:L.On trascendeta1 en· rel.aci6n al. cuestio­

nario apiicado encontramos que todos los sujetos se criaron en una 
familia o ambiente religioso, creen en Dios y su concepto de Dios 

es el de un Dios de amor y misericordia .. Todos creen posible poder 
comunicarse con Dios, ya sea por medio de 1a meditaci6n o por me-­

dio de la contemp1aci6n de 10 infinito .. Todos creen que Dios 1es -
contesta cuando e11os oran, ya sea por medio de los acontecimien-­

tos diarios, haci~ndo1es sentir su presencia, por medio de 1a med~ 
taciOn y ta.mbi6n por medio de su asentamiento neurofisio16gico. La 

mayorta·ora y medita diariamente individua1mente en sus hogares-d~ 
dican entre 15 a 30 minutos a la meditaci6n, y entre 1 a 5 minutos 
a la oración. La mayor~a tiene tiene un lugar determinado para - -

orar y meditar-un cuarto en su casa. E1 90% ora y medita por gusto 
3 de 1os sujetos ora voluntariamente desde niño y todos comenzaron 
a meditar entre 2 y 5 años a la fecha. Todos 1os sujetos han nota­

do cambios en e11os desde que dedican tiempo a 1a meditaciOn: la 
mayor!a ha exper.i.mentado más paz, tranquilidad y seguridad en 

ellos. 

iglesia 
La mayor~a de 1os sujetos acuden diariamente a su -­

templo y s01o 2 de e11os participan activa.mente en a1gdn 
grupo de su iglesia y estudian la re1igi0n cat61ica y 1a Biblia. 



Var.:lab:Le 

Edad 

Sexo 

Eaco1ari.dad 
Estado c:Lvi.L 
ocupac.1.6n 
Años med:Lt.ando 
Rel.igi.6n 

5.1.4. 

TA n LA. v:z:r 
GRUPO (3) ZEN BUD:Z:SMO 

Cn-5) 

Med.1.a 

Va.l.or más 
Desviac~On representativo de 
Standard ia variab1e 

41.40 l.1.65 

s.20 4.05 

Mascu1..:lno 
20 años 
f1u.ctua.nte 
profesion1.sta 

cristiana 

En 1a tab1a VXI podemos contemp1ar 1as caracte­
r1sti.cas princ.:t.pa1es de 1os sujetos del. grupo experimental. (3) de 
expertos en 1a med:Ltaci6n zen-bud:Lst.a. 

E1 mismo consta de S sujetos con una edad prcnn~ 
d~o de 41.40 años y con una variaei6n de 11..65; e1 sexo predom~na~ 
te ea eL mascu1ino. con 3 sujetos: 1a escoiaridad representat.1.va -
oa de 20 años de estudios. En cuanto al. estado civil. encontrarnos -
que de 1os S sujetos 2 son casados, 2 sol.teros y 1 divorciado: pr~ 
dominando como ocupaci6n ei ser profeSíonista le1 90%); 1a reii---
9i6n predominante es 1a cristiana, y en cuanto a años de medita--­
c~6n observamos que ia med~a es de 5.20 can una var~ac~6n de 4.08 .. 

A1 anaLizar ios resu1tados de este grupo de ex­
pertos en meditac~6n sen~budista en re1ac~6n con e1 cuestionar~o -
apiicado encontramos que 3 de.1os S sujetos se cr~aron en una fam~ 
1ia o a:m.biente re1~gioso .. Todos creen en O~os pero 1a rnayor~a no -
especifico su concepto de Dios~ La mayor~a no contesto a 1a pre9u~ 
ta, si creen que Dios 1es contesta cuando e11os oran y 1os otros -

2 no es_pecifi..caron como Dios 1es contesta .. La mayol:'S:.a .ti.ene un 1u-



gar determinado para orar un cuarto en 1a casa. La mayor~a de 1os 
sujetos no contestaron a 1a pregunta ¿Por qué oras? y 1a mayor~a 

medita por gusto. La mayor!a no contesto a 1a pregunta ¿Con qué -
periodicidad oras? E1 90% de 1os sujetos medita diariamente por -

espacio de 30 minutos o m~s y 1a mayor~a dedica tiempo para 1a m~ 
ditaci6n entre 2 y 5 años a 1a fecha. Todos 1os sujetos han nota­
do a1gGn cambio en e11os desde que meditan regu1armente, 1a mayo­
r~a siente m~s paz, tranquilidad y seguridad en e11os. Dos de 1os 

sujetos acuden diariamente a 1a iglesia o templo y 2 ocasional.me~ 

te. La mayor~a no participa activamente en ningan grupo de su - -
iglesia y e1 90% estudia 1os textos del zen-budismo. 

T A B L A VIII 

GRUPO (4) EXPERIMENTAL 
(n-10) 

:u.o 

Va1or m~s 
Desviaci6n representativo de 

Variab1e 

Edad 
Sexo 
Esco1aridad 

Estado civi1 
ocui;>aci6n 
Años meditando 
Re1igi6n 

Media 

33.70 

o.oo 

Standard 1a variab1e 

10.83 

o.oo 

femenino 

14 años 
so1tero 
t(?cnico 

cat61ica 
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En 1a tab1a VIZr podemos contemp1ar 1as caract.!:, 
r~sticas principa1es de 1os sujetos de1 grupo (4) e1 experimenta1. 

E1 mismo consta de 10 sujetos con una edad pro­
medio de 33.70 años y una variaci6n de 10.83; e1 sexo predominante 

es e1 femenino con 6 sujetos; 1a esco1aridad representativa es de 
14 años de estudio. En cuanto a1 estado civi1 encontramos que 1a -
mayor~a (7) son so1teros; predominante es 1a cat61ica, y en cuanto 
a años de meditaci6n ninguno 11eva 1 año o más ya que estos datos 

corresponden a1 grupo experimenta1 de sujetos que no meditaban y -
enseñamos a meditar. Todos 11evan 2 meses practicando regu1armente 

1a meditación critiana profunda. 
A1 ana1izar 1oa resu1tados de este grupo exper.!_ 

mental en re1aci6n alcuestionario ap1icado encontramos que e1 80% 

de 1os sujetos se criaron en una farni1ia o ambiente re1igioso, to­
dos creen en Dios y su concepto de Dios es e1 de un Dios, es e1 de 

un Dios de a.mor y misericordia. E1 90% cree posib1e poder comuni-­
carse con Dios, por medio de 1a oraci6n y creen que Dios 1es con-­

testa por medio de su Pa1abra en 1a Bib1ia, y por medio de 1a paz 
y tranquilidad que sienten. Oran en sus casas, no en fami1ia sino 
individualmente. La mayor~a ora y medita diariamente, por gusto -
dedican entre 15 a 30 minuto a 1a oraciOn y entre 10 a 15 minutos 
a 1a meditaci6n y tienen un 1ugar determinado para orar y meditar 

un cuarto de la casa. La mayor~a ora vo1untariamente entre 6 me-­

ses a 10 años a la fecha y meditan hace 2 meses. La mayor~a ha n2 
tado cmabio en su persona desde que dedica tiempo para meditar; -

mayor paz y ~ranqui1idad y mayor.capaCidad para comprenderse y -­
comprender a los dem~s. La mayorra acude ocasiona1mente a su ig1~ 

sia o templo y no participa activamente en su iglesia. E1 60% no 

-estudia ni su re1igi6n, ni 1a Bi1b1ia y e1 40% estudia 1a re1i--­
gi6n cat61ica y la Biblia. 



Variabl.e 

Edad 
Sexo 
Esco1aridad 
Estado civil. 

Ocupaci6n 

Años meditando 

Re1iqi0n 

5.l..6. 

T1'.BL1'. XX 

GRUPO (5) CONTROL 
(n-10) 

ll2 

val.or más 
Oesviaci6n representativo de 

Medi.a 

35.20 

º·ºº 

Standard 1a variabl.e 

l.0.70 

o.oo 

femenino 
14 años 

so1tero 

profe sionista 

cat6l.ica 

En l.a tabl.a IX podemos contemplar l.as caracter~~ 
ticas principal.es de l.os sujetos que conforman el. grupo (5) de con­

trol.. 
El. mismo consta de 10 sujetos con una edad prom~ 

dio de 55.20 años y con una variación de 11.05; el. sexo predominan­
te es el. femenino (6 sujetos); la escol.aridad representativa es de 

14 años de estudios. En cuanto al. estado civil. encontramos que l.a -
mayor~a (5) son sol.teros, (4) casados y 2 divorciado; predominando 

como ocupación el. ser profesionista (5); l.a rel.igión predominante -
es 1a cat61ica con el 90% de 1os sujetos y en ~uanto a años de med~ 

taciOn ninguno de 1os sujetos ha meditado siendo éste e1 grupo de -
control de nuestra investigaci6n. 

A1 analizar 1os resu1tados de este grupo de 
tro1 en re1aci6n a1 cuestionario aplicado encontramos que todos 1os 

sujetos se criaron en una familia o ambiente re1igioso; creen en -­
Dios, en un Dios de amor y misericordia. La mayor~a cree posib1e c2 
municarse con Dios por medio de 1a oración y cree que Dios les con-



testa po~ med~o de 1os acontecimientos de 1a vida diaria. La mayo- . 

r~a e1 90% de 1os sujetos o~a en su casa, indiv~dual.mente y tienen 
un 1ugar determinado para orar que es e1 temp1o o 1a iglesia. To-­

dos oran por gusto, ninguno ora ni por ob1igaci6n ni por costumbre 
Siete de 1os 10 sujetos oran diariamente por espacio de 5 a 10 mi­
nutos desde hace 5 años a 1a fecha. La mayor~a acude a la iglesia 
o temp1o ocasiona1mente pero no participa activamente en a1gdn gr~ 

po de 1a ig1esia. La mayor~a e1 80% estudia 1a Bib1ia y 1a re1i--­
gi6n cat61ica, ninguno de 1os 10 sujetos medita ya que pertenecen 

a1 grupo de control (de 1os que no meditan). 

ANALISIS DE LAS PREGUNTAS 6 Y 7 

¿Para ti qu~ significa orar? ¿Qu~ significa m.!:. 
ditar? 

Hemos analizado separadamente 1as preguntas 6 y 
7 del cuestionario ya que consideramos que es de importancia para 

nuestra investigaci6n e1 aclarar bien estos t~rminos, ya que se -­
pueden prestar a 1a confusi6n. 

A1 ana1izar 1os resu1tados de toda 1a pob1aci6n 
(35 sujetos) observamos que para 8 de 1os sujetos e1 meditar y c1 
orar significa 1o mismo, para 24 son dos cosas diferentes y 1os 3 

sujetos restantes no contestaron 1as preguntas 6 y 7. 
Para todos 1os sujetos e1 orar significa comun~ 

caci6n con Dios y 1as diferencias 1as encontramos en su concepto -
de meditaci6n. Para 7 de 1os sujetos e1 meditar es una actitud pa­

siva ante Dios, ponerse en presencia de Dios; para 6 de 1os suje-­
tos es una actitud activa ante Dios; para 1os 12 restantes es una 

actividad menta1 como reflexionar, concentración o abstracci6n. -­
(ver tab1a X) • 



=mAX 

AnSJ..isi.s de 1a pregunta 6 y 7 de.1. cuestionario ¿ Rl.ra ~ significa Orar ? ¿ Que .aiqni.:Eica. Mec:!ita.r ? 
~ Significado del. PCBIACION' 'I'OI'AL e 35 suietos > 

Frecuencia Concepto FUndarnento del Significado 

B 
24 
3 

Frecuencia 

l. 

9 

2 

7 
l. 

Es l.o mismo 
Es di.fe.rente 
No contestO 

Signíficado del. 
Concepto 

Es lo mi.smo 

Significado del. 
O::noepto 

Es 1o misn::> 

Ea diferente 
No oontest:O 

O::xnunicacifu con Dios 

GRUPO s DE CCN'IROL ( 10 sujetos 

Fund.amcnto dcl Siqni.ficado 

O:rrunicacilSn con Dios 
Orar= l.. Ccnunicaci6n oon Di.os 
2 • Pl.aticar can Dios 
3. Estar cc:n Dios 
4 .. Cl:xninica.ci6n. con Di.os 
S .. H.":lblar con Dios 
6 • Habl.ar con Di.os 
7.. Cl:'Knu.nic.ac::ifu con Dios 
8 .. Busqueda interior 
9 ... Rezar 

GRUPO 4 EXPERJMENT1\L ( 10 suj et.os 

Fu.rrlamento del. s.igni.f i.cado 

Ccrnun:i.ca.ci6n. con Di.as 
Orar 

1 .. Hablar cc:n Dios 
2. Q:municaci6n con Dios 
3 .. Dia.l.ogar con Dios 
4. Di.alogar con Dios 
5.. Decir p.l.egarias a Dios 
6 • Estar con Di.os 
7.. Hab1ar oon Dios 

Meditar (l.) Ooordinar mis actos 
2 .. Dejar que 1a pa.l.abra de Dios perdu::e y 

re frutos 
3.. Una paz espi.ri'b..la.l. 
4. Pensar profurrlamente en Dios 
5. Reflexionar 
6 .. Ref J..e>d.ona.r 
7. Conocerse nds a si mismo 
a.. Interpretación de al.go 
9. Pensar 

~ 
1.. Ha.b1.a.r con uno JTlÍSITo 
2. Tran:¡uilizarse ¡::era una ccm.i.n:i.cación con 

Dios 
3 .. Re.fl.e>d.onar 
4 • Reflexionar 
5. E:;oontrarse cc:n uro m.i.sno 
6 .. Buscar l.as condiciones necesarias 

y crear un vacio donde Dios se haga 
7.. Escuchar a Dios -presente 



Cbntinuaci<'ln Tabla. X 

Significado del. 
Frecuencia Concepto 

4 F.s l.o mi.smo 

"' 
l. Es diferente 

::t 

Significado del. 
Frecuenc:i.a o:>ncpepto 

l. Es 1o mismo 
2 Es d.i:fc.rente 

2 N::> contest6 

Si.gnificado del. 
Frecuencia Concepto 

o Es l.o mi.STP 

s Es diferente 

o No c:ontest::O 

GRUPO 2 DE MEnIT1CI~ ~ENI'AL ( 5 sujetos 

FUrdamento del. signi..~icado 

Com..utlcaciOO con Dios 
Orar= Tener buenos deseos Meditar= Descanso profundo en la act.i.vidad 

GR1PO 3 DE MEDITllCICN ZEN-IJ.JDISTA ( 5 sujetos 

FurdOOlento del. Significado 

CaralJJ.ica.ci6n. cx:m Dios 
orar= cxxnunicaci6n con Dios 

Orar= E.sta.r con Dios 

Med.i ta.r= Buscar e1 cquil...i.brlo de l.a 
energia interna y de t!sta. oon el. exteri.or 
Medit:arE:1 oa'lclentraciOn 

GRUPO l. MEDrrACIO'I CRISTIANA PROFUNDA (5 sujetos 

Furrlamen.t:o del. Significado 

O:lnunicaci6n con Di.os 

l.) Orar= pl.atica.r con Dios 
2) Orar= CCITD.U1.icac.i6n o:m Dios 
3) Orar= porerse en presenc:i.a de Dios 
4) Orar= er.contra.rse con Dios 
5) Orar= Dia.l.ogar con Dios 

Meditar= ponerse en :La prese.nci.a. de Dios 
Med.i tar:= abstraerse en 1.a. cc:risideraciOn de 
Medi..tar= Refl.exi.dn -a.1.go 
Meditar= Refl.exi.on sobre pa.l...a,bra de Di.os 
l-1ed.i tar= Escudlar a Dios 
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5.2. CO!-WARACION DE LAS MEDIAS DEL TEST-RETEST DEL POI 

A1 ana1~zar 1os resu1tados de1 test (POI) en 1os 

grupos que componen nuestra muestra, podemos observar que 1os 35 s~ 
jetos son personas bastante autorrea1izadas. E1 menos autorrea1iza­

do fue nuestro grupo oxperimenta1, ya que en 7 de 1as esca1as (TC,I 
SAV, .EX, A, C) su puntuaci6n no a1canzo e1 puntaje mrn:Uno que cara~ 
teriza a 1a persona autorrea1izada, (ver qr4fica 5) • 

Otra diferencia que encontramos fue que 1os gru­
pos de expertos en a1guna t6cnica de meditaci6n (grupos 1, 2 y 3 --
1os de meditaci6n cristiana profunda, trascende.nta1 y zen-budismo -
respectivamente) sus puntuaciones fueron más a1tas que 1as de 1os -

grupos 4 y 5 (cxperi.menta1 y de control respectivamente). (ver gr~­

ficas 1-5) 
A1 ana1izar 1os resultados del retest de1 POI en 

1os cinco grupos que conforman nuestra muestra 1o m~s sobresa1iente 

que observamos es 1a diferencia entre e1 grupo contro1 y c1 grupo -

experimental. En e1 grupo contro1 no hubo diferencias sígníficati-­
vas en ninguna de 1as 12 escalas de1 POI, sin embargo en e1 grupo -
(4), e1 experimental observamos que mejor6 significativamente sus -

resu1tados en 9 de 1as 12 escalas de POI (I, SAV, Fr, Sr, sa, Ne, -
Sy, A, C). En 1os grupos 1, 2 y 3 de expertos en diferentes t6cni-­
cas de meditaci6n apenas hubo cambios; en e1 grupo (1) hubo cambios 

en 3 de 1as escalas ( I, Fr, Sa ); en e1 grupo (2) de meditaciOn -­
trascendental no se registro ningfin cambio significativo; y en e1 
grupo (3) de zen-budismo se observaron cambios significativos 
dos de 1as escalas ( TC, e ) • (ver gráficas 1, 2, 3, 4, 5, 7). 
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PROFILE StiEET FOR THE PERSONAL ORIENTATION INVENTORV J.Zlo• 
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S.3 pRtJEW!. T DE STUDENT 

A1 ut~1~zar 1a prueba t de Student encontramos 

que en e1 qrupo (4) experi:menta1, fue dondese observaron m4s dif!!_ 
rencias sign±ficat±vas, en 9 de 1as 12 var~a.b1es .. 

Variab1e 
:r 
:rPT 
SA 
SAPT 

SAV 
SAVPT 

FR 
FRPT 

SR 
SRPT 

NC 
NCPT 

SY 
SYPT 

A 

APT 

e 
CPT 

c­
FX­

:r-

0.003 

0.004 

0 .. 007 

Sr- a.010 
Ne- _a.o.is 

SAV- 0 .. 014 

- TA B LA xr 

Sy- 0.025 

Sa- 0 .. 033 

A- 0.,054 

PRUEBA T - GRUPO EXPERIMENTAL 

grados desviación 
Medí.a libertad Standard 

69.9000 9 11.010 

76.6000 8.809 

13.0000 9 2.108 

11.7000 9 1.494 

16.9000 9 2.183 

19.2000 9 2.201 

12.4000 9 3.688 

15.3000 9 3,529 

11. 2000· 9 2.530 

13.4000 9 1.430 

11.0000 9 1.155 

12 .. 0000 9 1.333 

5.5000 9 1.269 

6 .. 2000 9 1.033 

11.6000 9 2.716 

13 .. 4000 9 4.326 

12,2000 9 3.190 

14 .. 6000 9 3.190 

prueba signifi 
t canc.i.a-

-3.47 0 .. 007 

2.51 0.033 

-3.02 0.014 

-3.86 0.004 

-3.24 0 .. 010 

-3 .. 00 0.015 

-2.69 0.025 

-2.21 0.054 

-4.13 0.003 

-4.13 0.003 
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Sin embaJ:gO en e1 9'rupo (.5) de contro1 no se e!!_ 

contro n~nguna diferencia en 1as var~ah1es de1 POI a1 comparar 1os 
reau1tados de1 test-retest .. 

En e1 grupo (1) de meditaci6n cristiana profun­

da a1 comparar e1 test con e1 retest de1 POr encontramos dif eren-­
ciaseias significativas en 3 de 1as 12 esca1as. Estas son: 

Variab1e 

:e 
:CPT 

SA 

SAPT 

FR 
FRPT 

:r 0.043 
Sa 0 .. 033 

Fr 0.052 

T A B L A XII 
GRUPO (1) HEDITACION CRISTIANA PROFUNDA 

grados de desviación puel:)a 
Media 1il.bertad standard t 

79.2000 4 7 .. 463 -2 .. 82 

82.8000 4 7.950 

12.4000 4 2.302 -3 .. 21 

13.6000 4 2.240 

14 .. 0000 4 3 .. 240 -2 ... 75 

15.4000 4 2 .. 702 

significan 
cia -

0 .. 043 

o.033 

0.052 

En e1 grupo (2) de meditación transcedenta1 no 

encontramos diferencias significativas en ninguna esca1a a1 com~ 
rar 1os reau1tados de1 test-retest de1 POI .. 



Var1.ab1e 

TC 
TCPT 
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T }\ B L }\ xr:r:r 
GRUPO (2) MEDITACION TRANSCENDENTAL 

Med.1..a 

17.8000 

15.2000 

grados de 
11.bertad 

4 

desv1.ac1.en prueba S~gn1.f1. 
standard t canc1.a-

2.049 3.83 0.019 

3.114 

En el. grupo (3) del. zen-bud1.smo, encontramos d1.­
ferenc.1.aa s.1.gn1.f.1.cat1.vas en 2 de 1as escl.aa del. POI al. comparar el. 
test con el. retest ... Estas son: 

Var.1.a..b1e 

e 
CPT 

TC 
TCPT 

e- o. os2 TC- 0 .. 034 

TABLA xrv 
GRUPO (3) MED.I::TACION 2:EN BUDISTA 

grados de deav1.ac1.6n 
Hed.1.a l.1.bertad standard 

16.0000 4 1.581 
17.4000 4 1.817 

17.8000 4 0.837 

18 .. 8000 4 1.483 

prueba s.1.gn.1.f1. 
t canc1.a-

-2.75 0.052 

-3.16 0.034 



S.4- 1\NALl:Sl:S DE VAR.l:ANZA 

Para. ana..iizar ias d.:t.ferenc±a.a-.·entre~qru- · 
pos. util.izamos e1 an4.J..1...s.:ts de va.r.:t.anza ·y· encontramos· d.1:fe4en.~~-~ 
en tres de 1as doce ·esca.l.As. «!stas ·sea.:. 

Fuente·· 

Entre qrupo..-

Dentro de l.oa 
grupos· 

TO'rAL 

Puente ' 
Entre grupos 

Sa- o_o:r;., 
-re- o_.a3o9 

SAV- 0-054.2' 

TA B L·A XV 

ANALrSIS DE VARD\l!ilZA. 

VAlUABLE = 

Gl:ados de. SUlna de 
LU>ert.ad Cuadrad.os 

4 96-3429-· 

39 234.'.8000 

34 3.3.1. ...:L4 "29 

T A· B. L. A XVI 

ANALl:SXS OE VARIANZA 

VARIABLE SAV 

Grados de sumo. de 
Li.bertad Cuadrados 

4 92 .. 9857 

Dentro de l.cur · 
grupos 30 265.7000 

TOTAL 34 358.6857 

Med:l.as. p 51.qn:l 
cuadra.das· f:i.c.-.· 

24-0857 3 ... 077 0.0309C· 

7-8267-

Medi.as 
~-

.Si.gni..f,_j.-
CUa.d.rada.a canc::la 

23-2464. 2-625 0-0542<. 

8-~8~7--



T A B L A XVXX 
ANA.LJ:SJ:S DE Vl'J<.~ZA 

VAiUABLE SA 

126 

Grados de 
L.1.bertad 

suma de 
Cuadrados 

Medias 
cuadradas p S~gnJ;fican 

c::.1.a -

Entre. qrupos 
Oent::ro de ·.:Los 
cp:upos.· 

TOT.l\L 

4 

30 
34 

98.4000 

l.89.6000 
288.0000 

24.6000 3.892 0.01 

6.3200 

Se util.:tzc5 PAX'ª ordenar l.os 9cu.Pos de ~ 

d:Lend.o de· su·bcaaogeneidad en rel.aci~n con cada escal.a del. POr -­

y su. signj..ficado para esta investigaciOn. 

Subqrupo. 1 

Grupo 

Media 
Subqrupo 2 

Grapo .. ~ 

T A B L A XVIII 
PRUEBA· DE RANGOS DE DUNCAN PARA EL ANALISIS 

DE LA VARIABLE TC 

4 

14. ºººº 
5 

l.4.6000 

5 

• .J4 .6000 

2 

J.7.2000 

Rangos al. .os de significancia 

2 

J.7.2000 

•l­
,JA .8000 

2.89 3.03 3..:lAI 3.20 

3 

J.7.8000 



EncontratrDs que en re1ac~On a 1a var±ab1e TC Competencia dei 
t~EbpO, podemos ordenar nuestros grupos en dos subqrupos, en e1 
pr~ro considerantPs a1 2,4 y 5 en e1 segundo ai .1,2,3,S~ 
Ei prjbler subgrupo hace un uso menos adecuado dei tidttt:pO q'e1 -
su.bgrupo dos .. 
E1 grupo dos de~ditaci6n transcendentai y e1 cinco de contro1 
son más versáti1es porque se ajustan a cua1quiera de 1os dos -­
su.bgrupo s -

Subqrupo 

Grupo 

Media 
Subqrupo 

Grupo 

Media 

1 

2 

TA B L A XIX 

PRUEBA DE RANGOS DE DUNCAN PARA EL ANALISIS 

DE VARIANZA DE LA VARIABLE SAV 

4 s 1 3 

16.9000 ~l..:7-6000 18.6000 20.000 

1 3 2 

18.6000 20.0000 2J..o.6000 

Rangos a1 .. 05 de si '9'1-1.ficanc:La 
2.89 3.03 3.l3. 3.20 

La re1aci6n con 1a variab1e SAV va1ores de1 yo autorea1izado ~ 
demos conjuntar 1os grupos en dos subgrupos de 1os cua1es e1 -­
pr:i.mero comprende a 1os grupos ..J., 3, 4 y 5 y e1 sequndo a 1.os gr!!_ 
pos 1,2 y 3 .. 
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CAPITULO VI 
DIS:::USION Y CONCDJSIONES 

En este apartado se expondrán primero 1os el.ernentos teó­

rl.cos generaies que se puedan ana.J..i zar de J..a. pobJ..ación tota1 mues­

trea.da. y posterionnen.te se hará el. a.n.ál.isis de caca uno de 1.os gru­

pos. poni .. ende én:f'asia en e.l. grupo experimentaJ.. y e1 ~rupo control. 

que dan apoyo para contestar 1a pregunta a investicar. 

En general. encontramos que toda. nuestra muestra. es de --­

adu.1tos,con un :::níni.mo de 14 años da estud.ío,,es decir,ur.. año de ea­

tudi so universi tari.oa1 en cu mayoría son pro.:ee sionistas, sol. teros y 

dol. sexo í"emenino. 

Todos creen en Di.os y para 1a. mayprÍa su concepto de -­

Di.os es e1 de un Dios de amor y misericordia y provienen de fami--

1ias re1igi.oaa.ea1a mayoría son catói.icos.Esto conecta con el. con-
(1) -

capto de Beavers W..,R. sobre eJ.. cl.íma opti.nro para una í"ami1ia que 

no produce pa.tol.ogÍa en sus miembros, ésta contiene eJ..EEJentos tro.n.a­

cendenta.l.es y genera.1.mente son hQGa.res re1igiosoc.Draverman men---­

cion.a. que .Beavers ha.b1a de 1as cua.1.idadee que debe tener una :f'ami-

1ia para permitir eJ.. adecuado doca..rroJ..1o do sus hijos y entre otras 

mencipne. J..a.s creencias reJ..igiosa.s, 

'"La.s creenciao son necesaria.a para una vida optimís:ta y 
con esperanzas.La. gente debe vio.J.Uliza.r 1a reo.l.idll.d diaria a .la J..uz 
de un sistema. conceptual. de amplias reia.ciones.más que entre c.11os 
o 9.1.S 'i:ar.:ii1iaa.pnra dar un sentido a los hechos y aceptar pérdidas 
de amor Y vivir con 1a. conciencia do una vida. mortal. y finita.Toda 
oui-tu.ra debe proveer de verdades míticas.un vaJ.or transcendenta1--­
signí.:f'icativa. Óptimo famiJ..iar fue .l..a. acepto.ción de su inh.abiJ..idad­
para controJ..a.r eJ.. futuro y de tener fe en un univeroo coherente.To­
das 1aa 1.'amiJ..ias Óptimas provenían de casas con relic;ión convencio­
na.J..Un va.l.or tc'anaccndental.. cicni:t:icat.ivo sistémico permite a ia-­
persona centrarse en el. universo.definir sus actividades como icipor­
tantea.sin depender de reJ..aciones incontroJ..ab1es • ..U.cunas veces ecta~ 



cehtrificacionea se encuentran en rel.igiones convencionaies-pero ~ás 

~eca:!~!~~~ó~0~e~~I~~~efn~~~y!ª.;:~º~~~~~~d!~~~~~ª 
Esto apoya. e.l. hecho de que .l.a rel.i¿;ión y 1as creenc!.as 

tranac:endenta.J..es son un í'actor significativo para que se tenga. un 

adecuado deea.rro11o de1 ser humano.ldasl.ow tal!lbién nos dice 1o , is­

mo1 -Estamos apr~nd.iendo que e.l. estado de eT..istir sin un sistema de 

~~~fo:~rl!t¿;e~I~;~ª~;.l.~~0on~~e~~i~~i~~: f; ;:i~!6~ 
de a.cuerdo con 1a cual. vivir y pensar, de J.a miema manara. que se ne­cesita l..a .l.uz sol.ar, el. cal.cío o e1 amor.A esto .l.o he J.J.amado "nece­
sidad cogn.oa::itiva de comprensiÓn".La.s eo:f'ermedades de l.os val.ores 
surgida.a de .J..a carencia de val.ores. reciben nombres diversos, cmno1 
anomia,apa.tía.,amoral.ida.d, desesperanza., cJ.nísno, etc., y pueden conver­
tirse asimiano en enfermedades somáticas.El. remedio para esta en­
~erm.edad es evidente.Noceai tamos W'1. sistema de val.oreo humanos com­
probado,uti.1.izab.l.e, en. e1. que pcde:moe creer y a.J.. que poda.moa consa.­
grarnoe(par e1. que estemos dispuestos a. morir), por eJ.. hecho de qu~~) 
son'!. verdaderos y no parque nos ha.ya.n. exh.ort"ado a. ••creer y tener Fe". 

La. mayoría de 106 sujetos de nuestra muestra total. acude 

ocasi.ona.J..meñ.te a l.a i.g1ea.1a o tem.Pl.o y estudian su re.1i.gi.Ón y 1a 

Bi.bJ...ia.Creen poa.i.b1.e Poder comunicarse con Dios par c.ec!.io de 1a. o­

Z..ac..n y que Dios l..es contesta _por madi.o de ioa a.conteci.mi.entos de 

.l.a vida di.aria.La. mayoría ora di.ari.amente,por gusto,no par ob1i,(;a­

ci.ón ni. por coatumbre,1o que nos permite aí'irme.r que se trata de un 

acto .l.i.bre y conciente de 1a vo1untad.De l.os da.toa antes menciona.dos 

podan.o e in.fer.1..i:- 1o que e%pl.lei.m.oe en nu~stra. .1..n.troducci.ón, y ahora -­

:f'undamentar1o, por 1o meno a en cuanto a m.ieetra pob.l.ación se re~i.ere, 

que e1 mexicano es un puebl.o creyente-PUéa nuestra muestra :t"Ue se-

1ecci.onada. s.1.n tener conocimi.ento previo de esta. info.rmac.ión y en­

contramos que todos son creyentes.Por .l.o cual. podemos apoyar tam­

bién nuestra a.eevera..ción que 1a ~e· de.l. puebl.o mexicano en un Dios 

de amor y mi.aeri.cord.i.a es un va1or de mucho peco que tanto l.oc p&i.­

qu.i.átras como J.os psicól..ogos deberían tomar en cuenta a.1 querer a­

yudar a 1aB personas a superar sus crisis personal.es, existencial.es, 



emociona.1.es-y que es un recurso que está, a.1 al.canee de todos y ea 

propio de su ou.J. tura. 

'l'ambi.én podecoe ver l.a importanci.e. que ti.ene para. eJ.. --­

mexicano (de nuestra muestra)1a oración-ya que todos 1os sujetos de 

nuestra ~vesti.gación. oran diariamente. y por gusto. y para todos e1. 

orar signi.fi.ca comunicarse con Dios.Ea el.. medio que usan todos 1.oa 

sujetos de nuestra muestra. para comunicarse con Di.o a. con J.o Tranacen­

dM"ite, para traacender a,¡ yo,de1 mund~materia.1 a1. .espi.rituai • .Ai J.1e­

var a cabo diariamente y por guuto esta trascendencia se ¡::uede i..n_­

::f'erir que una conseeuencia de ésta podría ser que su esc:aJ.a de va-

1oree esté más infiuenciada. par val.orea de1 desa.rro11o, que son ioa 

val.oree que caracterizan a.1 hombre autorrea1izado ae¡;;Ún el. concepto 

d.e Ka.s1ow.que ea e1. que ma.n.ejemoa en este trabajo. 

A1. ana.l.i zar el grupo (1) de madi tación cristiana. profun­

da. se observa.como se dijo anteriormente,que sus sujetos 1a mayoría 

son profes.1.onistas, ao1teros de1 sexo fanenino,con una. edad da 35 --­

afios.Ham. practica.do 1a meditación duran.te 5 años aproximadamente. 

Su re11g:ión es 1a cató1ic~.Todoa oreen en Dios y 1o perciben como 

una rigura benigna-un Dios d.& amor y mi seri..cordia.. Próvi.enen de ho­

gares re1.igi.oeos.Sien.ten que pueden comuni.carse cori. Dios a tro..vé::; 

de 1a orac:tón, y reciben reS"pJ.esta por medio de su Pal.brn en 1a. Bi­

bJ..ia y a tro.vóc de 1os o..contccimic11."to:;· cot!.dian.oeJ.Cuc.."1.ta.n. con un 1u-

e:ar determi:i.ado para 1.'ledi tar y orar-un cua.l.~to en 1a casa. y. J..a ig:1e­

sia-a.ctividades que real.izan d.iariar.iento y por custo-J..o cual. puede 

interpretarse como un acto 1ibre de su vo1un.ta.d.En este ¡;;rupo ll.arl 

experimentado más paz, tran.qu.!.lidad, s~-uridad en e12os y r.:i::iyor ~n­

tido de 1a vida desde que meditan.Acuden diaria.uento a. 1a i61esio. 

participando activamente en crupas de servicio ~i pDÓjimo (cari­
dad cristiana) ncí cor.lo también dedican tiempo para. el estudio 



de su re1igiÓn (l.a cató1.ica) y de l.a. Bibl.ia. Podemos observar que &.""' 

xi.ate en este eZ.Upo de meditación cri.stian.a Pro.t'unda. una corral.ación 

entre e1 acudir diariamente a l.a ig.J.esia y e.l. orar y meditar cada 

dÍa y e1. cae.prometerse con sus principios y val.ores que con.J.l.evan a 

l.a. acción en términos de ayudar al.. prójimo,ma.yor capacidad para el. 

contacto íntimo (C) para aceptar sus pro:pioe impu1.sos y aen.ti.m.ien.­

tos (SB.) y mayor-C~nocim.iento y COCJ.prensión de sí.mi.ano (Sr) y del.. 

otro;l.o cual. podemos yer cJ.aramente en J..a.s ta.bl.as de J.as escaJ.as 

c1e1 POI y comprobado eatad!sticamente.EJ. comproc.ieo y responaa.bill­

da.<1 ~a cons.1.go I:liano y su re1.igiÓn s; :¡:udo observar desde q\le vo-

1u.ntariamente se prestaron para .l.a investigación,así como el. inte­

rés que se detectó estadÍsticamente que m:anifestaron por reaii zar 

estudios profundos -en a.is área.a rel.~iosa.s (su re1igión y 1.a Bibl.ia) 

que .l.e permi teh. que tengan un mejor conocimÍ.en to sobre su fe 1.o cual. 

apoya a.i conducta de buscar y encontrar en su mundo interno (I),l.os 

motivo a para su conducta.1 ee.~decir, se deja. l..1evar más por sus pri.n­

cipioa y val.ores introyectados y que ya. constituyen parte de su 

Del.f .. o y~éndo ésta. una de .l.as características más importantes del. 

hombre autorrea.l.i z.a.do. puéa 1.o hace más independiente de1. mundo ex­

terno, ele 1a opinión de ~ danás y por l.o tanto es t::lás congruente 

con eu vidas,1o que pieosa.10 que cree y cómo actúa.Estas caracterís­

ticas correapOD:don también a1 tipa de mexi.cano con control. interno 

actJ.vo que nos describe e.J. Dr" Roe;a1.io Diaz Guerrero en su obra 

Psico1ogí'a del. mexicanp. 

Reca.l.camos.que todos profesan J..a re1.igión catÓl.ica y sin 

embargo ha.bJ..amos de medí tación cristiana profunda.. porque como seña-

1amoe en e1 capítuirr a1. h.a.b1ar de .J.a técnica de meditación de1 pa­

dre Xa.vier Eeca..1.ada~ ;;ata ea una adaptación de 1a técnica del. zen-
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budi.ano a1 cr.1.sti~sno.§eñaJ.amos esto porque al..-.. a.na.J.izar J.os otros 

grupos.como veremos pssteri.ormente, podria· surgÍ..r confusión al. obser­

va.rae que en e11oe se profesa. e1 cristi.anisno aunque J.a d.enoc.jna- -­

cJ..ón. no esté expJ.Ícita.La exp11.cación. a e11o se expondrá en cada. uno 

d..e estos grupos~ 

E1 grupo (2) de meditación tranec:endenta.J. consta de 5 su.­

jetos cuya &dad pram~d.io es de 42 a.iioe,predomllla e:L aexo femenino,--

1.os prof'esioni.etas, y so1. teros, y de :La re,Li.giÓn catÓJ.i.ca y J.J.evan un:. 

promed.i..o de 9 años practicando J.a meditación (4 años más que e.l. gru­

po de meditación cri.stia.na. pro.t'Unda.. • ..Aqu! también todos provi.enen de 

1'.'amlliae rel.igioea.e,creen en Dl.os,un-Dioe de amor y miaaricordias1 

todos creen posibJ.e comun.icar~e con Dios pero existe una diferencia 

en cuanto al. grupo anteri.or,ya que este grupo de M.~. 1ogran. su co­

m~caci.ón con Dios a través de J..a medi"tación o por· madi.o de J.a con­

tanpl.aci.Ón de ici in:f'ini.to y el. grupa de meditaci.ón cristiana. profun­

da. OQZllo ya ee mencionó l.o 1ogra. por medio de ia ora..ción.Aqp.Í tmnbién 

perciben que Dios l.ee contesta. pero no so1amente a travé6 de l.oe a­

contecimiento~ cotidianos como e1 grupo (1.) sino además porque per­

ciben 9u presencia Por med.1.o de l..a meditá.ci.ón y tamba..ñ :Por madi.o de 

au aaerlt.amien.to neuro:f'isi.ol.óe;ico-que 1o defi.nen como un estado de 

quietud,, a.nnon!a,, equiJ..i.brio,, paz y tranquil.id.ad. Igual. que .l.os sujeto e 

de1. grupo {l.) esto e oran y medí tan. a. diario soiamente se :al.fer~-­

c!an en que Íos del. t;ru:po de M.T. 1.e dedican más tiempo a ia m~d.ita­

ción que a l.a oración.Ha.car notar esta diferencia es muy .importante 

da.do que 1.oa miemos sujetos dieron cle:f'ini.cíones conceptuaJ..es sobre 

1o que para. e11.oa eignifi.ca med.i.tar y orar.Pai--a todos 1os sujetos 

~:~ significa comu.ni.carae con Di.os. sin emb~go para e1 térmi.no 

meditar no lu.lbo consenso (ver t~bl.a. X)pero si se agruparon J.a mitad 



dec1nrando una. actitud ante Dios (e1 50,¡:; un.a actitud pasiva Y e1 otro 

50¡-; una acti-tud activa.) y J.a otra mitad como una actividad menta.1 de 

de ref1exión,concentración.o de abstracción.A diferencia de1 gri..tpa 

anterior, este grupo sol.amente tiene un cuarto en 1a. casa. para. med.i.­

tar y orar,ei anterior también acude a 1a igl.esia para meditar y o­

rar adem.é de ha.Cerl.o en un cuarto de su ca.ea.Este hecho puede ser -

i.ntepretado con si.gni:f'icancia. socia1 puéa e1 que el. erupo de meclita.­

ción cria-tiana prpí\l.nda. acuda. a ia 1.g:J.esia. a meditar aparte de orar 

conJ.1eva una mayor participación comun.a.J.. que a su vez redunda como 

dijimos anteriormente en un compromiso socia1~pa.ra. con e1 prójimo ·· 

al. prestar servicios comunitarios.Esto se corrobora. con e1 dato de 

que sol.amente 2 sujetos del. grupo (2) de· !4.~. evtudían BU rel.1.gión 

y J.a. B~bl.ia. y participen activamente en J.a ~1eeia. en contraste con 

el. ~Po (l.) cristianos-donde J.a mayoría (4) eon activos y constan­

te~B.J. participación. I.oa de este B:ri..tPo (2) de M.'r. todos meditan y 

oran Por gusto al. iguo.J. que e1 grupo (l.) y también expresaron habe~ 

experi.mentado cambios en eiJ.os desde que dedican tiempo a J..a. med.i.ta­

ción en e1 mi ano sentid.o, o sea, han experimentado más pa.z, segur~dad 

Y tranqui1:idad, reportando una. diferencia ya que e1 t;rupa de medita­

ción cristiana pro:f\.J.nda. reportó haber encontrado mayor sentido de 

ia vida, e1emento que no estuvo presente en este grupa.Entrando en e1 

terreno de 1as eo:pecu.l.a..ciones :podemos pensir que se puedo. deber a 

que J.a oración que ea cara.cter!sticamente predo:ninante en e1 grupo 

de meditación crietíana.pro:f'unda. y que ha sido conceptua.1ízada. por 

l.os sujetos co:no comuni.cación con Dios, ea un e1ecen'"to de apoyo que 

J.e da mayor aicnificado a l..a vi.dar podemos cata1oga.r1o co:no uno de 

J.os val.ores de1 hombre autorrea.1iz.a.do, C0t:10 una. necesidad del.. deea.­

rrol..1.o¡como una metamot1.va..c1.ón, según Mas1ow, que son J.aa motivaciones 



del. hombre que ee autorreaJ.iza1motivacionee que .l.o traaciende1que van.. 

más al..l.á de su persona. y que por 1o tan.to J.e dam mayor algni.ficado a 

1a vi.da. 

En el. grupa III que practica 1a técni.ca de meditación de1 

zen-budiano consta ele 5 sujetos con una edad promedio de 4.1 años, se 

d.i~erencía de 1oe otros grupos en que ea e1 único e:i que predomina 

el. sexo maECuJ..ino y que 1a escoJ..arida.d representativa aunque son. -­

profes.ionista.e como J.os otros grupos,eatos han dedicado mayor tiem­

po a J..os estudios uni.versi ta.ri.os (entre 20 a 24 afio a) .f~bién se d.i­

~erencía de J..oe anter.1.oree en el.. éetado c.:1.vi..J.. donde Ya i· se J.ooaJ..iza. 

un divorciad.o1 (2 aoJ..teroa, 2 caaadoa,J.. divorc.iado).Un el.amento noto­

rio en este grÚpo ea que a d.irerencia de J..oe otrOa (J.) y (2) aquí 

profesan J.a re.1.igión cristiana. y estudian. J..oa textos eag-ra.doe del. 

zan-buc:Umio.De .1a incongri.iencia entre 1a. rel.i.gi.Ón que profesan y ei 

estud..10 de 1~s textos de1 bud.iauo podr!ac.oa .inf"eri..r que probabJ..emen­

te provengan de hogares catÓl.icoe ya que esto concuerda con J..ae p1.á­

t1ce.s con personas que han experimentado este fenómeno-de catÓ1.iooe 

que no han profundizad.o ni conocen bien eu. re1igiÓn .,- que a..l.. tomar 

o-on.ta.cto con estos gruPoe re1ativamente novedoaoe que practican J.a 

meditación Y a.irgen de fi1osofíae y re.l.igionea orientaies,dieron 

un giro a a.i cato1ic!ano para adentra.rae eÓ.l.o en a.i fe en Cristo. 

ain pertenecer a una d.en.Pm.:inación inst.itucionaJ..iza.da. como io ea ia 

.i.GJ.ee.ia CatÓ1ica. Protestante, etc.En México hemos observado (a tra­

vés d.e mi experiencia c.J..ín.ica y personal.) que existe recientemente 

(aproximadamente 1.0 a.ños)ecte f"enómeno de.l. cristianiemo-movi.m.iento 

reiigioso que agrupa. personas de díf'erentes erad.os instituciona.l..1-

zadoa (proteatantea,cató.J.icoa, evane;e.J..ista.e, jud.Íos y otros) y que 

real.iza su práctica f'uera. de toda ~stitución .centránd.o~ exc.l.u-



sivamente en J..a persona de Cristo y su.s enseñanzas que se encuentran 

en ia Bib1ia. Diá.iogos con estas personas permiten corroborar que ai 

contacto con prácticas orientaJ..es ha sido uno de l.os tantos i"actores 

que han infl.uído en el.l.os para aswnir tal. posición.unido. a su nec.e­

sida.d interna. de buscar y de encontrar a.J..go que ies de mayor sil;n.i­

~icado a su vida, l.es brinde paz y armonía-con l.o cuaJ.. corroboramos 

J..o que decíamos en nuestra introducción de 1os porqués 1a medita--­

ci 'on y todos estos grupos provenientes de1 oriente han tenido ta.n­

-&o éxito y a.i_canzado tanta popuJ..a.?:"idad en el. occidente.Aunque hemos 

de ac1arar que dichas practicas sí 1as tenemo~ dentro de 1a.s il;1e­

siaa occidental.ea (como vimos en e1 capítu1o rr a.1 hacer 1a histo­

ria. de J..a práctica de J..a medí ta.ción) no se 1es di.Ó 1a importancia, 

n1. se 1es dedicó el. tiempo como siem¡:a:-e J..o han hecho en e1 Oriente. 

Creemos que este fenómeno social.. sería conveniente que se estudiara 

por J.aa i.mp1ica.ciones p:s.icolÓ{;'ica.s que puede acarrear consiGo. ya que 

eJ.. puebl.o mexicano es muy tradiciono.J.iata y una de el.1as, de J,.a.a n:ás 

i.r.iportanteo, por ser fuente de muhho de l.os val.ores del mexicano es 

au ca.toJ..icisno • 

. Aquí también se seña.ia que J..J.evan a cabo a.t práctica de 

oración y meditación por cu.ato.Dedican más tiern.po a J.a meditación 

que al.a oración,como e1 ¡;;:cupo (2).reportando icua.J. que el crupo(2) 

de JJ.T. haber tenido crunbios en el.los desde que dedican tier..ipo para 

meditar en cuanto a centirse más tranquil.os, see;uroa-pero no reporta­

ron como el. grupo (J.) 1 ha.ber contenplado rna.yor oentido de la vida.,.l.o 

cual. nuevamente puede a.poyar nuestra especulación de que 1~ oración 

puede ser un elemento el.ave para. dar apoyo r::-xistenciai en cuanto a.i 

sentido de l.n vida.Otro punto en común de este Grupo con el de ~.T. 

Y en oposición a.l. c;rupo de meditación cristiana p;-ofunda e.a quo J.a 
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mayoría no acude diariamente a J.a. i&J,.esi~ ni participa. activamente 

en grupos comunitarios J..o cuaJ.. vuel.:ve a corrobor~ l..a suposición de 

que ic. oración y J..e. medi"ta.ción en J..a it;J..esia puede apo:rar a que se 

des:irroJ.l.e el. sentido cocunitario y con éJ.. un cayor sentido de J..a 

vid:i. En terr.iinos del. concepto de au.torreaJ..ización.l.o anterio:nnente 

mencionn.do l.o podemos ubicar en dos carac:terísticas del.. ho1nbre auto­

rreal..iza.do set:;Úrl Me.sl.ovr1 é:stas son a el. sentimiento social.. sentido bá­

sico de idc.."'1.ti:f'ica.ción. simpa.tía y a.:recto1 y re.J..aciones social.ea pro­

fundas. 

El. erupo (4) que ea el.. grupa e:x.pcr.i.mentai.conata. de l.O -­

cu.jetos con edad pror.:iedio de 33 años, el.. cexo predot:linan.te ea el. :fe­

?:i.enino,y el. estado civil.-soJ..tero::; como en el. grupo (1) y (2).Este 

c:rnpo tiene una diferencia. con respecto o. los tres anteriores, que no 

se ubican. pro:f'e::iionistas, J.os s.ijetos tienen estudios a nivel.. técnico 

(def.inidos como taJ..es por no haber cor.ipl.eto..do J..o:::; 4 o_;¡os universita­

rios). La. reJ..igión predominante es J..a catÓJ..ica (se a.el.aro. que se 

ít;noraba esto da.do que se se.1cccionaron voJ..untariamente n1 azar, pe­

ro coincidió con el. Grupo (1) e:-i cuanto a su previa hiotoria. reJ.1.­

::;i.osa.A d.ii'erenc!.a. de J..oa o"troo crupos donde el.. J..00,~ provenían de 

hoe;are'S rel.icioaos, aquí sól.o o]. Bo~~.A.1 ÍL,.'Ual.. que l.os t;rupos ante­

riores, todo o creían en un Dioo de runor y misericordia.. En .1oG gn.ipoa 

anteriores el. i.oo,; cre!a poder comunicarse con Dios, en éste, zóJ..o el.. 

901' cree poder comunicc..rse con Dioo y por oedio de J.a. oración, tar.i­

bl.én creen que Dios l..es conteGte. por medio de SU Po.J..nbra en J..a. Bi­

bl.ia Y a. di:f'erencia de J..os demás, por J..a pnz. y J..a tranquil..ida.d que 

experL'":lcntan en ellos cas no po~ 1oa o.conteci.."nicntos de J.a vida dia­

ria. cono reparto.ron los de 1o:J ¿:rupos (J.). (2~ y(3). Cono oc puede ob­

::lervar el. pcr:L"iJ.. de este crupo experi.menta.J.. en cuanto a previa his-
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toria re1if;iosa as muy simiJ..ar ai grupo (J.) Y soJ..aoente 1.o ·.: que 1os 

di.ferenc "'~a. ec que este c;rupo (4) experir.iental. no medita. (requisito 

indispensabJ..e para. el. estudio ).En cuanto a J..a prá.c"tica de 1o. ora.ción-

1.a J..1.evan a. cabo también en un iucar específico. en 1a i,::J..esia o en 

un cuarto en su casa. Oran por custo y diariamente cot:lo en J.os otros 

erupos.pero no pa.rticiPa.n a.ctivn.mente en J.a i.QJ.esia y sÓJ..o el. 4~; 

estudia EU reJ..ig:ión y J.a. Bib1ia. ~a .importante seña1ar que una dife­

rencia grande respecto al. grupa (J..) de r.iedi tación cristiana profunda 

es que de este grupo (4) experimenta]. só.I.o el. 4o;~ estudiaba. ru reJ..i­

gión y textos saerados Y no acud.Ían con reeul.a..rid.ad a 1.a. ig..1eaia. 

(estos datos deJ. gnipo (4) experimental. se obtuvieron previos a su 

curso de meditación y 1~ Práctica de l.a m-1.sna1 Se:ría interesante in­

vestigar si J.a práctica. de J..a meditación influye en el.1.os de ta1 

forma que l..oa 11.eve a acudir má.a a 1a. igl.esía., y participar activo.­

mente en el...l.a.. y a estudiar su re1ie;ión y textos sagrados. 

~ste grupa ea e1 punto ciave de nuestra investigación y 

por medio cieJ. test-reteat es como se contestará e1 p:1-anteamiento del. 

prob1ema,o sea ia pregunta a investigar de que si l.a meditación con­

tribuye en 1a au.torreaJ.íz.ación del. suje~o seña1ando 1.o ob~ervado en 

este grupo. Corno ~di.I:J.os observar a través de l.a. prueba t de Student 

hubo d.i~erencias cigni'i:icativa.s en 9 de l.a.s 1.2 es::::a1as del. POI ens 

:(a (:I,C,Fr,.Sr,.Nc. SAV,Sy, Sa,y A) y no se encentra.ron diferencias· 

en::;· de ia.s esoa1a.s (TC.S,yEx)l.o.cua.J.. nos confiroa nuestra hipótecia 

de que sí existen dif~rencias sibnificativae en c1 concepto de auto­

rrea1ización medidas a. través del. POi entre suje~os que meditan y 

sujetos que no meditan, observándose que l.os sujetos que meditan ten­

drán un r.lejor concepto de autoactual.iza.ción que 1.os a.1jetos que no 

meditan. 
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An.e..J..izando .l,.os resu1tados de1 POI en este grupo podemos -

resumir1os diciendo que 1os sujetos mejora.ron en su concepto de au­

torrea..J..ización o se hicieron más autorrea1iz.a.d~cya ques mejoraron su 

capacidad para desarroJ..l.ar re1a.ciones signi"J:ica.tivas y· estrechas con. 

o"tros seres lu.uo.a.nos(esca.1a C ) • .Aumentaron l.a sensibi.J..idad a sus pro­

pias necesidades y so:ntimientos (escxa1a ~).Viven a.hora su vida guia­

da .más par motivos internos, que por in1.'.l.~oncia.s externas¡ es deeir. F 

se dejan guiar más por sus principios y val.ores (eacal.a I).Tienen 

mayor he.bi.l.idad para apreciar al. propio yo c;rc.cias a .l.a fuerza. de 

su persona.Están.. má.s contenta.a con si¿;o mi.ano por 1a forta.J..eza. que 

tiene su persona. (esca.ia Sr .. ). Han mejorado en su capacidad para com­

prender l.a naturaÍeza. de.l. h~mbl:-e (esca.1.aNc )~Los sujetos sostienen y 

viven más, ahora los va.J.ores que aCtua.iiza.n. eu yo, segÚn e1 concepto 

del yo actual.iza.do de uas1ow (eocaJ.a SAV).'l'ien.en mayor habi.l.ida.d---­

pa.ra ver loo opuestos de 1a. vida como re1acion.a.doo cicnifica.tivamen­

te (escala Sy).. .Aceptan más su propio yo a peea...r de las propias de­

bilidades o-d~fiCiencias (escala Sa). ~eptan. mejor EU enojo y 1a -­

a¡;reaión propia. J..a ven c~o naturñ.i a Su persona. (esca.J...a A)• Como 

observamos e1 én.f"a.ais de 1a mejoría se ubicó en. su -mundo in-i:erilo.-­

PodrÍamos señ.a1a.r1o en términoz de instro!:;pecCiÓn que 1e permite vi­

sua1iz.a.rse y tomo.r conciencia de E.UC pa.r"".;ea buenas y ma.l.a.a
1

y .l.a. acep­

tación de e11ac..Esto también a su vez, é.l.Poder detectar y aceptar -­

cua1idD.des y defectos en su persona. puede redundar en 1a aceptación 

de los dei:ectos y 1a apreciación de .l.as cual.ida.des de sus semejantes, 

1.o cual. J..o podr #ia l.1evar a tener una it.1aecn poaitivn de.l. o"tro.per­

mitiendo un mayor contacto Ínti.Oo como puede apreciarse en J..a escaia. 

(C) -de capacidad para c1 contacto ínt,s.mo. 
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ias esca1a.s que no se vieron modif:icadas aunque están 

l.i.gadas con ei mundo interno probabl.emente requerirán de más "tiemPo 

de estar meditando con ree;ul.arida.d para J.O{;rar un cambio en el.1as. 

Una del.as l.imitacionea para poder aseveraciones contundentes ,es el. 

factor tiempo. Sería deseab1e que se p.J.diese contirn.iar ap1ica.ndo e1. 

Eetest para ver l.a evol.ución de l.a autorreaJ.iza.ción en l.os sujetos 

estudiados ya oue :Le. med.1...tación es una técnica que nesecita (como 

toda técnica. d: tiempo".~'!: ... ~ue se l.l.egue a dominar bien y se pue­

dan obtener l.os resul.tadoa desea.dos-se nea&S'ita de práctica).Sabe­

mos qu";!' l.os ectudioa :J.ongitud.1.na.1ee son eac::asos porque requieren 

mucho apoyo en cuanto a recursos humanos.material.es y técnicos. sin 

embargo l.a aportación de esta investigación es el. que se haya tra­

bajad.o con un r.iode1o exper-&menta.l. arrojando el.ementos preJ..imin.ares 

que podrán prof'undi:z.rse en futura.a :lnvestibaciones y que pudi.eran 

proporcionar el.acentos teóricos -tal.ea como expl.icar porciué si se 

eJ.evan 9 de l.as esca.J.as antes menci.ona<!a.a y no J.aa otras 3.Lo que 

s! queda conf'irrna.do ea que hubo diferencias signif'ica-tivas a ni.ve1 

estadÍatico y con l.a direcciona.1.idad sefia.l.ada en nues-tra hipótesi.e 

sobre que J.a rn.edi-tación produjo cambios en l.a autorrea.11.za.ción me­

dida a través del. POI y por J.o cua1. se acepta nuestra hipó-tesi.e 

El. c;n.tpo (5) es e1 grupo de control.,éate consta de 10 

EUjetos a.on un.a edad promeC.io de 35 a.fios,aJ.. ic;ua1 que e1 grupo (4) 

expermenta.1 J.a mayoría pertenece al. sexo 'i:emenino, son sol. teros~ 

pero se difern.c!a en que l.a mayoría son prof'esJ.oniatas. Tamb:lén en 

este grupo a.orno en el. e 4) J.a rel.i.gión predorn.i.nante es 1a catÓJ.i.ca. 

~odas se criaron en una :femil.ia rel.iciosa y creen en un. Dios de 

amor Y miser:lcordia.x..a. mayoría cree posibl.e poder comunicarse con 
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m.oe por mecllo de J..a oración i&uaJ.. que ~grupo experimenteJ. (4) 

paro s.1. ea di.:f'erenc!an en que estos oreen que Dios J.ea contesta '.Pºr 

medio de ios acontecimi.entos de J.a. vida diari.a. (a.l. .igual.. que l.os 

grupos J., 2 y 3. 'X'ambién este grupo e11 igua1 a.J.. (4) en que oran -­

di.ar.1.amente en sue cae.as individua.1.I:len"te en un cuarto. o en 1a ieie­

e.1.a y oran por gusto. La. mayoría. acude al.. tem.pl.o o igl.esia ocasio­

naJ.mente,J.os del. grupo- experimental. J.o hacen diariamente1pero son 

icue.1es en que no partici,po...""l voJ.untariamen'te en ningÚn erupo de J.a 

igJ.eaia pero en este l;'rupo J.a ma.yor!a ao,.; estQdia su rel.i.gi.Ón y 1.a. 

Bi.bl.ia.N.1.nguno de J.os sujetos da este grupo medita ya. que es el. <":"! 

grupo de control.. 

AJ. anal.izar J.oa re9..ll.tados del. test-retet de este grupo 

(5) de control. encontramos que no se observa.ron diferenci.as aignj..­

f.1.cat1.vas en ninguna de J.as l.2 eaca.1.as del. POf por l.o cuai podr!amos 

a~irmar que el. tiempo,como Único factor tor:iad~ en cuenta no va a. 

ser al.. hac.bre c.áe autorrea.11.zado.Este hecho confirma o J.e da. más 

peso a nuestra hiPoteis~ que J.a m0cU.tación pEacticada con reguJ.a­

ri.dad (no .1.mporta 1a ciase de meditación) va. a ser factor que 

hace ai hombre más autorreaJ.iz.a.do, ya. que ea J.a Única. variabJ.a que 

d.1.s't:it'lrb"U.iÓ nuestros crupoa-J.o que motivó J.oa d.i:erentee _:eesu1ta.­

dos Y camb1.os en el. concepto d.e autorrea1i.zac1.ón medida a través 

de 1aa e aca.1.aa del. PO:I. 

AJ. ana.J..i."zB.r J.os reGU1tados d.e1 POI en su pri.mera ap1.i.­

cac1.Ón encontramos que J.a mayoría de nuestros sujetos tienen bas­

tantes caracteríati.caa de J.a. persona autorrea.J..1.zada.LOs sujetos 

con cebos ca.racteríeticaa, o sea. cenos autorreaJ.i.zados ~eron J.os 

dal. grupo experimental.-J.os que no sabían de ninguna técni.ca de me-



d!.-:;a.ción y l.ueL;o a l.os dos ~eses 1es enseñe:i.o~ 1a técn.!.ca del. ~::r~ 

Eec:D.J.aoa.. c!e necii.tación c::-istie..'""l..a. pro:funda.,.?odr!aoos in::er!.r que -..:..'"'lo 

de l.os Z"a.cto:-es que he...'"'l. in:f'l.uen.c!.a.C.o en eS-::os zu,:e-:os pera que se 

autorree1.i7J@..'1. puede ser s..is creencias rel.!.g:i.ose.s :.l' que :.ievan U:"'.E. 

vida esp!.ri'tu31 bastante si.i;n.i:f'ica.~iva ya que so!l. ~!?..& ce.rac~er!s~!.­

cc.s que ~odas tienen e..'"'l. co::iún; que creen en t.l.n D!.oc de BlJ.or :; =.!.seri.­

cordia. todos ora..~ diariamente, acuden reGU1.a.rt:1e~-;e a. S"...l • .if;J.esi.e. o .. -­

ter.ipl.o, y estudian s..i rel.igi.Ón y textos Bélb-rados.Otro factor ~ue pue­

de ser que es"t;é in:!"l.uenciando en eJ.1.os para que see.:-_ ::;ierso:"'~s ~ue se 

ea"t:án autorrea.1iza.ndo podría ser el. :-:.ivel. eC:uca":;ivo.:J':?.. que ~oc.o:=: s::.in 

universitarios. co!l. un a...~o de estuc..!.os U..."1.ivere!."";;ar.!.os ::::o;-.o ::.í:i!.:.:';l. "::1"-4 

A:L COCl:;>ara.r 1os res;.1t~doE: de.1. POI. de~ ~es-: co~ ~1 ::-a­

test en l.os 5 grupos encontr~os que J.as di.f'e::"encie.s :a:;ores se o":­

servan e!l. el. gru?O (4) exper.i.J:::.enta.J... ya que encor.~raJ::los un s.;..c:.e::to 

en J.os res.il.tados de1 ?O:! e;-i 9 de 1.as l.2 escal.a.s eo co:-.-t:-<:..s~e co:-:. 

el. ¡;:rupo (5) de controi. - ~n el. cua1 no se encontró :'l...in..::.,'"U:'l.2. c:i~ere:-:c!.a 

en l.os reeul.tados del. test :¡ e1 retest,con l.o cual. Podecos co::.p=-o­

bar que nuestra hipÓtesis es verdadera, de que sí existen d.!.;f'ere!l.cias 

estad..!sticamente si.;;:nirice.tivas en el. concepto de auto.actual.i:.a.ciór. 

m.edi::!a.s a tra-.rés del. POI. en-ere sujetos c¡_':..le medi-=an y 9..1je1;os ~:.ie no 

meditan. observá."'ld.ose c¡ue l.os sujetos. que ceditan ~c:ld:á..~ u~ ::ie,:o:::­

concepto de au.toactua.J..izs.ción '=lue l.os suje-:os que no :=ec:!.!.ta.~. 

En cenera1 heces podido co~p=-o~e.r có~o J.e práct!.ca ~e­

.sul.ar de una. técnica de oed.i tación. en nuestro caso, l.e. d~ t.:. e di taciór.. 

cristiana profunda. in;f'J.u:;e e:-i l.a. p-2:"&0!\B. q-...:.e l.a pre.:::tic:::. j• is. hace 

cié.a utorrea1i=-a.da seb\Ín el. concep1;o Ce ..:a.sJ.ow. ;,¡a c¡':.l.e ací 
1~ec::os en 

nuestra in-.:esticació1-i aJ. co:npara.r l.os re&J..1tado~ :,,· v~os co=.o e.-i 

e1 t;ru.po experiI:len~ s! hubo diferencias si¡;r.if'ica-i;.!.,.-as e:¿ 9 .!eias 
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12 eecal.as de1 POI a.1. CODparar el. test con e.1. retest a 1os dos t:J.esez 

de haber1ea enseñ~do y que practicaran J.~ medi.tación con regu.J..a.ridad 

en comparación con eJ.::.grupo de controi. a1 que no 1e enseña:na5 ni prac­

tica.ron con rseu1aridad n!.:l(...'"7\lna. técn!.ca de ceditación durante esos 

dos meses, y al. cor.iparar su test con e1 retest no encontramos ningu-

na di:f'erencia significativa. 

A1. co:nparar ioa resu1tados de1 test-retest de J.os grupos 

i.2 y 3 de er-pertos en ~-una técnica de meditación (cristiana. pro­

fu.."'lda,Keditación Tre.nscendenta..J.,y zen-bud.is:no) respact:!:..vamente no 

enoontre.mos direrencias siE;nificativas en el.l.os por 10 cua1 pode­

nca conc1uir que en personas ~e practican con regu.J..aridad aieuna. 

de J.as técnicas de meditación ac:¡u! mencionada. e1 .!'actor tie::ipo , 

y en esPec!rico , dos meses , no areota si.gnificativamente su concep­

to de autoactuaJ.iza.ción •• l>o cual. fundamenta más nuestra hipótesis 

que J.o que afecte. el. co:iceptb do e.utoactua.J.iza.ción en nuestros su­

jetas fue 1a Única variabJ.e que introducil:1os,1a meditación. 

Le.s eaca.J.as que mejoraron sus resuJ.tados con mayor a.ig­

n.1.:f'i.canci.a i"Üeron J.as de (I)persGne.a dirigida.a internamente, (Fr) ia 

rea.ctiv.1.dad de 1os sentimientos, (SA) autoaceote.ción y (C) capaci.­

da.d para e1 contacto íntimo.pués observamos esta diferencia en 

-.. 1os e;ruposren e1 grupo(4)experimenta.J.,y en e1 g:rupo(J.) de medi­

tación cristiana profunda, y -1.a (C) en el. grupo experim;,,nta.J. (4) y 

en el. grupo (:5) de z.en-budisoo,.poz.=- 1.o cual.. poder:ios inferir que J.a 

práctica. de ia -meditación cristiana. co:i regul.aridad ha.ce que 1a 

persona viva s:.i vida :nás .:;uiada por motivaciones internas que por 

i.n:f'J.uencias externas, y más motivada. por su.a principios y val.ores • 

.Aumenta. en e11os 1a sensibil.ic:a.d a cua propias necesidades y sen­

tiJni.entos-p,iéa a1 dedica.ria ma:yor tiempo a a,¡ vida interior esto 10 
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l.l..eva a conocerse mejor y por 1.o tanto amarse más y aceptar.:más a 

Gl. propio yo a pesa.r de su.s debilidades y deficiencias¡ y 'también 

mejoran en SJ capacidad para deaarrol.l.a.r rel.aciones si.gni;ticativas 

y estrechas con otros serc-a humanos.Tw:ibién podemos a.gre:;ar que tan­

to .l.a práctica ragu1ar del. zen-bud.iano como l.a cristiana profunda 

aumentan esta capacidad en eJ.. ser hu.cano para desarrol.1ar rei.acio­

nea ei¡;;ni~icatívas y estrechas con otros seres humanos. 

Las otras er:ca.l.as en que hubo d!?farencias sienií'icati­

vas entre J..os resul.tados de1 test y el. retest en el. g.:upo experi­

mental. ftleron 1 (Sr) au toeatima. ( SAV) val.ores de.l. hombre autorrea.l.i­

za.do, (Ne) natU;a.i.;za. del. ~ombre: (Sy j sinergia. (A) acepta.c.1ón de J.a 

asresión.Por l.o cual.. podE1D.os conCJ.uir que ia práctica ret;Ul.ar de .l.a 

medi tacióii cristiana. ha.ce al. hombre que vi va más J.os va.J.ores que 

actual.izan a.1 yo. ae¡;;Ún e1 concepto de Mas1ow {SAV),llejora su habi­

.J..idad para apreciar a.l. propio yo gracias a 1a p%-opia í"uerza que tie­

ne como peraona1 está :r:::i.áa contenta consigo misno, {sr) autoestima 

Mejoran su capacidad para comprender 1a. natura1eza deJ.. hombre de 

una manera constructJ.va¡ve a.J. hombre esemcia.J.mente bue..."'lo y pUede 

reso1.ver rdejor .l.aa dicotomías en .l.a natura.J..eza de.l. hc:>mbre porque 

.J..as interre1a.cioaa; {Ne )-Natural.e za. de1 hombre. Las personas tie­

nen mayor habi1idad para ver .l.os opuestos de l.a vida como re.l.acio­

na.da.s signi-:ricativamente, (Sy )-ainereia.Por Ú.1.t±mo tenemos que es­

tas personas aceptan mejor- su enojo y ae;resión1J.as ven como natu-

ra.J.es a su persona. 

A.1 compa.rar 1.os resul.tados de1 test-retest de1 crupo 

contro1 con J..os grupos 1.2.y3 de expertos en un.a técnica de mod.i­

tación encontramos 1.as di:f"erencias más sieni:ficativas en 1aa ea-

caJ..as (IO.CFr.y SAV,par 1o que podemos inferir que 1a meditación 
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es un. f'a.ctor que in~l.uW"e para que 1.e. persona. esté más dirigida in­

ternamente por sus principios y va.1.oree 1 tenGa más habiJ..ida.<i para. a­

preciar a.l. :?ropio -:;-o v Cf;té más con"tento conai.go miezno,y viva má::i 

l.os va.J.orec que actual.izan 9.1 yo. Y. en menor medida encontramos 

di:ferencias también en 1.as escaias (S() y (A) por J..o quo poclemos 

inferir también que ia meditación in:f'iuye --~ que .ea. persona sea 

más espontánea a.1 ex:px:-esa.r sus sentimientos y en que acepte me­

jor s..i enojo y a,gresi.óm propifLl-a vea como na.tura1 a EU persona. 
A.J,. ana1izo.r 1.oE: resu:Ltados de la prueba de D.,lnca.n. se p,ie-

ee conc1.uir que son vál.idas 1.a.s diferencias aig;nificativa.s encontra­

ca.s entre 1.oe ,:;rupoa que conforr.ian l.a. muestra de esta. investige.ción 

;1 ce p..iede:i. dividir principal.mente en dos subürupos homogéneoa-e1 

primero de l.oa cua.1.es estuvo inte¿:ra.do por los expertos en diferen­

tes tipo o de meditación (grupos l., 2 y 3 )diribidos por l.os val.orea 

deJ. yo actua.J.iz.ado;y el. se.:;undo formo.do por l.os i:;rupoa 4 y 5 (de 

contro1. y e1. e):perio<;anta.1) que no está."'l d.iricidoo por los valorea 

del. yo actua.J.izado. 

Se concJ.uye que l.os c~pertos en diferentes tipos de me­

dii;ación van a ser personas dirigida.o principa.1l;iente por J.oa va1orec 

del. yo a.ctua:Liz.a.d.o y por l.o tanto se vuol.ve a. confirmar :ia. hipótesis 

~ua l.a ~ed.itaci~on (no .importa el. tipo) influye positivn.~ente en 

:La au.torre::ü..izac ión de1. ho1.i.bre. 

r'or Ú::Ltirno conc::Lufuos y a.:firmanos que l.a psico1.ogía y :Los 

va.J..ores espiritua1es no ae CQi."l.trapcnen,y 1.o. psico1.ogía debe tomar­

J.oa en cuento. co1'.lo un factor importante para :La r.iejor compret:lsión 

do1 ser h.UI:lano, para ayuda.rl.o a 1.o_.rar au bienestar, feJ.icida.d y su. 

a.utorrea.::Liza.ción,en una pa.J.a.bra para que c1. hombre seo. un mejor 

hombre, se real.ice Gn su pl.enitud de oer. 
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:-.-... ---------Encontrar.io s que 1a ma::¡or 1i:nitación de J.a investigación 

:f'ue eJ. tamaño de 1..a. mues"tra que f'ue reducido.,y en sa...,""1.lndo térc.ino, 

el.. ].apso de tieclpo que se dejó entre el. test-retest, ya. que considera­

mos que con inay"or tiempo, por ejE1C1pl.o un afio, se ob"tendrían. di.f'erencia.s 

más sif.;ni.f'ica.tivas y contundentes que 1.D.s obtenidas en esta investi­

e;aoión ya que el. parendiza.je y el. dooinio de a.1buna. técnica. couo l.a. 

meditación requiere de tiempo y práctica rau""'UJ.ar y constan.te para 

que se J.l.e~e a dominar bien y se pu.edan .obtener l.os re..su.J.tados d.e­

sea.doa. 

otra de J.as J..imitaciones fue J.a. variabl..e socio econóo.ica 

cuya aprecia~ión :f'Ue subjetiva ya. que no contamos con U-"'l. mejor ins­

trumento para de~inir J.a oisna. 

APOR~.ACJ:ON 

Consideramos que J.a apo~tación de esta investigación i"ue 

el.. poder real.izar una investigación experimental. en nuestro ced.io 

mexi.cano en un tema. que por su na.tura1eza. ea difÍci.1 de concretiza.r1 

y si.endo México un país eo.inenteniento creyente amerita el. que se -

busquen al.terna.ti.vas psicoterapéuticas que forr.1en parte de su esti.l.o 

de vida.1Y que de hecho una ve:z. que l.a autora de esta investi~aoión 

ha estado trabajando en este estudio se ha perca-ta.do que se están 

Zormando en di.ferentea núcl.eos -socio econóoicos dinámicas grupa1eo 

que contempl.an l.as técnicas expuestas como una necesidad soci.al. pa­

ra. enfrentarse a.1.. stress de l.a. época actual.. 

EJ.. haber trabajado con un modal.o experi.menta1. arroja e1e­

mentoa prel.irain.a.res que podrán profundizarse en futuras 1.nvesti.caci.o• 



que p,.idieran pro:porcionar el.er.ientos teóricos que pudieran exp1.icar 

por ejenip1..o. porqué se el.evaron 9 eso,a1.as en esta i.nvestigacián. y 1aa 

otras ~ no~ 

Se r;ugi.ere va.J.ida.r y norma.l.i zar l.a pn.J.eba POI para 

J.Iéxi.oo. 

COntinuar con esta investi.g:B.ción tomando grupos ma::¡orea 

y por un l.apso mayor de tiempo.profunc:lizando en cada uno de e1J..oa. 

En esta. 1.nvesti.g:ación predom.llló el. sexo femenino-se sugie­

re trabajar con el. sexo maacul.ino. 

Se sugiere trabajar con personas que no tengan eac;ol.a­

ridad.ya. que todos nuestros sujetos tan!an como m~nimo un afio d.e 

eatu.~oa univerei.tarioa. 

Conteop1.a.:r otros tipos o técni.caa diferentes de medita­

ción a. parte de J.as es"tudi.a.das.Ej.crupos de judÍoa. 

Eatu.dia.r otra.a i:n.fl.uencia.s de estos c:ruPos orien.ta.:J..es. 

de ~oiosofías orienta.l.es en J.e.s creencias del. hoobre occiden.ta.J., 

!f EU 1mpa.oto paicol.ógioo cooo por ejempl.o el. :fenómeno del. criEJtia­

nieno. 

Estucliar si l.oa sujetos 1uego de a.prender y practicar con 

ree;ul.arida~ J..a. medí ta.Ción por un ·tiempo considera.bl.a. acuden. más a 

B.1 i.g:l.ea.i.a9 perticipan más en al.l.a.y se interesan. en estudiar y _pro­

fund.i.zar más en su rel.igión y textos aagrados. 
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CAPITULO VIII 1 RESUI.iEN 

A .J..oa 35 sujetos que conformaron l.os 5 grupos de l.a c.ues­

tra se J.es apl.icó e1 POI (Persona.].. Orientation Inventory de Shoctrom) 

para medir su concepto de autorrea.1ización. Los tres primeros c;rupos 

estuvieron :f'or.nados cada uno por 5 expertos en e1 manejo de U..'""la 'téc­

nica ele meditación1meditación cristiana profunda.,med.iatación transc:cn­

den.ta.J...y meditación zen-blidista.El. cuarto grupo, el. experimental., se­

tuvo conforrnado por J.0 sujetos que no tenÍa...'""l experiencia a.1gu.na en 

técnicas de meditación. a 1.os cua.l..es se J.es enseñó 1a técnica de me­

cii.tación cristiana profunda 1a que practicaron diariamente por 1os 

dos meses que duró .1.a investi.gación.E1 qu~to G'n.tPo, eJ. de controJ., 

de l.oa que np meditan, también estuvo fono.a.do par _l.O sujeto a sin ex­

periencia a.J..guna·-on meditación.En J.a primera administración no se 

encontraron d.1.-rerencias aignifica.:tivaa entre 1os sujetos de1 erupo 

experi.menta.J.. y de1 ¡grupo contro1 en nirlb-una de ia.s 12 esc:a.J..as de1 

POI.A 1os dos meses de 1.lteva.r a. cabo sesiones r6S'U1ares de medita­

ción 1os de1 grupo experimental.,, se 1es hizo un retest para. ver có-

mo 1a meditación hlf1uyó en e1 concepto de autoactua..J..iza.ción medido 

a través d~1 POI.Se compararon 1os resu1~dos de ambas ap.l.icaciones 

de 1a prueba. de.."1.tro y entre .l.os ~~Pos real.izando un aná.iisis: esiia­

dÍatico uti1izan.do 1a prueba. de aná.l.isi.a de varianza. y 1a prueba de 

D..ulcan para obtener 1a.e diferencia.a entre val.ores y conocer ai era­

do de ~i.:f'icanc.1.a y 1.aprueba "t" de Student para. .l.aa diferencias 

por va.riab1o dentro de 1os grpoa.En 9 de 1aa 12 esca.1as de1. POI se 

encontraron d.i:f'erenciae significativas entre 1os sujetos de1 crupo 

experimental. y de.1 cruPo de contro.l. en .l.a dirección predicha de 1a 

autoactual.iza.ción.A1 comparar 1os reru.1.tados se co:nprobó nuestra. 

hipótesis de que sí existen direrenciaa estad.!sticamente sí¡;;ni~ica-
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tivas en el. concepto de autoac1;ual.iza.ci~n medida.a a través de.l. POI 

en'tre euj~tos que meditan y suje"t;os que no ced.itan,observándose -­

que 1os sujetos que meditan tandrán. un mejor concepto de autoactua­

llzación.Por 10 tan.to se conc1uye que 1a meditación inf.l.uye en una 

dirección positiva en el. concepto de au.t~rreaJ..iz.a.c1.ón, según Mas1ow~ 



Shostrorn.• a Persona1 Orientation :rn.vet'ltory ( POJ:) vm.s 

ad:nJ.nistered to the :55 sub jects 'that conforc.ed the 5 c:roups of tha 

sampie,to measure their autorrea1ization concept.The i"irat three 

groups werv :f'ormed each one by 5 experta in different med.itation 

techniques1 they ares !Jeep Christian !Jeditation. Tra.nacehdental. !.ledi­

tati.pn, Zen-BuddhiElll Medita.tion. ni.e :f'ourth gro1_ip, the ex:perimentai 

group.wa.e oon~ormed by J.O subjeota with no experience in any r.iedi-
1"T. 

tation technique,and they practicad it da.iJ.y du.ring two Donths of 

the reeearch work.The fifth group.the contro1 group of nonr.led.itatoru, 

was oon:f'o:rm.ed. aJ.ao by 10 BUbjects with no experience in any Dedita.­

tion technique.'rhe experimental. and contro1 subjects did not di.ffer 

signif'ica.11~ on any of' the POJ: aca1es on the ~irat adnini.atration. 

Two months 1ater fol...1owing regul.a.r meditation sessione by the expe­

rimental.. subjects, the POJ: waa again aónin.i.stered to the i"ive e;roups 

to aee how meditation inf1uenced their se1f-actuo.l.iza.tion concept 

meamired by the POI ocal.ea.A comparioon was mad.e or the resu1ta of 

the test ar ... d retest, :3.n and between the groupa by varían.ce o.na.J.yais 

and "t .. to?t of Student.For 9 of the 12 POI ac:a.1es there ware dif.f'e­

renc&s -between experi.menta.1 and contro1 subjecta in the diroction or 
pred.icted ael.f-actual.ization.Our hypotheeis was confirmed,that there 

are statisticaJ.. aign.ificant di.fferencea in the concept of se1f-actua-

11.za.tion meaaured by the POJ: betv1een med.itators and nonc.edito.tora, 

having the med.i.ta.tors a better concept or sel.r-aotua1iza.tion.~o con­

Cl.ude1medi-ta.tion in~1uences in n poaitive di.rection,as predi.cted.the 

ooncept o~ se1f-actua1ization. 



BIBLIOGRAFIA 

··~ 
1.- A1.1port • G. W. Pattern and Grovth :ln Pereona1it~. Ney York: Ho1t. 

Ri.nehart artd Wi.nston. 1961. - · 

2.- Angya1. A. Foundations for a Sc:lence of Peraona1itv. Commonwea1th 

Fuod, 1941. 

3.- Auer, J. y Rata'.1.nger. J. Curan de s;cglqgfa dogm4r:;iso. (traducc:l6n a1 -

eapaño1 de C. Gancho): Bazrca1ona: Ed. Herder. 1978 .. 
4.- Baba. Ra-. Daa. Be Here Nov. N.Y .. : Crown. 1971. 

Cr:let for the H:l.11. Santa Cruz. Ca1:lf.: Un:lty Pre••• 1972. 

The On1y Dance There Ls.N.Y.: Doub1eday. 1978. 

Journey of Awaken:lng: a Meditat:lon Cuide Book.N.Y.: 

Doub1eday. 1978. 

MSa a11§ de1 eso. México: lC.ai.roa. 1981. 

5.- Ba1duc:l. E •• Bearet. B •• Garaudy.R., Gonz41ez Ru!z. J. M •• Hag.g:lon:l. 

Un riesgo 11amado oraci6n. Sa1amanca: Ed.S!guem•. 1977. 

6.- Bátiz. Sof!a. Yoga y orac:l6n. México: Ed. Diana. 1980 .. 

7.- Banav:ldea.L.G. Para una meditnci6n tnáa un:lficante. Méx:lco: Ed. Progreso 

1973. 

8.- Berg. O.M. En Documenta on Contemporary Dcrvish CotmnUnitiea de Roy 

W .. Davidaon. Londres: Hoopoe Ltd. 1966. pl0-11. 

9.- B1oomf~e1d. M. Diecovering Xnner EnersY and Overcoming Stress. 

N.Y.: Harper.1978. 

H.app:lneaa. N.Y.: Doub1eday,. 1982. 

10.- Boroa. L. Lotz .. J. B •• Staehelin. B., Benz.E •• Wnaer. P •• Stro1z, W. 

La meditac~ón como experienc~a re1~gioaa. Barce1ona: 

Herder.1976. 

11.- Bovlby. J. Maternal Care and Mental Health.Ginebra: OMS.1952. 

12.- Bracmer.L. H. and Shoatrom.E. L. Therspeutic Psycholosy. (3rd. Ed.) 

Eng1evood Cli~f•. New Jersey: Prent~ce Ha11.1977. 

13.- Caffare1 H. La priere recontre auec Dieu. Paria: Peu Novveau. 1974. 

14.- Carrion. J. Hico y masia d~l mexicano. México: Ed .. Nueatro Tiempo. 1952. 

15.- Cihlar. M. M{acicos en orac16n. San José. C.1if.: Biblioteca ll.oaa Cruz. 

1982. 



16.- C11.macus. San Juan. en The Nature of Human ConsciousncnR de R. Ornsccin 

N.Y.: The Viking Press. 1973.pl59. 

17.- Cyprian. R. The Persiana Sufis. Londres: A11en and Universi. 1964. 

18.- Checa. R. E1 misterio de la oración cristiana. México: CEVAHC.1982. 

Jornadas de contemplación -iniciación a 1a_experiencin 

contemplativa. México: CEVAHC.1977. 

19.- Chriscmas.H. Exploring Budhism.N.Y.: Dou~leday.179. 

Nuevas meditaciones. México: Ed.Diana. 1981. 

20.- Dechanet.J. M. El camino del silencio. (Jrd. Ed.). Ocscleé de Prower. 

1966. 

21.- De Jesús. Santa Teresa. Obras Completas. Madrid: B.A.C •• 1962. 

22.- De La Cruz. San Juan. Vida y Obras. Madrid: B.A.c •• 1960. 

23.- De Loyola. San Ignacio. Obras completas. Madrid. B.A.C •• 1963. 

24.- Devi. lndra. Yoga para todos. México: Ed. Diana. 1964. 

25.- D.S:az Guerrero. R. Psico1og!n del mexicano-. México: Ed.Tri11as.1970. 

26.- Diccionario Pequeño Larousse - Ed. Larousse. Buenos AJ.res. 1968. 

27.- Dolto. F. El evangelio ante el psicoanálisis. Madrid: Ed. CrisCiandad. 

1972. 

28.- Eliada.H. Schamanismus and Archnischc Ekstasetechniken. ZÜrich.1947. 

29.- Enomiya-Lasa11e. 11. Zen., un camino h<\cia la propia identidad. Austria.: 

W:i.er.1973. 

30.- Escalo.da. X. s. J. Meditación profunda. México: Ideas y Promociones. 

S.A. ;1984. 

31.- Findeiser. H. Schnmenentum. Stuttgart. 1957. 

32.- Frank1. V. La preeenci.n isnorada de Dios. Barcelona: Ed. Herder. 1981 

33.- Fronun. E. Escape form freedom. N.Y.: Fannar. Sttaus., and C.iroix.1945. 

Económica.1964. 

Psicoon51isis y religión. Buenos Ahes: Ed. Psique.1971. 

34.- Foucauld. Cl. de Contemplación. Bungos; A1deco•. S .. A •• 1969 .. 

35.- Godoy., Emmn.. Las doctr.inas hindúes y el pensamiento occidental. 

México: Ed. Jus. 1982. 

36.- Goldstein.K. The Organ.1&~. A .. N.Y.: American Bool Co •• 1939. 

37.- Gonzálcz. L.J .. El di61oso trascendente en la i.ntegrnción liberadora. 

México: Li.brer~a Parroquial. 1982. 

Oración y contemplación. México: CErAHC •• 1982. 

38.- Grinberg - Zy1berbaun.J. El espacio y la concl.nlcia. México: Ed. 

Trillas. i9Sl. 

39.- Grof.s. Rcalms oC thc Human Unconscious. N .. Y.: Ttlcing Prcss.1975. 



40.- Gu~11en. Preck1er.F. Vivir en oración. ·Méx~co: Librer!a Parroquia1. 

1980 .. 

41.- Gurd~eff. J. X. Meetings withRemarkable Men. N.Y.: E .. P. J>utton and Co •• 
1963 .. 

The Herald of the Coming Cood .. N.Y.: We~ser.1970. 

42.- Hathaway. S.R. and Me. Kinley. F.c. Manual MMPL. México: E1 Manual 

Hoderno.1967 .. 

43.- Hilton. en Alterated States of Consciousness de Charles Tart. N.Y. 

Wilcy.1969.p. 

44.- Horney.K. Neurosis nnd Human Growth. N.Y.: Norton.1950. 

45.- Huxley. A •• Maslow. A. H .• Bucke. R. Lo experiencia m~stica y los 

dos de conciencia. Barcelona: Ed. Kairos.1982. 

46.- Xdries. Sbah. Magia oriental. Londres: Octagon.1968. 

47.- Jung. C. G. Psicología y religi6n. Buenos Aires: Paid6s.1972. 

48.- Kadlovbovsky.E. y Palmer. G.E.H. (traductores) Writings from Ph~lokalia 

on the.Proycr of che of Che Henrt. Londres: Faber and 

Fabcr.1951. 

49.- Ka.pleno. P. Los tres pilares del zen. México; Diana. 1975. 

50.- Knapp. R. R. The MeaRurcmcnt of Sclf Actunlization nnd its Theorcticnl 

Itnplications. San Diego: ·Educacional an Industrial 

Testing Service. 1971 • 

. ltandbook íor the POI San Di.ego. Ca1i.f.: Ed:its. 1976. 

51 .. - Lnnger. D. en Autorrealiznción, caminos hncia uno mi.smo. Op. Cit. p.247. 

52.- Larrañaga.I. Muéstrame tu rostro. Madri.d: Ed. Paulinns.1979. 

53.- Larroyo.F .. Estudio prcliminnr-Diúlogo~ de Platón. MGxico: Ed. Porrúa. 

1984. 

54.- Lercaro. G. Métodos de oración mental. Madrid: Ediciones STVDIUH. 1961. 

SS.- Levy.D. M. Mn.terna1 Overprotection. C~lumbia Univ. 1943. 

S6.- Lotz.J. "Med:i.tación cristiana" en Aut.orrenliznci.ón, Caminos hacia 

mi.amo. Op. Cit. p.29. 

57.- Mo.hari~hi. Mahesh Yogi. The Scicnce of Beins and Are of Living. 

Los Angeles: Intcrnational SRM Publications.1966. 

58.- HarbuTgo.E. B. "Medi.caciones en las r.eli.giones oriental.es y en el cris-

cianismo" e~ La medit.nción expcrienci.a religiosa. 

Op. Cit. P• 102. 



59.- Kas1ov. A. H. Towards a Psycho1ogv of Being (E1 hombre aucorrea1~zndo) 

(traducción al español de Ramón Ribié) nnrcclona: K:lirott. 

1972 .. 

Relig:ions. Values. and Peak Experiences .. N .. Y .. : Van Nostrand. 

1968. 

The Farther Reaches of Humnn Nacure. N.Y.: ~iking Press. 

1971. 

Motivación y personalidad. Oarcelona: Sagitario S.A. 1975. 

60.- He. Namara. W. ••La psicolog!a y la cradic:ión mistj'.ca Cri.st:iana .. en ~ 

s!as Transper~onales. Buenos Aires: Paidós. 1979 p. 153~ 

· 61.- Merton. T .. Semillas de contemplación. Buenos Aires: Sudamer1cana. 1963. 

62.- Orme-Johnson. D.W.¡ Farrow. J.T. (Ed.) Scientific Rescarch on che Transcen 
dental Meditation Prosram. Collected Papcrs. Vol. L. 

N.Y.: Heru Presa. 1977. 

63.- Ornstein. R.E. The Nature of Human Consciousncss. N.Y.: The V1k1ng Press. 

The V:iking Press.1973. 

Psicolog~a de la conciencia. México: Ed. El Manual Moderno. 

1979. 

64;- Parker. W. R •• Se. Johns. La oración en la psicoterapia. México: Ed. Pax 

México. 1969. 

65.- Patanjali-en The Nature of Human Consc:.lousness de R. Ornsce:in. Op. C:.lc. 

How co know god. N.Y.: Mentor Books. 1969. 

66.- Philippe. P. La ~ración en la historia. en A.A.V.V •• De la vida de oración. 

Madr:id: Ri.alp. S.A •• 1962. p.23-100. 

67.- Punc~rnau. R. Sofro1os~a Cicnc!ficn. Madrid: Producciones 
0

Editor:1ales. -

1976. 

68.- Rahner. K. Pa1abras a1 silencio. España: Dinor.1964. 

69.- Ramacharaka. Yogui. Ciencia Indú de ln respirnción. México: Ed. botas. 

1956. 

70.- Ram~rez. S. Infancia es destino. México: S:iglo XXI. 1978. 

E1 mexicano. Psico1ogái de sus motivac:.loncs. México: 

Pax MEx~co.1982. 

71.- Ramos. S. El perf11 de1 hombre y la cultura en México. México. 

72.- Re~ter. U. Aucorrealiznción-caminos hacia uno m~smo. España: 

Ed Mensajero. 1977. 



73.- Rogera. C.G. PaychochernpY and Personalicy Change. Uni.vers1cy of 

Chi.cago.1954. 

"Accua11zing Tendency in Relacion to Moc1ves and Conscieou.!!. 

neas" en K.R. Jones (Ed) .. Nebraska Svmposium on Motivation. 

1963. Un:iversicy of Nebraskn Press.1963. 

El proceso de convertirse en pers·on.a. Buenos A::l.res: Pai.d6s 9 

1975. 

On Personal Powcr. N.Y.: ó·elta.1977. 

74.- Row11s 9 S. Eugcn. Deakin. Eva. Yoga p~ra ln belleza y ln salud. 

Ed. D::l.ana • 1976. 

7S.- San Agustín. Confesiones. Madrid: Eepaña-Calpe. S.A •• 1973. 

76.- San Mateo. ••Evange1:io de San Mateo". en La Biblia. Cap.6. 5-8. 

77.- San Pablo. nEap!'.stola a los Hebreos" en Ln Biblia. 12.24. 

78.- Sandwei.ss. S. H. Sai Baba y el psiguiátra. (trad. a1 español de María 

H.art~nez de Velúzquez) México: Ed. Yug. 1979. 

79.- Shostrom. E. L. Manual - Personal Oricntation Inventory. San Diego. Ca1::1.f.: 

Ed:its.1966. 

80 .• - Spiegelberg. F. Spiritual Pract:ices of India.. N .Y.: Cit.adcl Press .1962 .. -

p. 65. 

81.- Scachcl1n. B •• Benz. E •• Waser. P •• Boros.L •• Locz.J •• Strolz. W. 

La meditaci6n como cxperi~ncin religiosa. Barcelona: 

Ed. Herder.1976. 

82.- SceffDno de Fiores. T.G. Nuevo diccionario de espiritunlidod. 

(adnptac16n a 1a edición española de Augusto Guerra). 

Kadr~d: Ed. Paulinas. 1983. 

83.- Susuki. D.T. Zen Buddhism. N.Y.: Doublcday Dooks. 1956. 

Hvoticism: Chiristian and Buddhisc. N.Y.: He. Mi11an. 1957. 

Om. la palabra sn5radn. México: Kairós.1983. 

84.- Tare. C. Psicologí'ns transpersonnles ·II. :Juenos Aires: Ed. Paidós 1979. 

Bs.- Teilhard de Chardin. El fenómeno humano. Madrid: Taurus. 1963. 

86.- V~11amarzo. P. F. Psicoanálisis de la experiencia ético-religiosa. Madrid: 

Ed. Mnrovn. 1979. 

87.- Wa1sh. R. nnd Shapiro. Dcanne. Bcyond Henlth and Normnlty: Explorntions 

oí Excepcional Psychological Well-Bcing. N.Y.: V~n 

Noscrand Reinhold.1973. 

88.- Watts. A. Psicoternp:ia del este. psicotcrnpin del oeste. Barcelonn: 

KC\f.r6s.1972. 



89 .. - Welwood. J. Awa.kenins of che Henrt. N.Y.: New Scfence Li.brary. 1973. 

90.- Wi.lber. K. The Spcccrum of Con~cluuSncH.;• N.Y .. : Wheacon QucRc.1'172. 

The Ulrimnte Scace of ConscioOsness. N.Y.: JASC: 1975. 

A Sociable God. N.Y.: New Sci.ence Library.1976 .. 

No Boundary. Los Angeles: Shambala. 1980. 

The Acman Proyect. Wheacon I11.; Quesc, 1980. 

Up from Eden. N.Y.: Doub1eday Anchor. 1981 .. 

91.- Wi.laon. F. "Human Naturc and Estheti.c Growth .. en Houatak.aa. C. 

(ed.) ~- N.Y.: Harper.1956. 

ARTICULOS DE REVISTAS 

1 .. - Banquet. J.R. "Spec1:ral Ana1ysis of che EEG i.n Hedita.Ci.on". 

Electroencephalography and Clin1cal Neurophyeiology. 

1973. ~- 35. 143-151. 

2.- Banquec. J.R. ·and Sa1·lhan, H • .,Quantf.fJ.ed EEG Spectral Analysis of 

Sleep and Transcendencal Med1tati.on "Program" en Sci.enci.f:l.c 

Research on the Transcendental Medicacion Progrnm: 

Collected Papers. (ed.) Orme- Johnson and Farrow, 1977, 

Y2!· r. 165-112 .. 

3.- Becker.E ... The Cenera]. Psychologf.c Role of the Trance 1.n Zen Therapy" 

en The American Journal of Psychotherapy. 1961, ~-15, 

645-57. 

4.- Benson,11. and Wallace • R. K .. "Decreased Drug Abuse with Transcendenca1 

Medf.tati.on" en Sc:ientific Rrsearch on t:he M T Procram 0 

~-i: ... 532. 

S.- Benson, H. and Wallacc, R ... The Physio1ogy of MeditaCion ... en ~­

fic American, 1972, Vol; 226, 84-90. 

6.- Berger. E. ºZen Budhi.sm, General Psycho1ogy and Counse11ng Psycho.logy". 

en Journal of Counseling Psvchology. 1962,Vol.9. 122-27. 

7.- Berw:1ck,P .. and Ozie1. L. J ... The Use of Medi.c.ac:ion ao a Beh.av1oural 

Technique ... en Bchaviour Therapy. I 974 • Vo1.4 • 743-5. 

8.- Boucouvalas. M.arcie • .,Transpersonal Psychology: A Working Ouclinc of 

the Field". en The Journ.:tl of Transpcrsonal Psycholot;Y. 

1980, Vol. 12 0 No. I • 37-46. 

9.- Brovn, P. "Thc Star;es of Mindfuln('ss Mcditot.:lon: A V:tl:ldncion Stllll'.'!,º 

En The Journnl of Tr~n.,.ru:-rsonal Pi;vchult!,&Y• 1980,Vul. 12. 

No. 2. 14J-l'Jl. 



10.- Brown. D.A. "A Hodel for che Levels of Concent:rat:l.vc Hed:lt:at:l.on••. en 

1nt:ernat:iona1 .Journ.al of Clinical :-ind Experimcnt:.:1 I 

Hvpnosis._1977. Y.2!.• 25.236-273. 

11.~ Burns. D .... Psychological Changes :l.n Heditat:ing Western Monks 1.n 

Thailand" • en The .Journal of Transpersonal Psychology. 

1980. ~· 12. No.I. 11-24. 

12.- Candelent. T. and Candelent • C. "Teach:l.ng Transcendent.al Hed:lcac ion in 

a Psychf.atry Setting ... en Hospit:n.l and Communit:y "PBv­

ch:l.at:ry. 1975. Vol. 26. 156-159. 

13.- Carr:lngt:on. P. and Ephron. H. "Med:l.tat:l.on as en Adjuncc e.o Psychothe­

rapy" en New Oimensions in Psych:l.ncrv. N.Y.: W:l.1ey. 

1975. 

14.- Chogyam Trungpn. R. "An Approach to Hed:l.tacion ... en The Journa1 of 

Transpersonal Psychology. 1973. ~ 5. 62-74. 

15.- Darle. J. B. B ... Cerebral Lat:eral:icy and Hed:l.tatJ.on: A Rev:l.ew of che 

Lf.acerat.ure .. en The .Journal of Transpersonal Psycholocv. 

1981. Vol. 13., No. 2. 155-173. 

16.- Dean., S. "Met:apsychiacry: The Interface Between Psychi.n.cry and Misti­

c:lsm". en Americon Journal o[ Psychiat:ry. 1973. Vol. 

130. 

17.- Def.kman. A' "Deutomat:lzat:lon and Che Hyst:le Experi.ence .. ., en Psyc:hi.a­

t:ry. 1966. ~· 29. 329-343. 

18.- D1.11beck. M. "The Effecc of che H T Techn:l.que on Anxiecy Levelº. en 

.Journa1 of C1inica1 Psychology. 1977. Vo1. 33.No.4. -

106-108. 

19.- Epscein. H. D ... Psychiatri.c Complications of Hedit:ation Pract:lce••. en 

The Journa1 of Transpereonal Psychology. 1981. Vol. 

13. No.2. 137-147. 

20.- Fehr. T .. ttJ( Long:l.cudina1 Scudy of Che EffecC of t.hc HT. Procram on -

Changes in Personnli.ty" en Scient:if:l.c Research on 

~· 1974. VoLI 476-83. 

21.- Fer8uson. P.C. and Gowan. J. C .. "M.T •• Some Preliminary Psychologicnl 

F:lndings". e:n .Journh1 of Humanifit:Jc Psvc:hologv. 1976. 

Y.2.!.• 16. No. 3 

22.- Fling. Shei1:i; Thomas. Anne; and Ga.llaher. "Pnrricipunt Chnrncc.crJN­

C:l.cs and che Effecc. of Two TypcH cof Heditation Vs .. 

Quft!t: Sitt1.ng. en Tlic Journnl of CI fnicnl PNvc.-h1• ln1~v. 

1981. ~ .. 37. No. 4. 784-790 .. 



23.- Fromm. ·E. ••p9ychoana1ya1a and Zen Buddh:1.am" en Psycholngia.1959. 

Y2.l..2. 79-99. 

24.- Clueck. B.• Scroebe1, C. "Biofeedback and med:1.tat1.on 1.n che Treacmenc 

of Paychiacr:1.c ::tllneasea .. en Comparacive Psych:1.atrv. 

1975, ~ 26, 303-321. 

2S.- Co1eman, D. "The Buddha on Hed:1.tat1on and Scaces of Conaci.ousness. 

Pare ::t::t: The Teachings". en Journal of Tranapersonal 

Paycho1oay. 1972, Vol. 4, No. ::t, 1-44. 

26 .. - Go1em.an, D. "MeditaC1.on as Hetat.herapy" en .Journa1 of Transperaonnl 

Paycholosy, 1971, ~- 3. 1-25. 

27.- Green, E. E •• Green. A1yce M. "Voluncary Concro1 of ::tncernal Stateo: 

Paychologica1 and Phyaiolog1.cal. en The J. of Transper­

aonal Psychology. 1970, Vo1. 2, 1-26. 

28.- Hje11e, L. A. "Transcendental Hed1.cat:f.:on end Paycholog:J.cal Healch", 

en.Perceptual and Motor Skilla, 1974, ~. 39, 623-628. 

29.- KnapP,, R .. R. "Relationahi.p of a Meaaure of Self-actual:f..zati.on co 

Neuroticiam and Extraversion", en Journal of Conault:J.ng 

Psychology. 1973, .Y!?.!.• 29, 168-172. 

30 .. - Kohr. R. L. "D:1.menaiona1:1.ty 1.n Hedi.cati.ve Experience: A Rep11.cat1.on" 

The Journal of Transpersonal P8ycho1osy, 1977, ~- 9, 

No. 2. 193-203. 

31.- Kornf1.e1d, J. "I.ncena:Lve .::tns:f..ght Hedi.tation: A Phenomenologi.cal Study", 

en The Journa1 of Transp•raona1 Psychology, 1979. ~· 

11. No. 1, 41-74. 

32.- Lazar, z. • Farwe11, L.; and Farrow, J .T. 11The Efíects of che M.T. 

Program on Anxi.ety, Drug Abuae, Ci.garette Smok:lng, and 

alcoho1 Conaumption" en Sc:ientifi.c Research on H.T., 

1974, ~- ::t, 524-535 .. 

33.- Leah, T. "Zen Medi.tation and the Deve1opmenc of Emphathy 1.n Counse1ora" 

~n Journa1 of Human1.at:1.c Peycho1ogy, 1970, ~- 10, 

39-83. 

34 .. - Mik.ulaa, w. L. "Buddhiam and Behav:lor Hod:1ficac:1on .. en The Paychologi­

ca1 ~•cord, 1981, Vo1. 31, 331-342 .. 



35.- M1.ak1man. D. E. "The Treacmenc of. in~omn:1a by che H.T. Program" • ..:n 

Sc:1entific Research on H.T~. 1974. ~· 1. 296-298. 

36.- N:l.dich. S.• Seeman. W. • añd Dreskin. T. "1nfl.uence of Transcendencal. 

Hed:lcac.:1.on: A Repl.:1cat1.on". en Journal. of Counaeling 

Paycholosr. 1973. ~· 20. No. 6. 565-566. 

37 .- Nyatul.. M. s. and Carde• Margare e. "Compar:laon of Self-Concepta of 

Transcendental. Heditatora and Nonmeditator•"• en 

Psycholog1.cal Reporta. 1977. Vol.. 41. 303-306. 

38.- o•Hanlon. D. J. O. "1ncergrat1.on of Sp:1r:1cual. Pracc.1.cea: A Weacern 

Looka Eaac". en The Journal. of Tranapersonal. Paxchol.ogx. 

1981. ~-13. No. 2. 91-112. 

39.- Orsoe-Johnaon, D. W. "Auconom:lc Stab:11:lty and Tranacendenta1 Hed:1C.ation" 

en Psychoeom.acic Hed1.cine. 1973, Vol. 35, 341-349. 

40.- Oa:1a. K.; Bokert. E.; and Carl.aon. Hary Lou. uDimenai.ona of the Hed1-

tac1.ve Experienc•"• en The Journal of Transpers~nal -

Paychoiosx. 1973. ~· 2, 10-135. 

41:- Ocia. L. "Changea 1.n Drug Uaage Patterna of Pr~cc1t:1onera of Transcen­

dental Med1.tac1on", Scanford Reaearch Xnet:ltute. 1962. 

42.- Sato, K .. "Paychoc.herapeut:ic 1mp1ica.t:f..ona of Zen". en Psychol.ogi.a• 1956. 

~.1: 213-:118. 

43.- Seeman. w. • Ni.di.ch. s.• and Banca. T. "1nfl.uence of Transcendental. 

Me~:f..tat:f..on on a Heasure of Sel.f-Accual.1.zat:ion"• en The 

Journal. of Counaol.1.ng Paychol.ogy, 1972, ~· 19. No. 3, 

184-67. 

44.- Sha:fl.1. et. al. "Hed:f..tation and Marijuana". en Amer:1.can Journal of 

P•ych~atrY. 1974 • .Y2!.• 131. 60-63. 

45.- Shap1ro. Deane .. "Hed:f..cac:ion: Aapect.B of Reaearch and Pract:l.ce" 

The Journal. of•Transpereonal. Pay •• 1978, ~. 10. No. 2. 

128. 

46.- S_hapi.~o • .J. "The Rel.at1.onah~p of che M.T. Program to Sel.f-Accua1:1zaci.on 

and Negat:l.ve Pereoñal.1.ty Characceri.aC:l.ca". en Sc:1ent1f1.c 

re•earch on th• M.T. P!ogram 1974 • .!!!.!.· 1. 462-467. 



47.- Shost:rom.E. L. "An Invcnt:ory for t:he Hensurement: nf Sclf-Act:unl Jz;1 -

t:1.on ... en Educnt:fonnl nnd Psychnlo¡~ic.•:il Heo::tsurt.•tt!l•nt-. 

1964 • .Y!?.!.·24. 207-218. 

48.- Shost:rom. E. L. "The Heasurement: oí Growch 1.n Psychocerapy•• • 

Psychotherapy: Theory. Research and Pract1.ce. 1972. 

~.9 ... 194-198. 

49.- Sm:lch • .J. C. "Personal.1.ty Correlaces ._of Cont:f.nuncion and Out:comc in 

Medit:acion and Erect: Sitt:ing Control. Treatmencs" en 

Journal of Consulting and C1in1cal. Psychol.ogy. 1978. 

~· 46, No.2. 272-279. 

SO.- Sp:.Lcz. R. "Anacl.it:i.c Depression" en Psychoanalit:ic Srudy of che Child. 

1946, ~-2.313-342. 

SI.- St:ern. H. "The Effect:s of Che H.T. Program on Trai.t: Anxiet:y••. 

Scient:1.fic Research on che M.T. Program, 1974, Y2.!,.I, 

468-469. 

52.- Suc:.l.sh. A ... The Growch-Experi.ence and che Growth-Cencered Acc1.t:ude", 

en J. Psychol •• 1949,Vol.. 28,294.301. 

53.- Thomas,L. Eugene; Coper, Pamela. ''Incidenci.a and Psychologi.cal Corre­

lat:es of Intense Spi.ritual Experiences", en The Journal 

of Transpersonal Psvchology. 1980, Vol.12, No.L. 75-85. 

54.- Throl.1.D. A. "Tr4nscendenca1 Hcdit:.at:.i.on and Progres1.ve Relaxacion: 

Thci.r Psychological Effects'", en Thc Journal of Clini­

cal Psycholofjy. 1981. Vol. 37., No. 4. ~76-781. 

SS.- Timmons, Bever1y, Knmiya,J. "Thc Psychology and Physi.ology of Hcdica­

t:ion and Relat:cd Phcnomcna: A Bib1i.ography''• en Thc -

Journal of Tranflpcrsonal Psycholoey .. 1970, VoJ .2. 41-

59. 

56.- T1.m.mons. Beverly. Kanellakos, D. P. "Thc Psychology and Physiology 

of Hcd1.tac.1.on and Rclaccd Phenomena: BibliographY 11"., 

en Journal. of Transpcrsonal P~ychology, 1974, Y2.!·h• 

32-36. 

57.- Tjoa. A. ••sorne Evi.dence t:hac the M.T. Progrnm lncrcascs lnt:el l h~cncc 

and Reduces Neuror1.cism as Me¡:asurcd by Pfi.ycholo~lc.-~11 

Tese". en Behavior Journal oí Psychologv, 1975., Y!!.!•3• 

167-182. 



58.- Turnbul1. H. L •• Norr:ls.K .. ''t:rreccs of _Ti:-anscendencnl Medi.cnt luu 

Self I.ndi.~es and Pcrsona1i.cy''• en Bricc:lsh Journ:1l t,f 

Paycho1ogy.19B2. ~- 73. 57-68. 

59.-. Vah:i.•• ec.a1 ... The effeccs of Yoga and Medi.cacion i.n the Trentrncnt 

of Neurosis"• en The .Journal of Transpersonal PRvcho -

!2.sx· .!2.!.·3· 30-36-

60.- Van Du.sen.w .. "LSD and the Enli.ghtenment of Zen ... en Psychol.ogin, 

1961, Y!?.!· 4, 11-16. 

61.- Vaughan. Frances. "The Transpcrsona1 Perspecci.ve: A Personal Ovcrv:lew". 

en The .Journa1 of Transpersonal Psycholosy. 1982. ~-

14. No .. l, 37-45. 

62.- Wa11ace ,.R. "Neurophys:lology o[ Enl:lghtemnent .. , en Scienti.f:lc Research, 

1974 ... ~-~· 692-697. 

63 .. - lilalsh.R. nl.n:lt:lal Med:ltati.ve Exper:lences: Part l.''• en The .Journal of 

Transpcrsonal Psychology, 1977, ~- 9, No.2, 151-192 .. 

64.- \la1sh.,R •• Goleman,. D., Kornfield,. .J ... Pensa, C •• Shapi.ro. D. "Medit!!_ 

ti.on: Aspects of Research and. Pract:lcc", en The ~ 

of Transpersona1 Psychology.,1978., ~- 10. No.2, 113-133. 

65.- Walsh.R. "Meditotion Research: An l.ntroduction and Revi.ew", en ~ 

.Journa1 of Transpersonal Psychol.osy,1979., .Y.2.!-11, No .. 2, 

161-174. 

66.- \lalsh.R ... ,,.. Model for View:lnc Meditation 1tesearch". en The .Journa1 

of Transpersonal Psycho1ogy • 1982 .Vol. 14, No. l, 69-83 .. 

67.- \olashburn,M.C. "Observati.ons Rclevant to a Uni.fi.cd Theory of Meditn­

ti.on0. en The Journa 1 of Transpcrsonal PsYchology. 

1978,. Ye.!.· 10 0 No.1, 45-6~. 

68 ... - Welwood • .J. "Mcditntion and thc U"nconscioos: A New Perspect:lve,., en 

The .Journal of TranspersCllDoal Psycholosv,.1977 .. Vol.9. -

No.1, 1-26. 

69 .. ~ Wesc.M. "Hed:ltation". en., Bri.ttish Joum1 of Psychintry, 1979. ~ 

135. 457-67. 

70.- Wi.111.am., P ... , Frances, A.• Durham,· R. "PtrSCJnal:lty .and Med:lt.aci.on", 

Pcrceptual .and Motor $kills., 1976. Vo1.43. 787-92 .. 



OTRAS FUENTES 

ENTREVISTAS PERSONALES CON: 

l.- Dr. Jorge Derbéz.- Psicoanal!sta y maestro del zen-budismo. 

2.- Lic. José Gordon Steiner.- Director académico de la univ•r•idad 

Kahariahi de América Latina. 

3.- Padre Xavi•r Escalada.- Creador de la técnica de meditac16n cristiana 

profunda. 

Tesis de doctorado en paicolog~a social Universidad Nacional Aut6noma de 

H&xico (1986). de Jorge de la Rosa. 

"Escalas 
0

de Locus de control y autoconcepto: construcción y validación". 

Tes.1.a de doctorado en psj.coJ.o.:;ía c1ínica-Univorsidad Naci.o­

na.1 AutÓ?l.o:na de r.¡éyJ.co (1986) de Rebeca Braverman SZOJ.ar­

"Ti.p01oe;ía FamiJ.iar Re1aoi.ona.da con Aspectos Pai.co-Soo.1.o­

Peda{::óci.cos••. 

. -~--~~~-~~~~ 



:J. SG:;;o 

2 Edad 

F 

:5 Eeco1ar:l.dad 

4- Il&l.ig:l.Ón 

5 Ocupe.c:l.ón 

CUESTIONARIO 

6 ¿'I'e criaste.s en una famiJ.J.a. o ambi.ente re.:Li.gioso? 

sI NO 

7 ¿:tara. tí qué ai&n:l.:f":l.ca orar? 

8 ¿Para. ti qué ai&n:l.:f":l.ca. med:I. tar? 

9 ¿J.!ed:I. tas? 

J.0 ¿Qué ciase de mec!ita.ci.Ón practicas? 

J..1 ¿Oran en tu casa.? 

sI NO 

Fecha 

12 ¿En 'tu casa. oran juntos en fami1.ia o cada. uno .1.nd.1.vidual.men.te? 

Juntos Ind.1.viduaJ.m.ente 

1~ ¿Creas en Dios o en un Ser Su.Premo? 

sI NO 

14 ¿Cúai es tu concepto de Dios? 

a) Un Dios que ca.sti.ga. 

b) Un D:l.oa que ju zs;a. 

e) Un Dios de amor y miaericorcll.a. 

d) otro 

1.5 ¿Crees posi.bl.e pOder cc:cunic~te con Dios? 

sI No 
16 ¿Crees que Dios te contesta cuando tú oras? 

sI NO 

¿Cómo? 

¿C.;.;.o? 



l.7 ¿Con qué peri.odicida.d oras? 

l.8 ¿Con qué periodicida.d meditas? 

.19 ¿Cuánto ti.er.ipo dedicas a J..a. orac.ión? 

a) 1-5 minutos 

b) 5-J.O oinutos 

o) 10 -15 minutos 

· d) 15-30 minutos 

e) 30 o más 

20 ¿Cuánto tiempo ded..i.cas a 1a medi to.ción? 

a) 1-5 m.inutos 

b) 5-10 cinutos 

e) 10-J.5 minutos 

d) J.5-30 minutos 

e) ~o minutos o más 

21- ¿Tienes un l.ugar dete.nninado Para hacer oración? ¿Para meditar? 

22 ¿Por qué 

23 ¿Por qué 

sr 
oras? 

a)Por gueto 

b )Por neces.idad 

e )Por ob1iga.c.ión 

td).Por costu:mbre 

e) otro 

med.itaEJ? 

a.)Por i;:usto 

b)Por necosj,.dad 

e )Por obJ.ica.ción 

d)Por oos-tumbre 

e) otro 

NO ¿Cu.O.? 



24 ¿3.a.s notado a.1gÚn cambio en tí desde que dedicas tienpo para. 

meditar? s:i: NO ¿Cuá1.? 

25 ¿Desde cuándo oras vo1u:-i.tariamente? 

a) Desde niño 

b) entre 5 y J.O a.."1.os a J..a fecha 

e) entre 2 y 5 años a J.a fecha 

d) entre 6 meses y J. año a J.a fecha 

e) entre J.. mes y 6 meses a J.a fecha 

f) menos de 1 mes~ J.a fecha 

26 ¿Desde cuándo dedi.cas tiempo para med..i.tar? 

a) Desde niño 

b) entre 5 y J.O años a 1a fecha 

c) entre 2 y 5 añ.os a 1.a fecha 

d) entre 6 meses y 1 año a J.a feo ha 

e) entre 1 :':106 y 6 meses a J.a. fecha 

'1:) monos de 1 mes a 1a fecha. 

Z1 ¿Con qué frecuencia acudes a tu temp1o o 1.c:J..esi.a? 

a) tu.UlCa 

b) a. diario 

e ) ocasionalmente 

d) cuando es ob1.igac1.Ón 

e) cuando tenc;o necesidad 

:) otro 

28 ¿Participas activamente o trabaja.a en al8ún gnipo de tu igJ.esia? 

s:i: NO 

29 ¿Estudias tu rel.ig.l.ón o J.a ll.l,bJ.ia? 

s:i: NO ¿Cuál.? 



P. O. l. 

(PERSONAL ORlENTATION fNVENTORY) 

INVENTARIO DE ORIENTACION PERSONAL. 

Evorott L. Shostrom, Ph. D. 

INSTRUCCIONES: 

APEND:ICE ll 

Est~ inventario estó formado por pares de oraciones nomerodos. leo cado af'irmación 

y decido c:u6f de fas d°' de cado par se puede aplicar mejor o usted. Morque los ca!!. 

testaciones en lo hoja de respuestos que le ho sido entregado. Observe el e¡emplo -

que est6 o lo derecha. Si lo primero frase del par es VERDADERA o muy cercano o 

lo vordod al aplicarse o usted, marque de negro entre los dos lineas de lo columnc 

morcado con fo letra "o... (Vea el ejemplo 1 o la derecho) .. Si fo .segundo ofirm_!! 

:ci6n del por es VERDADERA o muy cercana o la ~erdad al aplicar-lo o usted, mor-

que do negro entre los lineas de lo 
Sección de lo Columna de Respuestos 

columna "'b". (Veo. el e¡emplo 2 a 
contestadas correctamente_ 

fa derecha). Si ninguno de fas ofir- b 

mcrciones del por se puede oplicor o l. 
b 

usted, o se refieren a o lgo que usted 

ño conoce, no morque nodo en lo hoja 2. 

de re"spuestas _ Recuerde que deba dar su propia opinión de si mismo; en lo posible, 

deje respuest~s sin contestar. Al mercar los contestaciones en lo ho¡o de respuestas ose-

gúrese de que el número de lo oflrmoción coincide con el de la ho¡a de respuestos. Mo.!. 

que de negro con firmeza. Si dest..~ cambiar alguno contestación, borre lo marco com-

pletomente. No hago ninguna marca en éste instructivo. 

Trato de dar alguno respuesto o todos los afirmaciones. Antes de iniciar el inventario .. 

escribo su nombre .. sexo, edad y todo fo información que se le pide en fo hoja de respues-

AHORA ABRA EL CUADERNO Y EMPIECE CON LA PREGUNTA No. l 



I .;.:. Me considero sujeto o -los principios de lo justicio .. 
b.. No estoy su¡eto en absoluto a los principi~s de lo justicio. 

2 .. - o .. Cuando un amigo me hace un favor, siento q1.1e tengo que devolvérselo .. 
b.. Cuando un amigo me hoce un favor. no siento qve tengo que devolvérselo. 

3 .- a.. Creo que siempre hoy que decir la verdad 
b .. No ste.,..pre digo lo v~rdod 

4.-
b. 

s.- o. 
b. 

Aunque trato de evitarlo, hieren o menudo mis sentimientos. 
SI manejo bien los situaciones, puedo evitar que m~ lastimen. 

Siento que debo buscar lo perfeccion en todo b que hago. 
No siento que debo buscar lo perfección en todo lo que hago. 

6 .. - o. Gener-olmente torno decisiones espontáneas. 
b .. Rora vez. torno decisiones espontóneamente. 

7 .- o.. Tengo miedo o ser yo mismo. 
b. No tengo miedo a ser yo mismo. 

8 .. - o. Me siento comprometido cuando olgün extrt:1"0 me hoce un favor. 
b. No me siento comprometido cuando algún extrono me hoce un favor. 

9 .. - a. Creo que tengo derecho o esperar que los demás hagan lo que espero de ellos. 
b .. No creo tener derecho a esperar que los demás hagan lo que espero de ellos. 

10 .. - a. Los valores que sigo en mi vida .. concuerdan con los de los demás. 
b. Vivo de acuerdo ';J valores que., en principio. se basan en mis propios sentimientos. 

11 .. - a. Me intereso todo el tiempo en mi desarrollo personal. 
b. No siempre me intereso en mi desarrollo personal. 

12.- o. Me sitento culpable cuando actúo egoístamente. 
b. No me siento culpable cuando actúo egoístamente. 

13.- o. No me importa enojarme. 
b.. Trato de evitar el enojo. 

14 .. - o .. Paro mi, todo es posible si creo en mí mismo. 
b .. Aunque creo en mi mismo, tengo muchos limitaciones naturales. 

15.- o. Antepongo el interés de los demás al mío propio 
b.. No pongo el interes de los demás antes que el mio. 

16.- A vec:es·me siento inc.ómodo cVando me ~laban 
b. No me incomodan los cumplidos 

17 .- Creo que es irr.portonte oceprar ":::J los demcis como son 
b.. Creo que es importante eñtender porqué los demás son como son. 
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18.- Puedo de¡or paro maf'lono lo ~u~ del:.e•io hacer hoy 
b. No dejo poro monona lo que debo hoc. er ho1 . 

19.- a. Puedo dar,. sin necesidad de que lo Otl'"a persona aprecie lo que le doy. 
b. Teng? derecho o esperar que la otro persono aprecie lo aue le doy. 

20.- o. Mis volares morales los dicta To socit!'dod 
Mis valores morales los dete1mino yo mismo_ 

21.- o. Hago lo aue los demás esperan de mi. 
b. Me siento libre para no hacer lo czue los demás esperan de mí. 

22.- o. Acepto mis debilidades 
b. No acepto mis debilidades. 

2:?.- Paro crecer emocionalmente me es nect!sorio saber por qué actúo como lo hago. 
b. Paro crecer emocionalmente no me es necesario saber por qué actúo como lo hago. 

24.- o. A veces me aflijo cuando no me siento bien. 
b. Me aflijo muy roro vez. 

25.- o. Es necesario que los demás aprueben lo que hago. 
b. No siempre es necesario que los do!!!mcis oprueben lo que hago. 

26.- o. Tengo miedo de cometer errores. 
b. No tengo miedo de cometer errores. 

27 .- a. Tengo c.onfionzo en los decisiones qi...e hago esponténeomente. 
b. No confío en los decisiones qu~ hogo espontoneomente. 

28.- a. El sentido de lo que valgo depende de cuántos e.osos realizo 
b. El sen~ido de lo que valgo no depend~ de cuóntos cosas realizo. 

29. - a. Temo equivocarme. 
b. No temo equivocarme. 

20.- o. Mis valores morales este.in determinados. en gran porte, por los pensamientos, decisiones 
y sentimiento' de or•os 

b. Mis vol ores morales no estón determinados. en su moyorio, por los pensamientos, decisi~ 
nes y sentimientos de otros. 

:?l.- a. Es posible vivir lo vida en términos de lo que deseo hacer. 
b. No es posible vivir lo vide en terminas de lo que deseo hacer. 

32.- a. Puedo enfrentarme o los altos y bajos de lo vido. 
b. No puedo enfrentarme a los altos y bajos de lo vida. 

22.- o. Al trotar con ot•os, tengo confianza en decir lo que siento. 
b. No tengo confionzo poro decir lo que siento cuando trato con otros. 



24 .. - Los nil\os deben darse c.uenro de~""~ no tiene les mismos derec.hos y deberes que 
los odL.l:os . 

b. No vale lo peno hacer uno contro..,ersia sobre los derechos y debéres. 

25.- En mis relaciones con otros puedo mostrarme como soy. 
b. En mis relaciones con otros evi1"o mostrarme como soy. 

36.- Creo que lo búsqueda del propio interés se opone al interés de los demás. 
b .. Creo que lo búsqueda del propio int~res no se opone al interes de los demás. 

37.- o. Siento que he rechazado muchos de los volares morales que me inculcaron .. 
b. No he rechazado ninguno de los valores morales que me inculcaron. 

38 .. - Vivo en función de mis valores, deseos, gustos. y desagrados. 
b. No vivo en funcion de mis volor-=s .. deseos. gustos,. o desogrodos. 

29.- o .. Confío en mi copocidod poro evokor uno sit1..;ocion 
b. No confio en mi capacidad poro e .. al1..1or una situación. 

40.- Creo que tengo uno copocidod innato poro enfrentarme o la vida. 
b. No creo tener uno c.opoc.iood innota paro cnfrent::::1rme o la vida. 

41.- o. Cuando busco mi propio interés debo justificar mis oc.cienes. 
b. No necesito justificar lo q1..1e hago por mi propio interés. 

42.- o. Temo no ser cdecvodo poro oigo y eso me molesto. 
b .. No me molesto el temor de ser inodecvodo. 

43 .- Creo que el hombre es esencialmente bueno y se puede confiar en él. 
b. Creo que el hor-i' -~ es esenc io lmente molo y no puede confiarse en él. 

44.- Vivo de acuerdo o :as regios y normas de lo sociedad. 
b. No siempre necesito vivir de oc:....c·do con los regios y normas de lo sociedad. 

45.- Me siento limitado por mis deberes y obligaciones poro con los demás. 
b .. No me siento limitado por mis deberes y obligoc.iones poro con los demós. 

46.- Necesito rozones poro justificar mis sentimientos. 
b. No necesitan razones poro just-ific.ar mis sentimientos 

47 .. - A veces lo mejor manero de expresar lo que siento es quedándome callado. 
b. Me es dificil expresar mis sentimientos con sólo quedarme callado. 

4lL- A menudo siento que es necesario defender mis acciones pasados. 
b. No siento la necesidad de defender mis acciones posadas. 

49.- o. Me gusto todo la gente que conozco 
b. No todo la gente que conozco me gusto 

SO. - o. Las criticas omenzon mi autoestima 
b. Las criticas no omen:an mi autoestima 
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SI.- ~- Creo que conocer lo que está bien hace que lo gente ".lctúe bien. 
b. No creo que conocer fo que está bien haga necesariamente que l'!:I gente actúe bien. 

52.- O. Tengo miedo de enojarme con los personas q...:e amo. 
~· Me siento libre de enojarme con las personas Q\.IO amo, 

53.- a. M¡ principal responsabilidad es conocer mis propios necesidades. 
b. Mi principal responsabilidad es conocer los necesidades de los dem6s. 

541.- o. Lo más Importante es impres.ionor a los demás. 
b. Lo más impo•tante es expresarme como soy. 

SS.- bi. Poro sentirme bien necesito complacer siempre o los demás. 
~- Puedo sentirme bien sin tener que complacer siempre a los demás. 

56.- Arriesgaría uno amistad con tal de d.ecir o hacer lo que creo correcto. 

S7.-

58.-

b. No orriesgorio uno amistad solo poro dec.ir o hacer lo que creo correcto. 

a. 
b. 

a. 
b. 

Me siento obligado a cumplir lo que prometo 
No siempre me siento obligado o c.1..mplir mis Promesas. 

Deba evitar el sufrimiento cueste lo que.cueste. 
Poro mT, no es necesodo evitar el sufrimiento. 

59.- o. Siempre procuro predecir lo que posará en el futuro. 

60,-

61.-

b. No siento que siempre sea necesario predecir lo que pasar6 en el futuro. 

a. 
b. 

a. 
b. 

Es Importante que otros oceptc!n rnl punto de vista. 
No es necesario que otros acepten mi punto de vista. 

Sólo me siento libre poro expresar afecto o mh amigos. 
Me ~iento libre poro expresar tanto afecto como hostiltdod o mls amigos. 

62.- Muchas veces es mós importante expresar los sentimientos que evaluar cutdodosamente 
uno situación. 

b. Pocos veces es más importante expresar los sentimientos que evaluar cuidadosamente 
uno situación. · 

63 .- Acepto lo crítico e.orno una oportunidad poro crecer. 
b. No acepto la crrtic.o como uno oportunidad poro crecer. 

·64.- a. Los apariencias son lo mós importante 
b. Los apariencias no son demasiado importantes 

65.- Rora vez platico chismes 
b. Platico chis.mes todo el tiempo 

66.- a. Me siento libre de revelar mis debilidades entre amigos. 
b. No me liento libre de revelar mis debilidades entre amigos. 
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67 .- a. Siempre deberro asumir responsobiJidod por los sentimientos de los demás. 
b. No siempre necesito asumir responsabilidad por los sentimientos de los demás. 

68.- o. Me siento libre de sel" yo mismo y aceptar los consecuencias. 
b. No me siento Ubre de ser>'º mismo y aceptar los consecuencias. 

69.- o. Ya cOnozco todo lo que necesito saber acerco de mis sentimientos. 
b. Con ei transcurso de la vida sigo oprencHendo más y mós acerco de mis sentimientos. 

70.- o. Dudo en mostrar mis debilidades o -extroi'\os. 
b. No dudo en mostrar mis debilidades a extroi'tos. 

71.- a. Seguiré creciendo con sólo fijar Jo visto en metas altos aprobadas por lo sociedad. 
b. Creceré mejor siendo yo mismo. 

72 .. - o. Acepto los contradicciones en mT mismo. 
b. No puedo aceptar contradicciones en mr mismo. 

73 .- a. El hombre es cooperativo po,. natu,.oleza. 
b. los homb,.es se oponen unos o t,.os por naturaleza. 

74.- a. No me importo ,.eirme de chistes sucios. 
b. Pocas veces me ,.;o de un chiste sucio. 

75.- a. La felicidad es un resultado secundario en los relactones humanas. 
b. lo felicidad es un fin en las relaciones humanos_ 

76.- a. Me siento Ubre al expresar solo sentimientos amistosos o ext,.anas. 
b .. Me siento libre al expresar sentimientos amistosos o agresivos a extrallos.. 

77.- a. Troto de ser sincero, pero a veces faflo. 
b. Trato de ser sincero·, y lo soy. 

78.- a .. El interés por uno mismo es natural. 
b. El interés por uno mismo es antinatural. 

79.- a. Uno persona neutral puede evaluar uno relación feliz con sólo observarla. 
b. Uno persona neutral no puede evaluar una relac:ión feUz con s61o observarla. 

80.- a. Poro mr, trobaíar y jugar es lo mismo. 
b. Para mr, troboío y fuego se contraponen. 

81.- a. Dos personas llevarán una mejor relación si coda una trato de complacer o la otra. 
b. Dos personas se llevan me¡or si cado uno se si ente Ubre de expresarse .. 

82.- o. Tengo resenttmientos con respecto a cosas pos.odas. 
b. No tengo resentimiento por cosas )ºO pasadas. 

83.- a. Sólo me gustan las hombres viriles-,, los mu¡er .s femeninas. 
b. Me gustan los hombres y mujeres que muestran tonto vlriltdod como feminidad .. 
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84 .. - a. Trato constantemente de evitar verme envuelto en dificultades. 
b. No troto de eludir constantemente las dificultades. 

85.-

86.-

a. 
b. 

a. 
b. 

Culpo o mis podres de muchos de mis problemas. 
No culpo a mis podres por mis problemas. 

Creo qu.; una persona debe ser necia sólo en el tiempo y lugar adecuados. 
Puedo ser necio cuando quiero. 

87 .- o. La gente siempre debería arrepentirse de sus errores. 
b. La gente no siempre necesito arrepentirse de sus errores. 

88 .- o. Me preocupa el futuro. 
b. No me preocupa el futuro. 

89.- a. Amabilidad y cureldad se oponen. 
b. Amabilidad y cureldod no necesariamente se oponen. 

90.- o. Prefiero guardar las cosas buenas paro usarlas en el futuro. 
b .. Prefiero usar las cosos bi..enos ahora. 

91.- o. Las personas siempre deberían controlar su ira. 
b. los persones deberían exP'resar los sentimientos de verdadero ira. 

92.- o. Un hombre reolmente espiritual puede, o veces, ser sensual. 
b. Un hombre espiritual nunca es sensual. 

9:! .- Puedo expresar mis sentimientos a pesar de que o veces suscitan consccu~cias indesea­
bles. 

b. No puedo expresar los sentimientos cuando pienso que podrían acarrear consecuen.;ias 
indeseables. 

94.- A veces me overgucnzo de sentir en mi ciertos emociones. 
b. No me overguen:z:o de mis emociones. 

95.- He tenido experiencias misteriosos o mlsticos. 
b. Nunca he tenido uno ex;.ir.-iencio mlstico o misteriosa. 

96.- o. Practico siempre mi religión. 
b. No practico siempre mi religión. 

97-- a. Estoy libre de todo culpo 
b. No estoy libre de todo cul~o. 

98.- o. Tengo problemas poro unir el amor y el sexo. 
b. No tengo problemas paro unir el amor con el sexo. 

99.- Disfruto lo soledad y lo privocla. 
b. No me gusta la soledad)' lo privacla. 
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100.- a: Me s:~nro dc:!dicodu o :":".i rrcl:::o:o 
b; No me sienro dadiccdo o ""'li trabajo. 

101 .. - a.. Puedo expresar afecto sin importanne si es correspondido o no• 
~· No puedo expresar afecto si no estoy seguro de que seré correspondido. 

102.- o. V!vir "paro t:=I futuro es ton importante como vivir el m°"1ento. 
b. Solo es importante vivir el momento. 

103 .- Es meior ser uno mismo. 
b. Es mejor ser popular. 

104 .- El desear e imaginar puede ser malos. 
b. El desear e imaginar siempre son buenos. 

105 .. - Poso más tiempo preparándome poro vivir. 
b. Gasto más tiempo viviendo realmente. 

106.- Soy amado porque amo. 
b. Soy amado porque tengo cualidades paro serlo. 

107 .- Lo gente me amará cuando yo me ame rt!almente o mí mismo. 
b. Aunque me ame o mí mismo, habrá siempre quienes no me amen. 

108.- a. Puedo dejar que otros me controlen. 
b. Puedo dejar que otros me controlen, si estoy seguro de que siempre me controlarán· 

109.- a. Al presente, la gente a veces me molesto. 
b. Lo gente no me molesto en lo actualidad. 

110.- El sentido principal de mi vida es vivir para el futuro. 
b. Mi vida solo tiene sentido si vivir para el futura va ligado a vivir para el presente. 

111. - a. Siga firmemente el lema: "No pierdas tu tiempo" 
b. No me siento ligado al lema: "No pierdas tu tiempo". 

112.- lo que he sido en el pasodo dice lo que seré en el futur-o. 
b. Lo que ha sido en el pasado no necesariamente define lo que seré en el futuro. 

113 .- a. Para mi, es muy importante cómo vivo aqul y ahora. 
b. Poro mi tiene poco importancia como vivo aqui y ahora. 

114.- o. Alguna vez en la vida ha tenido uno experiencia que me pareció perfecto. 
b. Nunca he tenido uno experiencia en que lo vide me pareció perfecto. • 

115.- El mal es el resultado dG la frustración al tratar de ser bueno. 
b. El mol es uno porte intrinsica o lo naturaleza humana que pelea contra el bien. 

116.- o. La persona puede cambiar completamente su t.Oturaleza esencial. 
b. La persono nunca puede cambiar su naturaleza eienciol. 



117 .. - a.. Tengo miedo de s..:: ~fe.;t.,.o:!:o 
b .. No tengo miedo de ser afech .. cso. 

118 .. - a. Soy categórico Y f'i•me en mis afirmaciones. 
b. No soy categórico y firme en mis ofirmociones. 

119 .. - a. las · .. JjJres deben ser fieles y d6ciles. 
b .. Len mujeres no deben ser fieles ni dóciles. 

120 .. - Me veo o mi mismo como los demás me ven. 
b.. No me vea como los demás me ven. 

121 .. - a.. Es bueno pensar en el mayor potencial que uno tiene. 
b.. las personas que piensan en su mayor potencial se vuelven vanidosos. 

122.- Les hombres deben ser categóricos y firmes. 
b .. Los hombres no deben ser categóricos y firmes. 

123 .. - Me siento copo: de arriesgarme a ser yo mismo. 
b .. No me siento capaz de arriesgarme o ser yo mismo. 

174.- a.. Necesito siempre hacer algo trascendente. 
b .. No necesito siempre estor haciendo oigo trascendente. 

125.- Los recuerdos me hacen sufrir. 
b.. Los recuerdos no me hacen sufrir. 

126.- a. Hombres y mujeres deber ser al mismo tiempo firmes y dóc:Ues. 
b .. Hombres y mu¡eres no deben ser ol mismo riempo firmes y dóciles. 

127 .. - Me gusto participar activomenre en discusiones intensos. 
b. No me gusta porricipar activamente en discusiones intensas. 

128.- a .. Soy autos.&.1flclente. 
b. No soy outos.uficiente. 

129 .. - a. Me gusto alejarme de lo gente por largos perrodos de tiempo. 
b .. No me gusto alejarme de lo gente por largos perfodOs de tiempo. 

130 .. - Siempre juego limpiamente. 
b. A veces hago un poco de trampa 

1~1 .. - A veces me eno¡o tonto que deseo destruir o losttmor o otros. 
b.. Nunca me enojo tanto como paro desear destruir o lastimar o otros. 

132.- a .. Me siento seguro de mi mismo cuando me relaciono con otros. 
b. Me siento inseguro cuando me relaciono con otros personas. 

1~3.- Me gusto alejarme remporalmente de los demás. 
b. No me gusto ole¡orrne temporalmente de los demás. 

._, .... ..,........,..-..- ...... --·-



1:?"4.- a. Puedo ac:eptar mis erren s. 
b.. No puedo aceptar mis .trrores. 

135.- a. Encuentro, a veces, ge.:"tte tonta y poc:o interesante. 
b. Nunca encuentro o olg Jien poco interesante y tonto. 

1:?6. - a. Lam8nto mi pos.ocio. 
b. No lamento mi pasado. 

137 .~ a. Ser yo mismo os provechoso o los demás. 
b. El solo hecho de ser yo mismo no os provechoso o los dem6s. 

138.- a .. Ho tonfdo momentos de intensa folicldod en Jos que me he sentido como en éxtasis. 
b. Nunca he vivido momentos de intensa felicidad en lo- .:¡uo me hayo sentido como en 

éxtasis. 

1:?9.- a. La gente es instintivamente mala. 
b. La gente no os Instintivamente mala. 

l.CO.- a. Generalmente el futuro me parece lleno de esperanzas. 
; b. Generalmente, o mr el futuro mo poroce sin esperanzas. 

141.- o. La gente os al mismo tiempo buena y mala. 

•~2.-

143.-

b. La gente no es al mismo tiempo buena y molo. 

a. 
b. 

a. 
b. 

Mt posado es cimiento poro el futuro. 
Mi pesado es un obstáculo poro mi futuro. 

"Motar el tfempo" es un problema poro mr. 
"Matar el tiempo" no es un problema paro mr. 

14'.- a. Pasado, presente y futuro son, poro mr, uno continuidod lleno do signlfJcodo. 
b. El presento os, para mr, una isla desligada del i:-c$0dO y dol futuro. 

1""5.- a. Mis esperanzas poro el futuro dependen do tener amigos •. 
b. Mis esperanzas ~ro el futuro no dependen de tenor amigos. 

1"'6.- a. Lo gente puede gustarme sin que teng::1 yo•que aprobar sus acciones. 
b. La gente no puede gustarme si no apruebo sus acciones. 

1417 .- o. Lo gente es fundamentalmente buena. 
b. La gente no es fundamentalmente bueno. 

l.CS.- a. la honestidad es siempre la mo¡or político. 
b. Hay veces en que la honostidod no es lo me¡or político. 

1419 .- Pu.to sentirme c6modo aunque no me hoya des.envuelto o la perfec:ci6n en uno tarea. 
b. Me sl..,,to incómodo si no hago las cosos o la perfecc:16n. 

15>.- a .. CrlS)'endo en mr mismo puedo superar cualquier obstóculo. 
b. ·Aún creyendo en mr miMno, soy Incapaz do superar todos los obst6c«-!los. 
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