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Aprende a meditar para mejorar la salud 
de tu sistema inmunitario. 

La ciencia ha comprobado que cuando entramos 
en un estado de quietud concentrada podemos 
influir de manera directa y positiva en nuestro 
metabolismo celular. En particular, las defensas 

del sistema inmunitario funcionan de manera más 
eficiente cuando practicamos el mindfulness. 

Esta guía esencial te ayudará a mejorar tu 
inmunidad y tu resistencia a distintas afecciones, 
así como a llevar una vida más saludable a través 

de la meditación y el mindfulness.

Otros títulos de la colección:

El poder de la naturaleza
Markus Strauss

El poder de la respiración
Dr. Thomas Rampp
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¿QUÉ DICE LA 
CIENCIA?
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Cómo empezó todo

El ser humano ha meditado durante miles de años . 
Esto es especialmente conocido como parte del 

ámbito cultural asiático y de las tradiciones religiosas 
como el budismo o el hinduismo . Estatuas o imáge-
nes de los budas meditando u otras figuras suelen 
mostrarlos profundamente absortos y con una ligera 
sonrisa en el rostro . Transmiten serenidad, concen-
tración, relajación, confianza y están envueltos en 
una atmósfera de profundo silencio . Estas cualida-
des son tan atractivas que mucha gente, hoy en día, 
pone estatuas de Buda en el salón, el pasillo o el jar-
dín, para que de esta manera algo de ello irradie en 
su entorno familiar .

La meditación ha sido, y es, una parte importante 
de las culturas budista e hindú . Sin embargo, estaba 
reservada a los monjes, monjas o yoguis e integrada 
en las creencias religiosas, los principios morales y, a 
menudo, en el ámbito ceremonial . Su objetivo era la 
iluminación, el despertar o el nirvana, y esto es muy 
diferente de lo que la gente en Occidente espera de 
la meditación en la actualidad .

Desde la década de 1960, muchas personas, espe-
cialmente los jóvenes, se han trasladado a la India, Tai-
landia, Nepal y Japón . Decepcionados por su vida en 
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Occidente y por la orientación unilateral hacia valores 
materiales, se sentían muy atraídos por las culturas 
orientales, aprendieron a meditar allí e invitaron a los 
budistas a venir y enseñar en Occidente . A lo largo de 
los años, fueron surgiendo numerosos centros budis-
tas en nuestro país, donde se podía practicar la medi-
tación . Pero, para ello, a menudo había que adentrarse 
en una cultura completamente ajena; por ejemplo, me-
ditar con la ropa que llevaban los monjes de los mo-
nasterios japoneses, acostumbrarse a un nuevo idioma 
y asistir a extrañas ceremonias . Todo esto contribuyó 
a la reputación de la meditación como algo exótico, 
lleno de misterios, tal vez incluso peligroso, apto sobre 
todo para chiflados esotéricos, que no tenían nada me-
jor que hacer con su tiempo libre que sentarse inmóvi-
les frente a una pared durante horas .

Uno de los jóvenes que descubrió el budismo y la 
meditación en aquellos años fue el biólogo molecular 
estadounidense (e hijo de un inmunólogo) Jon Kabat- 
Zinn . Tras años de experiencia con la meditación, 
estaba firmemente convencido de que también fun-
cionaba sin el marco religioso-budista y, por lo tanto, 
podía ser útil para muchas personas . Sobre todo, Ka-
bat-Zinn consideraba que el mindfulness en el que 
hace hincapié el budismo era muy importante . El 
mindfulness, tal y como lo veía en Every Moment Can 
Be Your Teacher [Cada momento puede ser tu maes-
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tro], significa «estar atento de una determinada ma-
nera: conscientemente, en el momento presente y sin 
juzgar . Este tipo de meditación promueve la clari-
dad, así como la capacidad de aceptar la realidad del 
momento presente . El mindfulness es un método 
sencillo y, a la vez, muy eficaz para reintegrarnos en 
el flujo de la vida, para que volvamos a estar en con-
tacto con nuestra sabiduría y vitalidad» .

Es, por lo tanto, una capacidad que todos tene-
mos y que podemos desarrollar, y que no está ligada 
a una creencia religiosa .

En su trabajo con personas enfermas, se dio cuen-
ta de que el principal problema o aflicción del hom-
bre moderno es el estrés . La medicina oficial occiden-
tal, sin embargo, según Kabat-Zinn, solo es capaz de 
curar las enfermedades relacionadas con el estrés 
de una forma muy limitada . Lo que se necesita para 
la curación es un cambio fundamental en toda la ac-
titud hacia la vida . Una piedra angular importante de 
una nueva actitud puede ser la meditación .
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