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La meditacion Acem es una técnica de meditacion desarrollada en Escandinavia desde 1966 por la
Escuela Acem de Meditacidn, y que en la actualidad se ensefia en un gran ndmero de paises
alrededor del mundo. ES a-religiosa, y sus efectos se atribuyen en gran medida a mecanismos
psicoldgicos y fisioldgicos. Esta orientada hacia el proceso, definiéndose la meditacién correcta
mds en base a la prdctica que a la consecucién de determinadas experiencias o estados de la
mente. Y en contraste con muchas otras formas de meditacidn, no utiliza la concentracién, sino
que en su lugar permite que los pensamientos espontdneos vayan y vengan durante la practica.
Seglin Acem, esto aumenta la relajacion y estimula un proceso a largo plazo de crecimiento

personal.
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Técnica

La meditacion Acem consiste en la repeticion en la mente de un sonido simple, denominado
sonido de meditacion, formado por una combinacién sin sentido de vocales y consonantes que se
cree que ayudan a la mente y al cuerpo a relajarse, y a que el material del inconsciente se
acerque hacia la consciencia.

Se considera que el modo en que el meditador repite el sonido de meditacion es de suma
importancia. El sonido deberia repetirse con la llamada actitud mental libre, es decir sin
esfuerzo, de una manera que no requiera concentracién, y que permita que afloren
pensamientos, emociones y otros impulsos. El olvidarse de vez en cuando de repetir el sonido,
porque hemos sido absorbidos por los pensamientos espontdneos, se considera una parte
central de la técnica.

En linea con este enfoque sobre la actitud mental libre, Acem no recomienda la postura del loto
o cualquier otra posicion que produzca tension en el cuerpo. El meditador deberia sentarse
comodamente, con un buen apoyo a hovel de la columna lumbar. Los hdbitos de meditacion
pueden variar, pero para conseguir resultados a largo lazo se recomienda meditar diariamente
bien 45 minutos en una vez, o dos veces 30 minutos.

Los cursos de Meditacién Acem incluyen cursos para principiantes, cursos para meditadores
asentados, y retiros con meditaciones largas. Estos cursos hacen hincapié en la dindmica de
grupos y alientan a que cada uno hable sobre su practica personal. Se considera que la



orientacién individual o en grupo es una ayuda para incrementar los efectos de la meditacion, y
a veces da la oportunidad de hablar acerca de temas fundamentales de la vida, que creemos se
reflejan en la practica meditativa de cada uno.

Se cree que las meditaciones largas (es decir las meditaciones de duracién superior a una
hora), seguidas de una orientacidn, proporcionan una relajacién mas profunda y aumentan la
posibilidad de crecimiento personal. La mayoria de los centros Acem organizan encuentros con
meditaciones que duran entre media hora y 2 horas. En los retiros, la duracion de las
meditaciones se incrementa hasta las tres horas, y en los cursos llamados de profundizacién
hasta las 6 horas.

Investigacion

En afios recientes se ha realizado una cantidad cada vez mayor de investigaciones sobre los
efectos psicoldgicos y fisioldgicos de las técnicas de meditacion en general y de la Meditacidn
Acem en particular.

El Dr. Eric Solberg, de la facultad de Medicina de la Universidad de Oslo, Noruega, explora los
efectos psicobioldgicos de la Meditacién Acem en su tesis doctoral de 2004, 1!

Uno de sus estudios muestra que la Meditacion Acem reduce la frecuencia cardiaca, la presion
arterial, y la tension muscular. El enlentecimiento del ritmo cardiaco es mayor y mas estable
que durante el descanso ordinario. Un ritmo cardiaco lento se suele considerar como indicativo
de relajacién. !

La investigacidn del Dr. Solberg también sugiere que los meditadores con largo tiempo de
practica tiene niveles mas elevados de melatonina que los no meditadores (aunque los niveles de
melatonina descienden durante las meditaciones largas), posiblemente como efecto de la
relajacién a largo plazo.™

En un estudio sobre el rendimiento en situaciones de estrés, los deportistas que habian
aprendido Meditacion Acem mejoraron sus marcas durante la competicién en comparacién con
un grupo control que no aprendié a meditar, indicando que la Meditacién Acem reduce el nivel
de estrés en situaciones de tensién y exigencia™

Otro estudio mostré que los meditadores tenian niveles de lactato en sangre después del
ejercicio fisico significativamente menores que el grupo control, lo cual indica una recuperacién
mds rdpida. ™!

En un estudio sobre el efecto de la meditacién sobre las células del sistema inmune, Eric
Solberg hallé que la prdctica de la meditacion a largo plazo puede influenciar el recuento
absoluto de |infocitos en reposo. Los corredores que practicaban la meditacion tenian, en
reposo antes de la carrera, recuentos de linfocitos mas bajos. !



Efectos

La relajacién estd presente como un efecto bdsico de la Meditacion Acem. SE considera que
los efectos beneficiosos de la técnica sobre el insomnio, la dificultad para concentrarse, los
dolores de cabeza y otros sintomas fisicos, y sobre las relaciones sociales, etc. son una
extension de la respuesta de relajacion producida por la prdctica. La Meditacién Acem a
menudo se utiliza como una técnica para combatir el estrés, y Acem organiza también cursos
especificamente disefiados para manejar el estrés. /11

Sin embargo, habitualmente los meditadores regulares consideran la meditacién Acem un
método para el crecimiento personal a largo plazo mas que simplemente una técnica de
relajacion. Segun la psicologia Acem de la meditacidn, esta puede ayudar al individuo a superar
algunas de las limitaciones establecidas por su personalidad, conduciéndole hacia un esquema
mental mas libre y hacia un mayor grado de receptividad y sensibilidad. Las mismas
limitaciones que le crean problemas a la persona en su vida diaria influenciaran también de vez
en cuando su forma de meditar. Por ejemplo, una persona tensa puede repetir el sonido con
demasiada fuerza, mientras que una persona evasiva tenderd a ser mds pasiva durante su
meditacion. El ir ajustando la prdctica meditativa se considera un modo de superar estas
limitaciones, no solo en la meditacidn, sino fambién en la vida diaria.
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