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Técnicas de respiración y meditación del Arte de Vivir

Las técnicas de respiración y meditación del Arte de Vivir que se presentan en el Diplomado de Inteligencia Emocional
de la Universidad URSE forman parte de un conjunto de prácticas contemplativas que han sido ampliamente estudiadas
por la ciencia en las últimas décadas.

Actualmente existen más de 239 artículos científicos publicados en revistas académicas revisadas por pares que
investigan los efectos de estas prácticas —incluyendo Sudarshan Kriya, técnicas de respiración y la meditación Sahaj
Samadhi— sobre variables relacionadas con la salud mental y física, como el estrés, la calidad del sueño, la depresión, la
resiliencia psicológica, la función cognitiva y el bienestar general.

Las páginas anteriores presentan una síntesis gráfica de algunos de estos estudios científicos. A continuación se
incluyen las referencias académicas correspondientes a las investigaciones citadas. 

Referencias científicas

Kanchibhotla, D., Subramanian, S., & colaboradores. (2019).
Meditation practices and improvements in perceived stress and sleep quality: a pre–post observational study.
Resultados: reducción significativa del estrés percibido (Perceived Stress Scale) y mejora en la calidad del sueño
(Pittsburgh Sleep Quality Index) tras aproximadamente dos meses de práctica meditativa.

⸻

Malvankar-Mehta, M., et al. (2023).
Meditation and psychological well-being in patients with glaucoma: a pilot clinical study.
Resultados: reducción de ansiedad y depresión, mejora en la calidad del sueño y disminución de síntomas asociados al
glaucoma.

⸻

Pandya, S. (2015).
Meditation programs and psychosocial outcomes: observational study on breathing and meditation practices.
Resultados: disminución del estrés, incremento del bienestar subjetivo, mayor optimismo y mayor claridad mental en los
participantes.

⸻

Singh, A., & Srinivasan, T. (2019).
Long-term meditation practice and attentional performance.
International Journal of Yoga.
Resultados: mejora significativa en tareas cognitivas relacionadas con la atención sostenida y la concentración.

⸻

Cheng, et al. (2025).
Meditation interventions for chronic pain and depression: randomized controlled trial.
Resultados: reducción significativa de síntomas depresivos y mejora del estado de ánimo en personas con dolor crónico.

⸻



Conclusión

La evidencia científica disponible sugiere que las prácticas de respiración y meditación utilizadas en el Arte de Vivir
pueden contribuir a:

 • reducción del estrés psicológico
 • mejora de la calidad del sueño
 • regulación emocional
 • incremento de la claridad mental y la concentración
 • mejora del bienestar psicológico general

Estas investigaciones forman parte de un campo creciente de estudio dentro de la psicología contemplativa, la
medicina mente-cuerpo y la neurociencia del bienestar, que analiza cómo las prácticas meditativas influyen en el
sistema nervioso, la salud mental y la calidad de vida.


