MEDITACION E
HIPNOSIS.
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Meditacién e Hipnosis.

(Puede la hipnosis ayudarlo a superar un problema como el
tabaguismo o el comer en exceso?

En una época, los cientificos occidentales veian la meditacion y la
hipnosis con gran escepticismo. Sin embargo, la investigacidn ha
demostrado que ambas técnicas producen alteraciones en la
conciencia que pueden medirse mediante meétodos sofisticados
como la imagenologia encefdlica. Cualquiera de los diversos
métodos de concentracidn, reflexion o enfoque de 1los
pensamientos, que se ponen en practica para suprimir la actividad
del sistema nervioso simpatico.

Sistema Nervioso Simpatico: dilata las pupilas, aumenta la fuerza
y la frecuencia de los latidos del corazdén, dilata los bronquios,
disminuye las contracciones estomacales, estimula las glandulas
suprarrenales.

Desde el punto de vista psicoldgico nos prepara para la accion.






Meditacién
N ' ® |Lg meditacion suprime la actividad del
sistema nervioso simpatico.

® También disminuye 1a tasa del

metabolismo, reduce la tasa cardiaca,
\ respiratorig, y disminuye los niveles de
lactato e ~una sustancia quimica
_relacio tres.

VWA

¥

@ lc on s€ fia utilizado para_tragtar
4 édicos, en especialilas
1ejas” funcionales_(aquellasgpara
ncontr@e gsatisica).

v

como la

contrado que
r drogas después de




Meditacién

® (Quienes practican regularmente
alguna forma de meditacion
informan que experimentan
beneficios emocionales e incluso
espirituales, como una mayor
conciencia sensorial y una
sensacidn de no tener
limitaciones temporales,
ademas de una sensacion de
bienestar y de estar en paz
consigo mismos y con el
universo.




Estado similar al trance, en el que una persona responde con
facilidad a las sugestiones.

En Europa a mediados del siglo XVIll, Anton Mesmer, un
meédico vienés, fascinaba a las audiencias al poner a sus
pacientes en trance para curar sus males. De ahi, que el
termino mesmerismo se utilizara antes para describir el
fendbmeno que ahora conocemos como hipnosis (Hipnos:
deidad griega de los suenos).

El mesmerismo fue 1nicialmente desacreditado por unad
comision francesa encabezada por Benjamin Franklin, pero en
el siglo XIX, algunos médicos respetables renovaron el intereées
por la hipnosis cuando descubrieron que podia emplearse
para tratar ciertas formas de enfermedad mental.




® En la actualidad persiste el desacuerdo acerca de como
definir la hipnosis e incluso de si es un estado alterado de

conciencia valido.

® Sugestiones hipnéticas. Los individuos también varian en su
susceptibilidad a la hipnosis. La hipnosis ne esta relacionada
con caracteristicas personadles como la confianies
credulidad, sumisidn y conformidad social, la tendencia a la
sugestion hipndtica si esta relacionada con la habilidad del
individuo para quedar absorto en la lectura, la musica y la
ensonacion.
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