Hipnoza:

W XVIII wieku wiedenski lekarz Mesmer wzbudzit sensacje leczac chorych za pomoca
magnetyzmu zwierzecego. Stwierdzit on, ze ,,za pomocg pewnych manipulacji tj. glaskanie,
dotykanie, magnetyzowanie slowem, a nawet za pomocg samego aktu woli, mozna wytwarzac
w ludziach energi¢". Mesmeryzm byt wowczas bardzo popularny, setki pacjentow doznawato
ulgi w cierpieniu. Magnetyzm zwierzgey zostat jednak zdyskredytowany jako nie majacy zadnych
podstaw fizycznych przez Francuska Akademie Nauk.

W XIX wieku James Braid odkryt, ze uklad nerwowy mozna sztucznie wprowadzi¢
w "stan nerwowego snu'", ktory nazwat hipnoza. Nazwa ta pochodzi od greckiego stowa Hypnos,
ktore jest imieniem boga snu.
Oto przyktad halucynacji zmystowych, jakie wystgpity u ucznidéw pewnej szkoty. Kamien staje sie
rozq. - hipnotyzer trzymal kamien, a zahipnotyzowany opisywat r6z¢, ktora widziat na polu petnym
kwiatow. Nagle zaczal dysze¢, jego oczy napehily si¢ tzami i zaczeto mu ciekngc z nosa
- miat on pelng reakcje alergiczng na r6z¢. Nowa sugestia hipnotyzera przeksztalcita t¢ rézg
w kamyk, lecz reakcja alergiczna byla tak silna, Ze trzeba bylo zastosowac inhalator.
Hipnoza moze np. wywota¢ regresje:
Oto ¢éwiczenie, ktore pozwoli na przyblizenie doznan zwigzanych z regresjq.
Na linii narysowanej na papierze, napisz swoje imi¢ i nazwisko otdwkiem. Zastosuj si¢ do trzech
warunkow: trzymaj oldwek bardzo mocno, pisz powoli (naciskajac mocno) i zamknij oczy,
gdy tylko postawisz pierwsza kreske.
Czy w trakcie tego ¢wiczenia ozyto jakie$ niejasne poczucie tego, jak czule$ sie¢ bedac malcem,
np. okoto siedmioletnim?

Medytacja

To zespot technik uzywanych w celu dokonania zmiany §wiadomosci przez zmian¢ sposobu
myS$lenia- z aktywnego, ukierunkowanego na zewnatrz i liniowego, w bardziej receptywne
(odbiorcze), ukierunkowane do wewnatrz i nieliniowe.

Rodzaje medytacji:
e medytacja koncentracyjna - medytujacy skupia calg swojg uwage na jakim$ jednym
przedmiocie lub mysli, starajac si¢ usuna¢ ze $wiadomosci wszystko inne.

W zen- klasycznej buddyjskiej medytacji koncentracyjnej, medytujacemu mozna polecic,

aby liczyt swoje oddechy w powtarzajacych si¢ cyklach od 1 do 10 lub myslat o drodze

odbywanej przez powietrze w trakcie oddychania. Osoby ¢wiczace zen, przechodza
stopniowo przez szereg stadiow, zanim stang si¢ mistrzami w tym zakresie.

W jodze - uzywana jest przy medytacji mantra, czyli ciche powtarzanie pewnych stow

lub sylab np. om, ktéore pomagaja si¢ skoncentrowaé. Medytujac, za kazdym

razem wielokrotnie si¢ je powtarza. Medytacja transcendentalna jest formga jogi,

w ktorej poleca si¢ ¢wiczacym powtarzanie mantry dwa razy dziennie przez okoto

pot godziny. Inne formy jogi uzywaja zamiast mantry wyobrazni wzrokowej. W jednej

z nich uprawiajacy joge siedzi w pozycji lotosu tj. ze skrzyzowanymi nogami i tworzy sobie

wyobrazenie wzrokowe zwane mandala, ktorego ksztalt moze mie¢ roézng ztozonos¢

- od prostego okregu do skomplikowanych figur geometrycznych.

e Mmedytacja otwarta- jest przeciwstawna medytacji transcendentnej i stara si¢ rozszerzy¢
swiadomo$¢ na wydarzenia zycia codziennego. W jednej z jej form czlowiek obserwuje
samego siebie tak, jak gdyby byl inng osoba. W innej formie wykonuje codzienne czynnos$ci
w sposob odmienny od codziennego wzorca, np. zmienia porzadek w jakim naktada
na siebie poszczegodlne czgsci ubrania, lub kolejno$¢ spozywanych potraw.

Efekty medytacji:
Zmniejsza czestotliwos¢ oddechow, tetno, ci$nienie krwi i1 napigcie migsniowe. Moze pomagad
w leczeniu choréb np. astma oskrzelowa, nadcisnienie, bezsennosc.
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