LA MEDITACION COMO TERAPIA NATURAL

INTRODUCCION

La meditacion forma parte de las llamadas técnicas de medicina alternativa o terapias naturales. Se trata de 1. Identificar las distintas terapias naturales y su proliferacion en

una préactica que consiste en concentrar la atencién sobre la respiracién, un pensamiento, un objeto externo Espafia. . L L

o la propia conciencia, limitando los estimulos externos y relajando el cuerpo y la mente; existen varios tipos, # 2. Conocer los beneficios terapéuticos de la meditacion.

desde religiosas hasta terapéuticas. 3. Aprender una de las técnicas de meditacion.

En estudios hechos en la Universidad de Alberta (EEUU) se encontraron evidencias de que ciertos tipos de

meditacion reducian la presion arterial, el ritmo cardiaco, el estrés y conseguian controlar el dolor crénico;

estos estudios han revelado que la meditacion puede disminuir un 80% el riesgo de padecer enfermedades

cardiovasculares y neurolégicas. Esto nos anima a argumentar que la meditacion (tras una previa formacion)

podria ser incluida dentro de las intervenciones de enfermeria, como una actividad a enseiar a pacientes

que la requieran (en algunos hospitales de EEUU ya se ofrecen programas de meditacion como parte de los Se realiza una revision bibliografica, una busqueda en la web infor-
cuidados). matica del Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e igualdad y

. - - - un aporte de experiencia personal en el campo de la meditacion.
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CLASIFICACION DE LAS TERAPIAS NATURALES ¢QUE TERAPIAS NATURALES SON LAS MAS UTILIZADAS EN ESPANA?

MEDICINA INTEGRAL Homeopati.a
Med. Naturista

Naturopatia

Med. Tradicional china
Acupuntura

Ayurveda

PRACTICAS BIOLOGICAS | Fitoterapia
Terapia nutricional

Suplementos/Vitaminas

PRACTICAS DE Osteopatia _
MANIPULACION Y | Quiromasaje/Drenaje

BASADAS EN EL linfatico
CUERPO Reflexologla_
Shiatsu/Sotai

Aromaterapia

MEDICINA MENTE- | Meditacion

CUERPO Yoga
Kinesiologia

Hipnoterapia
Musicoterapia/Otras

MEDICINA ENERGETICA gi'_cl'(‘_""g’c*“'k“"g
eIlKl
Terapia Floral
Terapia Magnética

Fuente: Centro Nacional de Medicina Complementaria y Fuente: Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igual-
Alternativa (NCCAM) de EEUU. dad.

¢COMO COMENZAR A MEDITAR?/TECNICA DE MEDITACION PARA PRINCIPIANTES

1. Buscaremos un lugar tranquilo.
2. Nos sentaremos en una silla (es la posicion mas comoda para principiantes), con la espalda recta y los ojos en-
treabiertos o cerrados. Enfocaremos la atencion en la respiracion e intentaremos ser conscientes de la sensacion
que produce el aire al entrar y salir por las fosas nasales.
3. Al inhalar nos imaginaremos que inhalamos energia en forma de luz blanca y al exhalar nos imaginaremos que

4 eliminamos, en forma de humo negro, nuestras preocupaciones, dolores...
4. Cuando surjan otros pensamientos intentaremos eliminarlos y nos concentraremos nuevamente en la respira-
cion. Practicaremos de 10 a 15 minutos cada dia.

'= OBSERVACIONES:

¥ - Los pensamientos negativos de nuestra mente pueden provocar un rechazo inicial a la meditacién, porque po-
demos creer que la agitan todavia mas.

§l - Cuando hagamos una préactica sobre el dolor, concentraremos la atencion en la zona dolorida e intentaremos
convertirlo en una sensacion agradable. No pretenderemos dominar el dolor, sélo transformarlo.

NIC: 5820.Disminucion de la ansiedad >
PREVENCION Y
. " ESTABILIZACION DE
DISMINUCION DEL ESTRES/TA/Fc PATOLOGIAS:

BENEFICIOS DE -ONCOLOGICAS
1A MEDITACION -CARDIOPATIAS
-HTA

CONTROL DEL DOLOR -DROGODEPENDENCIAS
-DEPRESIONES,...
NIC: 1400.Manejo del dolor
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1. Existen suficientes estudios y opiniones de expertos sanitarios para creer

que la meditaciéon produce beneficios terapéuticos capaces de preveniry es-
8 tabilizar ciertas enfermedades.

2. El personal de enfermeria podria formarse en estas técnicas para poder en-

sefarlas a los pacientes que las requieran y para beneficio propio.

3. Deberemos insistirle al paciente que la practica debe de ser constante y

aunque piensen que no avanzan, no deben desanimarse ni abandonar.




