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Editorial

Segundo ano de Covid. La humanidad como sabemos esta pasando un
periodo largo y duro de sufrimiento y hastio. El Covid, ademas del dano fisico
gue ha impuesto a la poblacion de nuestro planeta, ha hecho aflorar una serie
de conflictos y problemas psicolégicos que en muchos de los casos se
encontraban en estado latente antes de la pandemia; en cambio, otros se
puede decir que han sido resultado directo de la presién a la que nos hemos
visto sometidos desde los inicios de 2020. Estad terminando 2021 y esperamos
y deseamos que 2022 sea un afio de renovacion y de vuelta a la verdadera
normalidad.

Los clinicos e investigadores que pertenecemos a la Sociedad
Hipnoldgica Cientifica hemos puesto nuestro granito de arena para mejorar en
lo posible a tantas personas que estan pidiendo ayuda terapéutica. La hipnosis
ha sido una herramienta principal en nuestro trabajo dando buenos resultados
ante una prueba muy exigente.

Hemos tenido este afio muchas actividades a pesar de la pandemia:
hemos participado en congresos mundiales, hemos organizado y disfrutado un
simposio sobre el uso de la hipnosis en las adicciones, hemos terminado el
cuarto libro de nuestra sociedad, que aunque con cierto retraso estara
disponible en 2022. Seguimos preparando muchas otras actividades, que
esperamos poder anunciar a nuestros lectores en el momento adecuado.

Como siempre, agradecemos su atencion a todos aquellos que nos leen
y nos contactan, y que aumentan cada afio.

Damos la enhorabuena a nuestros asociados por la labor encomiable que
han hecho a lo largo de 2021, y felicitamos a todos ellos y por supuesto a los

que nos siguen con nuestros mejores deseos para 2022.

Isidro Pérez Hidalgo
Psicologo Clinico
Presidente de la Sociedad Hipnoldgica Cientifica
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Adicciones a las redes sociales de
comuhnicacion

Alicia Torres Lirola

1. La cultura del malestar

Jugando un poco con el titulo de la
obra de Sigmund Freud en la que se
ocupaba de la psicologia de masas vy
el analisis del yo, ponemos titulo a
este primer apartado introductorio.

El malestar de una
determinada sociedad y, por tanto,
de una determinada época, genera
sintomas propios. Aparecen unas
enfermedades y desaparecen otras.
Las enfermedades deben resultar
dignas de ser tomadas en cuenta,
dentro de la propia cultura. Esto
legitima a la persona a demandar a
su sistema sanitario ayuda para
estas enfermedades.

En la actualidad las patologias
psico-emocionales ocupan uno de los
primeros puestos en la incidencia de
morbilidad: Un comunicado de
prensa el 5 de octubre de 2020
publica resultados de un estudio
realizado por la OMS, valorando las
perturbaciones que han sufrido los
servicios de salud mental por mor
del COVID-19 y concluye que han
alcanzado al 93% de los paises, al
mismo tiempo que la solicitud de
dichos servicios ha crecido.

En Espafia las cifras de
demanda son:
e Uno de cada 10 adultos solicita
servicios de salud mental.
e Uno de cada 100 nifos.
e Tres de cada 10 de mas de 65
afios tienen deterioro cognitivo.

e 1 de cada 10 personas toma
benzodiacepinas.
e 1 de <cada 20
antidepresivos.

consume

Los paises destinan menos del
2% de sus presupuestos nacionales
de salud a la salud mental y, si ya
tenian dificultades para responder a
las necesidades de sus poblaciones,
en la actual situacidon se precariza
mas la atencion. Este estudio fue
llevado a cabo entre junio y agosto
de 2020 en 130 paises de las seis
regiones de la OMS (Africa, las
Américas, Asia Sudoriental, Europa,
Mediterraneo Oriental y Pacifico
Occidental), con el objetivo de
evaluar las alteraciones sufridas por
los servicios de salud mental,
neuroldgicos y de tratamiento de las
toxicomanias como consecuencia de
la COVID-19.

Mas del 80% de los paises de
altos ingresos declararon haber
recurrido a la telemedicina y Ila
teleterapia para paliar las
dificultades de los servicios de salud
mental, porcentaje que no llega al
50% en el caso de los paises de
bajos ingresos.

Si bien el 89% de los paises
sefalaron, en el marco del estudio,
que la salud mental y el apoyo
psicosocial formaban parte de sus
planes nacionales de respuesta a la
COVID-19, apenas el 17% de esos
paises disponen de una financiacidon
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adicional suficiente para sufragar
esas actividades.

2. Adicciones y enfermedad
mental

Las adicciones estan presentes, a lo
largo de la historia de la humanidad,
en todas las épocas y estamentos.
Ocasionan trastornos psiquiatricos
crénicos y se caracterizan por la
biusqueda y uso compulsivo de
sustancias adictivas, incluso
conociendo los graves efectos
negativos que provocan.

La OMS la define como una
enfermedad fisica y psicoemocional
que crea una dependencia o
necesidad hacia una sustancia,
actividad o relacion. Se caracteriza
por un conjunto de sighos Yy
sintomas, en los que se involucran
factores biolégicos, genéticos,
psicologicos y sociales.

Es curioso observar este tipo
de conductas también en los
animales, por ejemplo, se ha
descubierto recientemente que los
delfines juegan a lamer a los peces
globo que desprenden toxinas que
les hacen sentirse eufdricos. Dato
curioso es que esta conducta suele
estar realizada por grupos de
delfines jovenes. Otro ejemplo, son
ciertas estereotipias en los caballos
para conseguir que el cerebro les
segregue endorfinas.

En la actualidad han
comenzado programas que estan
intentando que el sistema de
atencion primaria se ocupe de la
enfermedad mental y no haya que
esperar a ser derivado al sistema de
especialistas; para ello estan
incorporando psicélogos a dicho

nivel de la sanidad. Hasta ahora solo
el psiquiatra podia derivar al
psicdlogo; se ha comenzado a
incorporar psicélogos que colaboran
con los médicos de familia, es decir,
pediatras y médicos de atencion
primaria.

Mas de la mitad de los
trastornos mentales comienzan en la
adolescencia, hacia los 14 anos,
pero gran cantidad de casos no son
detectados ni tratados. 1 de cada 6
personas con trastornos psico-
emocionales tienen entre 10 y 19
anos. Esta poblacidon representa el
16% de Ila carga mundial de
enfermedades y lesiones.

La depresidn es una de las
principales causas de enfermedad y
discapacidad entre adolescentes a
nivel mundial. El suicidio es la
tercera causa de muerte para los
jovenes de edades comprendidas
entre los 15 y los 19 afos.

No abordar los trastornos
mentales de los adolescentes tiene
consecuencias que se extienden
hasta la edad adulta, y que afectan
tanto a la salud fisica como a la
mental y limitan las oportunidades
de llevar una vida adulta
satisfactoria.

La OMS dice que en Espafa
1/10 adultos y 1/100 nifos tienen
un problema de salud mental. Las
mujeres casi el doble que los
hombres y los nifios mas que las
ninas. 3/10 personas de 65 y mas
(sin contar las institucionalizadas)
tienen deterioro cognitivo. 1/10
personas toma benzodiacepinas.
1/20 adultos, antidepresivos. 1/20
consulté un servicio de salud mental
en el Ultimo afo. El gradiente social
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y la brecha por sexo estan presentes
en todos los indicadores de salud
mental de adultos. 1/100 personas
no pudo acceder a la atencidn
médica de salud mental por motivos
econdmicos.

3. Enfermedad mental y Covid-
19

Desde su aparicién, la COVID-19,
que se ha propagado mundialmente
de manera rapida e inesperada, ha
generado un numero elevado de
contagios y muertes, ha trastornado
la vida cotidiana, las expectativas de
futuro, el desarrollo econdmico vy
también la atencién sanitaria.

Las medidas tomadas por los
gobiernos para protegernos con
cuarentenas y aislamiento social han
influidlo muy directamente en |la
salud mental. Se han comprobado
sintomas de angustia, ansiedad,
tristeza, baja autoestima, ira, rabia,
aislamiento, bajo estado de animo e
insomnio, y la aparicion de
trastornos como la depresién, la
ansiedad, el trastorno obsesivo-
compulsivo, el estrés postraumatico
y el suicidio, entre otros.

Se han detectado factores
estresores como la frustracidon, el
aburrimiento, la soledad, el miedo a
contraer la enfermedad o contagiar a
alguien, la falta de informacién, las
pérdidas financieras, el estigma de
discriminacién, el desequilibrio
econdmico o el procesamiento de un
duelo sin los rituales culturalmente
aprendidos para poder velar vy
despedir al familiar, entre otros
factores.

Los resultados de la encuesta
online sobre wuso de Internet,

videojuegos y juego con dinero
online durante la pandemia por
Covid-19 realizada por el OEDA
(Observatorio Espafiol de las Drogas
y las Adicciones) a través de la web
entre el 18 de mayo y el 30 de junio
de 2020 muestran, entre Ilas
personas que han participado, un
aumento tanto en la frecuencia de
uso de videojuegos como en la de
uso de Internet, reflejando wuna
disminucidn en la periodicidad de
juego con dinero online junto a un
cambio en el tipo de juego usado.

Respecto al cambio de patrdén
del uso de internet por diversién, se
observa que en 4 de cada 10
personas ha aumentado el nivel de
utilizacién de internet desde el mes
de marzo, siendo el incremento
medio de alrededor de 1 hora (ya
sea entre semana o en fin de
semana) y tanto en hombres como
en mujeres.

4. La ciber juventud

Se ha comenzado a utilizar una
denominacidon para los jovenes que
ya han nacido con las tecnologias
digitales de la comunicacion, que es
Nativo digital; a las personas no
nacidas entre estas tecnologias pero
que se han ido acomodando
paulatinamente a su uso se les ha
denominado Emigrantes digitales.

La manera de relacionarse con
las tecnologias de la comunicacion
de ambos grupos es diferente vy
muchas veces se confunde, por
parte de los adultos, el uso excesivo
con una adiccion. Los medios de
comunicacion sensacionalistas
también han contribuido a crear esa
enorme alarma.
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Para que haya adiccién debe
haber pérdida de control,
dependencia, tolerancia y craving. Si
no es asi, podriamos hablar de un
exceso de uso, pero no de una
adiccioén.

De alguna manera, los
adultos, por miedo y
desconocimiento de las tecnologias
de la comunicacién, hemos dejado a
los jovenes abandonados a su
suerte, pensando que este medio
nos superaba, incluso en muchos
casos se ha producido una inversion
de roles, el nativo actuando como
tutor del emigrante. Pero realmente
podemos acompafarles de muchas
maneras, ensefiandoles firmes
valores éticos, ayudandoles con la
verificacion de fuentes fiables,
asistiéndoles a racionalizar este
consumo como cualquier otro y a
desarrollar el juicio critico.

También hemos vivido modas
pasajeras que parecian que nos iban
a hacer permanecer en un mundo
ficticio, crearnos verdaderas
enfermedades mentales, debido a
nuestra existencia como individuos
tanto en una realidad virtual como
en una no virtual, identificAandonos
con nuestros avatares de manera
patoldgica, pero eso no ha resultado
asi. Un ejemplo fue la explosion de
Second-life; con el paso del tiempo
llegd tanto la regulacién personal
como la social, lo que ha propiciado
su caida en franco desuso. Mucha
gente lo probd, pero poca se quedo.
Nos lo ha confirmado la propia
Linden Labs (empresa propietaria de
Second-life), afirmaron que ha
habido un total de 57 millones de
cuentas, pero actualmente Ia
comunidad cuenta con 750.000

usuarios activos mensuales, vy
usuario no es equiparable a adicto.

Un ejemplo de ese miedo
poco adaptado es la escuela (ya
sabemos que el miedo estd en
nosotros para garantizar nuestra
supervivencia y, muchas veces,
genera en nuestra mente un didlogo
de alertas excesivo y en hiperfuncion
nos muestra futuros catastroficos),
en la que se estd intentando
bloquear un proceso de expansion
tecnoldgica a la que ninguno somos
ajenos. Este bloqueo consiste en la
prohibicién de utilizar dispositivos
electrénicos, mal llamados teléfonos,
porque en la actualidad son una
verdadera “navaja suiza”; son
miniordenadores personales. Desde
ellos se puede acceder a gran
cantidad de informacién, APP’s vy
gadgets tecnoldgicos muy utiles para
la docencia. Las nuevas
generaciones ya estan trabajando
con esos medios y tendran que
seguir haciéndolo cada vez mas.

La Comunidad Auténoma de
Madrid, Castilla-La Mancha, Galicia y
también Francia, Baviera en
Alemania, etc., prohiben el uso de
teléfonos moviles en el aula. Si algo
sabemos sobre jovenes vy, sobre
todo, adolescentes, es que wuna
prohibicién se convierte en una gran
fuente de motivaciéon y que, en el
futuro, no solo estudiantes sino todo
tipo de personas tendran que
resolver sus asuntos a través de
estos medios. No podemos parar los
avances y la posible adiccion no es
una razon, sabemos que también
hay adictos al trabajo, pero tenemos
claro que no podemos prohibir el
trabajo. La opcidon es trabajar desde
la educacién, ensefando un uso
razonable y autorregulado; para
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ello, también es fundamental el
ejemplo que damos a los jévenes.
Muchos padres prohiben el uso del
Smartphone a los hijos, cuando en
realidad son ellos mismos los que
muestran claras conductas
desreguladas.

5. Adiccion sin sustancia

Siempre ha costado considerar las
adicciones como un trastorno
mental; en el DSM-3 es considerado
como un trastorno de los impulsos y
el concepto, finalmente, evoluciona
en el DSM-5, donde se consideran
trastornos relacionados con
sustancias y trastornos adictivos, en
el caso de las adicciones
comportamentales.

Podemos definirlos como:
“actividades y comportamientos
cotidianos que, convertidos en
adiccion, impiden llevar una vida
satisfactoria. La persona pierde el
control en la actividad realizada y la
lleva a cabo a través de la
compulsién”.

No debemos confundir una
dependencia con una adiccidén, pues
en la primera no hay compulsién;
por ejemplo, lo que ocurre con
algunos inhaladores para el asma
que si producen dependencia, pero
no hay compulsién en el consumo. El
organismo tiene una conducta de
necesidad, pero no desea consumir
compulsivamente. En cambio, en la
adiccion si hay compulsién.

Cualquier actividad normal
percibida como placentera puede
llegar a constituir una conducta
adictiva, incluso actividades
saludables como el deporte, que
pueden convertirse en no salubres si

se comienza a hacer de una manera
que perturbe la vida social, familiar,
laboral, etc.

Las adicciones a Internet no
son consideradas adicciones por el
DSM-5 (Diagnostic and Statistical
Manual for Mental Disorders), por
tanto, no figuran en las estadisticas
de adicciones comportamentales.
Esto es asi porque los miembros del
grupo decidieron que no existe la
suficiente investigacion, quedando el
tema en una recomendacién general
de realizarla.

Desde diversos foros, se
subraya la importancia de Ia
inclusién de la adicciéon a Internet
como una nueva categoria
diagnéstica, dadas las graves
repercusiones que esta conducta
puede tener en la vida de |la
persona. Asi, uno de los subtitulares
en The Daily Telegraph dice: "el uso
obsesivo de Internet es un problema
de salud publica tan grave que debe
ser reconocido oficialmente como un
trastorno clinico".

El doctor Jerald J. Block,
publicd en el Journal of Psychiatry,
una propuesta incluyendo este tipo
de adiccién como uso desadaptativo
a Internet y a las redes sociales,
calificandolo como un trastorno
obsesivo-compulsivo.

En las adicciones sin sustancia
psicoactiva o comportamentales,
como el juego patoldgico, la adiccion
a las compras, el sexo o las nuevas
tecnologias, un habito de conducta
aparentemente inofensivo puede
convertirse en adictivo e interferir
gravemente en la vida de las
personas.
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El estrés influye en el
empeoramiento y, por tanto, es un
circulo vicioso porque comienzan con
la adiccién para paliar un estrés
producido por algin malestar vy
terminan mas estresados por los
problemas que surgen a partir de la
adiccion.

Las adicciones comporta-
mentales tienen el mismo patrén
que las adicciones a sustancias.
Aunque en la terapéutica hay una
diferencia, porque no pretendemos
la extincion de la conducta sino su
regulacion. Estas son las
caracteristicas que permiten
discriminar la presencia de una
adiccidon sin sustancia de la mera
alta frecuencia de un comporta-
miento determinado:

1. Pérdida de control: se siente un
deseo intenso, una necesidad
irrefrenable de concretar la actividad
placentera. Imposibilidad de dejar
de hacerlo pasado un corto periodo
de tiempo e incapacidad para dejarlo
a pesar de haberlo intentado
reiteradamente.

2. Relacién de dependencia: una
necesidad cada vez mayor de repetir
con mayor frecuencia el comporta-
miento, para lograr la satisfaccidon
buscada. Se produce irritabilidad y
malestar ante la imposibilidad de
concretar la conducta (abstinencia).

3. Tolerancia: necesidad de
aumentar la cantidad de actividad
para conseguir los mismos efectos.

4. Sindrome de abstinencia o
craving, que es un deseo (O
necesidad psicologica) intenso e
irrefrenable que conduce al individuo
a abandonar la abstinencia; es lo

que conocemos  en
coloquial como “mono”.

lenguaje

5. Ocultacién: las consecuencias
negativas suelen ser advertidas por
personas cercanas que, aunhque
lleguen a ponerlo de manifiesto a la
persona con adiccion, solo suelen
conseguir que lo nieguen.

Segun la OMS, una de cada
cuatro personas sufre trastornos de
la conducta relacionados con las
adicciones sin sustancia.

El juego patoldgico, el abuso
de internet y las redes sociales, la
adiccién a las compras, al sexo o al
trabajo, son las principales
adicciones comportamentales. En la
actualidad aparecen nuevas formas
como la llamada vigorexia, etc. Sin
embargo, como hemos dicho,
cualquier conducta puede ser objeto
de una adiccidén, incluso la conducta
amorosa (dependencia emocional).

Nos vamos a centrar, dentro
de todas las adicciones, en |la
especifica a las tecnologias de la
comunicacién. No hablamos de
adiccion a Internet porque ésta
incluye la navegacién en busca de
contenidos de aprendizaje que,
aunque se utilizan en los mismos
dispositivos, no entrafian una
conducta adictiva; es decir, mismos
dispositivos, pero diferentes usos
gue tendrian otras connotaciones no
patoldgicas. Hablamos de adiccion a
las redes de comunicacion,

incluyendo la adiccién al
Smartphone, a la que dedicaremos
un apartado, por algunas

caracteristicas diferenciales.
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Podemos observar los
siguientes factores que favorecen la
conducta adictiva:

1. La inmediatez de la recompensa.
2. La facil accesibilidad y acceso 24
horas al dia.

3. La posibilidad de anonimato.

4. El entorno intimo.

Como en el resto de las
adicciones, el refuerzo comienza
siendo positivo, es decir placentero.
En si misma, la conducta de
mantenerse socialmente activo vy
comunicado parece que no encierra
ninguna valoracion negativa, pero
termina siendo asi cuando la
realizamos de manera compulsiva y
tiene como finalidad no la
comunicacion, sino el alivio de la
tensién emocional y que, al no poder
acceder a ellas, produce desazén y
malestar.

Las caracteristicas que
comparten este tipo de adicciones
son:

1. Excitacion antes de realizar la
conducta.

2. Alivio en el momento de
realizarla.

3. Descuido de otras actividades.

4, Sentimiento de vacio ante |la
privacion de la conducta.

5. Pensamiento continuo sobre la
conducta.

6. Mentir y mentirse sobre la
frecuencia de uso.

En 2017 un 2,9% de Ia
poblacion de entre 15 y 64 afos
presentaron un uso compulsivo; es
decir, unas 900.000 personas.

Entre los estudiantes, Ila
compulsibn es 7 veces mayor,
afectando a un 21%, Ilo que
representaria unos 456.500 jovenes.

La adiccién, en general, no
responde a raza, género o condicion
y resulta ser un problema muy
complicado en el que hay que
observar componentes psicolégicos,
sociales, legales, médicos, y
emocionales.

Aunque el uso problematico
de las redes sociales no esté
reconocido como trastorno por el
DSM-5, actualmente se dispone de
evidencia de los riesgos que
conlleva. Los principales perjuicios
derivados de ello son:

e Los problemas de suefio y la
disminucién del rendimiento escolar
(McNicol y Thorsteinsson, 2017).

e La desatencién de las relaciones
familiares y con las amistades (De la
Villa y Suarez, 2016).

e Los trastornos emocionales (Han,
Geng, Jou, Gao y Yang, 2017).

e Los cambios en la autoestima vy la
pérdida de control (Echeburta vy
Corral, 2010).

e Asimismo, una mayor frecuencia
de uso también se relaciona con una
mayor presencia de conductas de
riesgo online, como el sexting
(Villanueva y Serrano, 2019) que es
un término que implica la recepcion
o transmisién a través de las redes
sociales de imagenes o videos que
conllevan un contenido sexual, ya
sea con o sin autorizacién de quien
lo coloca en el medio).

6. Adicciones al smartphone
Todavia no esta contemplado como

una adiccion y se estad utilizando el
término de uso problematico del

smartphone.
Min Kwon argumentd que los
teléfonos  inteligentes  causaban

sintomas de adiccion similares a los
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efectos de las sustancias, incluido el
uso excesivo, la tolerancia, Ila
abstinencia, los trastornos de la vida
diaria y la anticipacidn positiva. Kuss
y Griffiths manifestaron que el uso
excesivo puede mermar el
rendimiento académico y afectar
negativamente a las relaciones.
También se ha observado que, en
ninos, los mundos en linea y fuera
de linea se fusionan en un solo.

En un estudio de 10.191
usuarios adolescentes de teléfonos
inteligentes, el 30% de |los
participantes mostré tolerancia, el
36% mostrd abstinencia, el 27%
mostré un uso mas prolongado de lo
previsto, el 18% experimento
intentos fallidos de reduccién y el
10% mostré deterioro funcional de
las relaciones cercanas; por lo tanto,
parece que el uso excesivo de
teléfonos inteligentes se puede
considerar como una adiccién.

*(Estudio Anual de Mobile en Espafia 2019
elaborado por GFK y People para IAB)

*Este analisis desvela que los
espafioles usan cada vez mas el
smartphone, una media de 4 horas y
22 minutos al dia, media hora mas
gue en 2018 y una hora mas que
hace dos afos. Ademds, seis de
cada diez espafioles reconocen que
lo primero y lo Ultimo que hacen
cada dia es mirar su teléfono movil -
una cifra 10 puntos por encima de la
registrada el pasado afo y un 24%
de los espafioles asegura estar
pegado a su teléfono durante mas
de cinco horas al dia.

Asimismo, 3,14 millones de
espafoles (11%) aseguran que no
podrian estar mas de una hora sin
su movil. En cuanto al tipo de
actividad que se realiza con los
smartphones, el uso mas extendido

es el de consultar las redes sociales
(20%), por delante de otros
aspectos mas tradicionales como
realizar llamadas telefénicas
(18,5%) o la gestién del correo
electronico (14,4%).

Estas cifras evidencian que en
nuestro pais existe una dependencia
creciente de los dispositivos moviles
que, en algunos casos, puede
derivar en problemas graves como la
adiccion. Durante el periodo de
vacaciones, con un mayor espacio
para el ocio, este riesgo se eleva.
Las tarifas planas contribuyen a
disminuir el control que se hace de
este recurso, pues el aspecto
econdmico podria suponer un freno.

Para predecir la posibilidad de
una adiccion al smartphone, se usa
la escala de uso problematico de
teléfonos moéviles (PUMP)
autoinformada de 20 items y la
escala de wuso problematico de
teléfonos méviles (MPPUS), la Escala
coreana de adiccidn a Internet para
adolescentes (escala K), la Escala de
adiccién a los teléfonos inteligentes
(SAS-SV) y la Escala de propensién
a la adiccion a los teléfonos
inteligentes (SAPS).

Para la mayoria de Ilos
adolescentes, la comunicacion por
teléfono inteligente es lo que creen
que es una forma importante de
mantener las relaciones sociales y se
ha convertido en una parte
fundamental de sus vidas.

Segun Elliot Berkman,
profesor de Psicologia de |la
Universidad de Oregdn, el control
constante de los teléfonos se debe al
aprendizaje de recompensas y al
miedo a perderse algo.
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Una gran preocupacién es que
la forma de interacciones sociales
entre los jévenes estd cambiando,
vivir de una forma de relacién casi
exclusivamente digital puede
aislarlos 'y provocar falta de
desarrollo social y emocional.

Los sintomas psicolégicos que
pueden tener las personas adictas a
los teléfonos inteligentes son:
depresion, aislamiento social, baja
autoestima y ansiedad.

Los medios de comunicacién
han etiquetado y descrito nuevas
conductas patoldgicas:

Nomophobia: fobia a estar sin
teléfono, miedo a estar
desconectado.

Textaphrenia: comprobar constante-
mente si  has recibido algun
mensaje.

Textiety: ansiedad de tener que
responder inmediatamente a un
mensaje recibido.

7. Circuitos cerebrales de Ila
adiccion

Investigadores suizos han
descubierto que la adiccion a las
drogas depende de wun circuito
cerebral que implica simultanea-
mente a la toma de decisiones y al
sistema de recompensa.

En un experimento hecho con
ratones descubrieron que en los
consumidores adictos se fortalece el
circuito cerebral que conecta el area
de toma de decisiones (la corteza
orbito-frontal) con el sistema de
recompensas (cuerpo estriado, que
asocia ciertas experiencias con
sensaciones de placer). Y no sélo
eso: también observaron que al

disminuir la actividad de este circuito
los sujetos compulsivos lograron
controlarse y, a Ila inversa, al
estimularlo, volvian a ser adictos.

Descubrieron que el circuito
cerebral de la adiccién estaba mucho
mas activo en los individuos que
seguian estimulando el sistema de
recompensa.

Posteriormente, se les
proporcioné un estimulo aversivo
tras la activacién del circuito de
recompensas y comprobaron que el
40% dejé de activar ese circuito de
recompensas y el 60% continud
haciéndolo.

Siendo los sujetos genética-
mente idénticos, éen qué estribaba
esa diferencia en el comporta-
miento? Hay varias hipétesis, las
cuestiones epigenéticas basadas en
las experiencias de vida que hacen a
cada sujeto Unico e influyen tanto en
Sus genes como en su cerebro, son
algunas de ellas.

Los siguientes pasos de esta
investigacion se dirigen a averiguar
qué causa la interrupcién de este
circuito que impide la adiccién. Por
tanto, lo que si sabemos es que
dejar de tener la conducta de
consumo, genera el debilitamiento
del funcionamiento de este circuito.

Las enfermedades adictivas
inducen cambios neuroquimicos,
neurofisioldgicos, estructurales y de
expresion de genes en diversas
regiones cerebrales. Debido a Ila
neuroplasticidad del cerebro, en un
primer grupo se puede producir
“neuroadaptacion mesencefalica”,
gue se manifestaria clinicamente con
sintomas de tolerancia y abstinencia.
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Un segundo grupo se puede atribuir
a “neuroadaptacion limbica”, que se
manifestaria con los fendmenos de
condicionamiento y craving. Y un
tercer grupo se puede atribuir a la
“neuroadaptacion prefrontal
estriada”, que se manifestaria con
deterioro en la inhibicion de
respuestas inapropiadas. Por tanto,
se producen modificaciones
cognitivas, emocionales y
motivacionales.

Sabemos que un consumo
créonico puede dejar huellas en la
memoria emocional y remodelar vias
y conexiones neuronales y, de este
modo, modificar el funcionamiento
del cerebro, dejando mas expuesta a
la persona a reiniciar el consumo.

La Neurobiologia nos muestra
gue en las adicciones esta implicado
el circuito de recompensas, que esta
biolégicamente relacionado con la
supervivencia, generando estados de
“necesidad”. Estd compuesto por la

via dopaminérgica y la
serotoninérgica, en conexién directa
con otros sistemas de

neurotransmision, como son el
sistema  opioide enddgeno, vy
GABAérgico, entre otros (Koob vy
cols., 1992).

Las neuronas dopaminérgicas
(DA), que provenientes del area
tegmental ventral se proyectan hacia
estructuras limbicas y de la corteza
frontal, presentan una activacion
fasica en respuesta a los estimulos
reforzadores primarios, como son
comida, agua o] estimulos
relacionados con la conducta sexual,
pero estos generan el fendmeno de
la  “saciedad”. Las conductas
adictivas producen apetitos que,
mas alld de saciarse, presentan un

deseo aumentado al que le
acompana una dificultad para
controlar dicho consumo, y aqui
aparece la sensibilizacién  del
sistema dopaminérgico que
comienza a producir un uso
descontrolado, en nuestro caso de
las TIC’s (tecnologias de informacién
y comunicacion).

También esta implicado el
sistema denominado de la amigdala
ampliada, que conecta estructuras
de la regién medial, el nucleo
accumbens, como la amigdala. Y
reciben conexiones aferentes del
cortex limbico, del area tegmental
ventral y del hipotdlamo. (Alheid y
cols., 1998).

Cuando el funcionamiento del
cortex prefrontal (CPF) es deficiente,
se produce una desinhibicion de
respuestas inapropiadas de
busqueda y consumo de sustancias.
Los cértex orbitofrontal y cingulado
anterior, que forman parte de la

corteza cerebral del |6bulo
prefrontal, reciben fibras
dopaminérgicas procedentes del
sistema dopaminérgico. La

activacion de los receptores D2
(cada sinapsis tiene una neurona
emisora y otra receptora) en el
cortex prefrontal tienen un papel
modulador de la actividad de las
neuronas  excitatorias. Por tal
motivo, los estados de
hipodopaminergia prefrontal inducen
hiperactivacion (por desinhibicidon)
de la neurotransmisién excitatoria
que, partiendo de los cortex
orbitofrontal y cingulado anterior, se
proyectan al core del nucleo
accumbens y que van a jugar un
importante papel, tanto en los
estados de craving, como en el
deterioro del autocontrol y de la
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inhibicion de respuestas
condicionadas de busqueda vy
consumo de sustancias (Kalivas y
Volkow, 2005).

A modo de resumen, el
circuito de recompensas primero
activa el deseo de repetir Ia
conducta de los consumos iniciales
con un reforzador positivo. Los
siguientes consumos se refuerzan
con uno negativo de ansia,
necesidad y «craving, y al no
intervenir el neocértex, se genera el
descontrol en esa repeticion. Por
tanto, a través del sistema de
amigdala ampliada aparece una
memoria emocional del consumo.

¢Hay craving en las adicciones
sin substancia? El craving también
conocido coloquialmente como
“mono”, es un sindrome producido
por la abstinencia del consumo de
alguna sustancia. Sabemos que las
conductas producen neuropéptidos,
lo que quiere decir que pueden
estimular el deseo de repeticidon y
trabajar sobre el circuito de las
adicciones que, como ya hemos
seflalado anteriormente, es el
circuito cértico-cuerpo estriado.

En principio, el uso de estos
dispositivos no genera ningun
problema personal, cumplen algun
tipo de funcionalidad vy ofrecen
refuerzos de caracter social o psico-
fisioldgico; en muchos  casos
continuard asi, pero algunas
personas con el paso del tiempo
empiezan a presentar un patron
desajustado que favorece la pérdida
de control y prima la compulsién, el
efecto “priming”, que esta
relacionado con la memoria
implicita, por el cual la exposicion a
determinados estimulos influye en la

respuesta que se da a otros
presentados con posterioridad y la
aparicion del craving (entendido
como necesidad imperiosa de
realizar esa conducta). Esta es la
sefial para comenzar una terapia
sobre adicciones. El craving suele
ser una de las causas mas
importantes del abandono de |la
terapia porque aparece durante vy
posteriormente a su realizacion.

Desde un modelo neuro-
adaptativo se plantea:
1. Una gradual y permanente
adaptacién de las funciones
cerebrales a la presencia de la
conducta adictiva.
2. La neuroadaptacién o
sensibilizacion conduce a ciertas
caracteristicas de la dependencia,
tolerancia y sindrome de abstinencia
y la memoria de recompensa (puede
ser inconsciente).
3. Aparece con mas frecuencia en
gente que ha heredado una
predisposicién genética o porque se
ha hecho especialmente susceptible
a través de repetidas experiencias
de estrés. A través de estudios con
animales y estudios farmacoldgicos
con humanos, se han sefialado
diversos sistemas neuroquimicos
implicados en la neuroadaptacion vy
posterior craving: por ejemplo, los
neurotransmisores de dopamina (el
placer que se siente al lograr algo y
por tanto ayuda a producir un
condicionamiento), glutamato (es el
neurotransmisor  excitatorio por
excelencia), GABA (actia como
neurotransmisor inhibidor), asi como
las neuronas que responden a estas
moléculas, pueden jugar un papel en
el desarrollo de la memoria de
recompensa.
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El estrés, el cual puede influir
en la neuroadaptacion, también esta
modulado por sistemas neuro-
quimicos, principalmente los
neurotransmisores de serotonina
(ayuda a regular el estado de dnimo,
el comportamiento social, el apetito,
la digestion, el suefio, la memoria, el
deseo y la funcion sexual). Pero
todos estos neuropéptidos, estan
modulados por un nivel personal
para soportar el malestar.

8. Factores de riesgo y de
proteccion

Los factores de riesgo, los podemos
considerar agrupados en:

1. Individuales: los propios de la
persona, sin que exista apenas
capacidad de influencia desde el
entorno (factores bioldgicos,
trastornos mentales, etc.).

Karen Ersche, del Instituto de
Neurociencia Clinica y Conductual de
la Cambridge University, realizd6 un
estudio con pares de hermanos, uno
adicto y otro no adicto v,
posteriormente, lo compard con
personas que no consumian y que
pertenecian a otras familias. Pudo
comprobar que ambos hermanos
mostraban una modificacion
genética con respecto al grupo de
control que actuaba sobre el circuito
del autocontrol, propiciando un
funcionamiento menos eficiente.

Pero esta variabilidad solo
hace que una persona tenga mas
tendencia hacia desarrollar una
adiccion. Este estudio ha resuelto la
duda de si esas modificaciones
cerebrales eran previas al consumo
0 se desarrollaban con posterioridad.

También sabemos que no
todas las personas que consumen
drogas se convierten en adictos,
todo parece apuntar hacia déficits en
el autocontrol (sistema fronto-
estrial), pero, como se ha visto en
este estudio, esta dificultad no
siempre te convierte en un adicto.
Tendremos que seguir buscando
cudles son los factores de proteccion
para entender que, a pesar del
déficit genético, esta conducta no se
desarrolle.

Paul Keedwell, psiquiatra de la
Cardiff University en Gran Bretafa
manifiesta: "Si pudiésemos echar
mano a lo que hace a los parientes
no afectados de los adictos
resistentes podriamos evitar que
muchas adicciones se instalen". Esto
llevaria al desarrollo de nuevos
tratamientos para que las personas
mas vulnerables pudieran ejercer el
autocontrol de una manera eficaz
antes de que llegaran a ser adictas,
es decir, poder trabajar desde la
prevencion.

2. Factores de riesgo personales:
caracteristicas del ambito de Ia
personalidad que son influenciables
desde el entorno inmediato
(actitudes, creencias, habilidades
sociales, autoestima, impulsividad,
presentismo). Por ejemplo,
personalidades con una elevada
impulsividad, ¥ mayor reactividad
emocional y ante el estrés, y una
mayor sensibilidad para la
recompensa.

3. Influencia de los microgrupos
(familia, escuela, grupo de iguales,
barrio, trabajo) y del contexto
macrosocial. Los comportamientos
susceptibles de crear adiciones estan
envueltos en un entramado de
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valores, estereotipos y mitos que los
hacen atractivos para determinados
grupos. Ademas, los valores y las
exigencias sociales dificultan Ila
integracion de los grupos peor
posicionados socialmente. Por
ejemplo, grupos de adolescentes o
aficionados a juegos de rol, etc.

Respecto a las familias,
podemos ver ejemplos de trastornos
externalizados, conductas des-
inhibidas o poco controladas que
pueden adquirir forma de trastorno
de conducta en la infancia o de
conducta antisocial en el adulto que
apareceria como una vulnerabilidad
altamente heredable.

Se ha propuesto la posibilidad
de que existan dos vias de
transmision del riesgo: wuna via
directa, a partir de los progenitores
biolégicos, y otra indirecta, a través
de la conducta impulsivo-agresiva
precoz, que podrian estar en
conexién también con rasgos de
personalidad parecidos en los
padres.

Los factores de proteccién se
pueden dividir en:

1. Factores individuales: autoestima
elevada, capacidad de toma de
decisiones, asertividad, valores,
habilidades sociales.

2. Factores del contexto social: en la
familia, buena comunicacién, buen
apego familiar, padres y madres
afectivamente cercanos y con
capacidad para ensefar limites,
trabajar el control de la impulsividad
y la demora de gratificaciones,
ayudar a desarrollar locus de control
interno para fomentar la
independencia y sensacién de valia,

fomentar ejercicios de serenidad y
potenciacion de la resiliencia. En la
escuela buen clima escolar, ausencia
de compaiias conflictivas, actitud
implicada del profesorado, etc. En el
medio laboral, buena organizacién
del trabajo, buen ambiente laboral,
buena interaccion con los
companeros.

9. El tratamiento de la adiccion a
las TIC's

El objetivo de cualquier tratamiento
debe centrarse en el reaprendizaje
del control de la conducta y el
cambio en el estilo de vida.

Como ya hemos visto en el
apartado anterior, existen factores
de personalidad que predicen Ila
predisposicién a la adiccion a los
teléfonos inteligentes y  otros
dispositivos de redes sociales:
sistemas de activacion e inhibicién
del comportamiento, impulsividad y
autocontrol, etc.

Se ha descubierto reciente-
mente que la exposicién a drogas
puede inducir cambios, por la

neuroplasticidad en neuronas
seleccionadas, como por ejemplo las
dopaminérgicas y dichas

modificaciones perviven mucho mas
alld de que Ila droga haya
desaparecido del organismo.

En adicciones, como por
ejemplo al juego, se propone como
objetivo la supresion de la conducta,
pero en otras como las compras, el
sexo o el empleo de redes, no se
puede trabajar con la extincidén
porque todas estas conductas son
necesarias para la vida cotidiana. En
estos casos el objetivo terapéutico
debe ser el reaprendizaje del control

hipnologica.org




Alicia Torres Lirola (2021). Adicciones a las redes sociales de comunicacion. Hipnolégica, 13: 4-25

de la conducta para volver a un uso
racional de la conducta problema.

En la actualidad, el
tratamiento de la mayoria de estos
trastornos se aborda desde la
terapia cognitivo conductual v,
normalmente, no implica el uso de
farmacos, solo para las
comorbilidades. También resultan
muy eficaces los grupos de apoyo y
autoayuda.

Para comenzar a controlar la
conducta debemos comenzar por el
control de estimulos; se requiere al
comienzo del tratamiento mantener
una total abstinencia en las primeras
semanas respecto al objeto de la
adiccion, en este caso de las redes
de comunicacién.

La siguiente fase consiste en
la exposicidon gradual y controlada a
los estimulos de riesgo. Esto supone
que la persona puede, inicialmente
bajo el control externo y después
mediante su propia autorregulacion,
conectarse a la red, estar un tiempo
limitado (1 hora, por ejemplo),
llevando a cabo actividades
predeterminadas (atender el correo
so6lo una vez al dia a una hora
concreta, navegar por unas paginas
fijadas de antemano o entrar en una
red social). Todo ello debe realizarse
sin interferir o limitar horas al suefo
y tratando de eliminar los
pensamientos referidos a la red
cuando no se esta conectado a ellas.

En el caso de la adiccién a las
TIC's (Tecnologias de Informacion y
Comunicacion), cada vez existe mas
literatura respecto a su diagndstico y
tratamiento. Todo ello en relacidn
con el aumento de prevalencia en

los Ultimos afios por el desarrollo
exponencial de las Tecnologias.

En este sentido, podemos
establecer una serie de estrategias
de prevencién y abordaje
psicoldgico:

e Motivacion para el cambio.

e Conocer la realidad del problema.

e Valorar pros y contras de Ila
conducta.

e Asumir la necesidad de ayuda
externa.

e Reaprendizaje de la conducta.

e Control de estimulos: respuestas
adecuadas ante situaciones de
riesgo.

. Exposicidn programada a
conductas de riesgo.

¢ Prevencion de recaidas.

¢ Identificar situaciones de riesgo.

e Modificar distorsiones cognitivas.

¢ Planificar el tiempo libre.
o Actuar sobre
especificos.

problemas

10. La hipnosis y la ciberadiccion

En el capitulo anterior hemos dicho
que el objetivo de cualquier
tratamiento debe centrarse en el
reaprendizaje del control de la
conducta y el cambio en el estilo de
vida.

Existen las denominadas
terapias ASCI (Ampliacion de los
Estados de Consciencia); también se
denominaron Estados Alterados de
Consciencia, pero la misma palabra,
alterados, crea unas expectativas
negativas, y nos puede hacer
relacionarlo con trastornos que
también alterarian la consciencia,
por eso parece mas preciso el
término “estados ampliados”.

En las terapias ASCI,
podemos hablar de muchas técnicas,
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por ejemplo: yoga, Vvipasana,
meditaciéon  trascendental, psico-
terapia autégena, etc.

De entre estas terapias, todas
ellas con matices distintos y un
elemento en comun que es ampliar
nuestra consciencia 'y manejar
nuestro foco de atencion, vamos a
hablar de una técnica concreta: la
hipnosis.

En muchas de ellas
expandimos nuestra atencion a todo
lo que nos rodea, permaneciendo
como observador, pero en la
hipnosis lo que hacemos es focalizar
la atencion, a manera de una
camara de fotos en la que cerramos
el diafragma, en este caso
concentramos la atencidn.

Una de las cosas que
inducimos con las técnicas ASCI en
general es un estado de relajacién;
con la hipnosis no necesariamente,
porgue muchas veces estamos
trabajando sobre una aporia o
paradoja, producida por circulos
viciosos al enfrentarse una idea y su
contraria y en el que necesitamos, a
través de este estado creativo,
construir una tercera via que ayude
a solucionar nuestro conflicto.

Para ilustrar este trabajo que
se realiza desde la hipnosis,
podemos acudir a los 4 estadios de
Ernest Rossi, que fue discipulo de
Milton Erickson.

Estos serian:
1) Situarse en un problema vy
empezar a trabajar con él. Lo
hacemos al comenzar a hablar con el
paciente, fomentando la empatia.
2) Esfuerzos conscientes. Lucha
y conflicto intentando resolver el

problema. Explorar mediante
preguntas terapéuticas incompletas
(heuristicos de procesamiento
implicito).

3) Momento creativo (insight).
Intuicion e inconsciente, momento
off equivalente al suefio en el que el
hipocampo ensefia lo que ha
aprendido al cértex, o consciente,
voluntario y razonado. Valorar lo
nuevo que aparece de manera
espontanea.

4) Validacion vy verificacion de
una solucion exitosa, acompanada
de un estado placentero en el que
aparecen las recompensas quimicas
naturales. La repeticion creativa de
experiencias vitales significativas,
novedosas y adaptativas entre el
hipocampo vy el cértex prefrontal.

La descripcién que aporta este
modelo nos resulta especialmente
interesante en el tratamiento de las
conductas adictivas porque, como
hemos visto anteriormente en el
capitulo dedicado a las
modificaciones cerebrales de Ila
adiccion, consigue restablecer el
didlogo con el neocértex para poder
actuar sobre la adiccién de forma
voluntaria y razonada, al tiempo que
incide en el control de impulsos y en
el circuito de las recompensas.

El pensamiento creativo
resultante actla en la creacion de
nuevas redes neuronales que van a
efectuar cambios en la memoria, el
aprendizaje y el comportamiento,
para ello se va a requerir de un
periodo entre 4 semanas a 4 meses
para estabilizar las nuevas
conexiones neuronales. En este
proceso de cambio podemos
contemplar lo que actualmente
[lamamos plasticidad neuronal.
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Como nos dice Rossi: “Los
pensamientos novedosos y las
experiencias emocionales seran
repetidos creativamente en didlogos
entre la corteza y el hipocampo
durante el suefio y las ensofaciones,
que exploran sus posibilidades
adaptativas. Es la repeticidon creativa
de los didlogos de las ensofiaciones
lo que genera la expresidon génica
dependiente-de-la-actividad y Ia
plasticidad cerebral”.

En la hipnosis, las
“ensofaciones” pueden resultar una
simulacion del estado o la conducta
que deseamos conseguir y que,
posteriormente, podrian extra-
polarse al mundo real; igualmente
servirian para conductas no
deseadas que debiesen ser evitadas.

A través de los estados
ampliados de consciencia podemos
conseguir realizar repeticiones del
futuro que deseamos construir, en el
que se generen trasformaciones de
la mente y el comportamiento,
llegando incluso a modificar Ila
identidad.

Las adicciones sin sustancia,
como ya hemos visto, se basan en la
repeticion de conductas indeseadas,
en este caso, del uso excesivo de las
Redes Sociales de Comunicacion.

El control de impulsos
(neocortex prefrontal) se ve
rebasado, la persona se ve incapaz
de actuar para producir regulacién,
porque la activacidon del circuito de
recompensas y por otro lado el
craving, producen una incapacidad
para activar lo que Ilamariamos
coloquialmente la fuerza de voluntad
de la abstinencia. El pensamiento
l6gico se ve claramente

sobrepasado, primero porque a la
persona en adiccion, le cuesta
trabajo admitir que esta
“enganchado” y piensa que es una
exageracion por parte de quienes le
rodean y, ademas, porque el cerebro
se ha trasformado reforzando vias
neuronales  utilizadas por esa
conducta indeseada y ha comenzado
a funcionar de manera automatica.

Se siente un irrefrenable
deseo de mirar lo que esta
aconteciendo en los dispositivos
tecnoldgicos, impidiendo mantener
la atencidn sostenida en otras
tareas, por ejemplo, trabajo,
escuela. Previo a consultarlo aparece
una excitacion y tras consultarlo un
alivio momentaneo; trascurrido un
corto periodo de tiempo se vuelve a
sentir la necesidad de interaccionar.

También los estados
emocionales se vuelven depen-
dientes de esas opiniones, refuerzos,
reconocimientos del exterior o, por
el contrario, enfurecen las
descalificaciones o falta de aprecio
en el que se confunden la persona
con las producciones personales en
redes. De tal modo que Ilas
emociones quedan secuestradas vy
dependientes de algo que escapa a
la regulacién propia.

Las lineas de lo privado
guedan desdibujadas, se trivializan
las relaciones personales. Se
magnifican tedricas vidas felices, no
dejando lugar a las emociones
displacenteras. Podriamos hablar de
un “felicidio” de corte infantil.
Cuando se sienten esas emociones
displacenteras, solo generan culpa
por no poder sentirse feliz y se
comienza una nueva consulta de las
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redes para intentar conseguir ese
estado deseado.

Este tipo de adicciones
presentan caracteristicas clinicas
similares a aquellas con sustancia,
como la pérdida de control, la
excitacion excesiva antes de realizar
dicha conducta y el alivio en el
momento de realizarla.

Por otro lado, aparecen
pérdidas de sueio, que se ven muy
influenciadas, ademas de por el
sintoma tipico en la adiccién, por la
exposicidn que recibe el cerebro a la
multitud de puntos luminosos que
producen los dispositivos
electrénicos, incluida la televisidn,
que influyen en los ritmos
circadianos.

Hay varias cosas con las que
la hipnosis puede ayudar:

Con la autoestima y el
empoderamiento, la persona puede
cobrar mas seguridad en si misma y
en sus capacidades. Puede obtener
una perspectiva diferente sobre sus
comportamientos, ser mas creativa
e imaginativa en la busqueda de
soluciones. Posibilita romper los
patrones rigidos de comportamiento
y flexibilizarlos.

Con el ciclo de suefio. Puede ayudar
a crear habitos y rutinas mas
higiénicas y correctas. A través de
sugestiones y posteriormente auto-
sugestiones de relajacién.

Con la ansiedad, dotando a Ia
persona de un instrumento valio-
sisimo: la autoinduccion hipndtica o
autohipnosis; instaurando asi
nuevos habitos que contrarresten los
automatismos creados a través de la

adiccion. Aliviar la severidad de los
sintomas de abstinencia a través de
sugestiones.

La motivacion. Se pueden crear
tanto estimulos aversivos hacia el
abuso como nuevas motivaciones
que sustituyan a la conducta
indeseada. En el caso de las
adicciones a TIC’'s no buscamos la
extincion de la conducta, sino la
regulacién, por tanto, no es
conveniente trabajar con estimulos
aversivos como hariamos con la
adiccion a sustancias, sino una
estrategia de creaciéon de una nueva
conducta regulada que dosifique su
uso.

También puede ayudar con |la
“fuerza de voluntad”, es decir,
ayudar a una mejor comunicacion
con el prefrontal, de manera que
permita retomar el control de los
impulsos.

Hay una idea de como la
hipnosis esta incluida en varias de
las terapias breves (en sentido
amplio) que, como ya dijimos, puede
crear la expectativa de que en una o
dos sesiones pueden hacer
desaparecer el ansia”; pero
sabemos que para terminar con una
adiccion hay dos cosas indis-
pensables, como ya se indicé en
anteriores apartados: producir un
desaprendizaje de la conducta
adictiva, un aprendizaje de una
nueva conducta y producir un
cambio voluntario del estilo de vida.

Por tanto, se necesita de una
reestructuracion profunda y es un
trabajo que puede resultar arduo,
tanto para el paciente como para el
terapeuta. Una de Ilas grandes
posibilidades de la hipnosis es que
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nos permite modificar el cerebro
tanto a nivel neuronal, gracias a la
plasticidad cerebral, como a nivel
génico.

*"La hipnosis es un proceso
fisiolégico real que puede ayudar
claramente a las personas a sanar
en ciertas  circunstancias. La
investigacion cientifica, ahora
finalmente tiene mejores
herramientas, tales como pruebas
de micromatrices de ADN e
imagenes radiolégicas, para
investigar cémo funciona la hipnosis
y para quien puede o no ser una
parte util de una estrategia de
tratamiento. EI ADN contiene el
coédigo genético inmutable que
transmitimos de generacion en
generacion. Nuestro cuerpo hace
una copia de nuestro ADN inmutable
en forma de ARN. Esta molécula de
ARN, a su vez, se utiliza para
producir proteinas esenciales, que
desempefan un papel especifico en
nuestro sistema. Los ejemplos
incluyen  hormonas y  neuro-
transmisores, pero hay muchas
otras proteinas que contienen
informacion muy especifica.
Nuestros cuerpos pueden habilitar o
deshabilitar la expresion de ciertos
genes, si asi lo desean. La mayoria
de los genes que se activan o
desactivan son controlados por
desencadenantes  biolégicos, sin
embargo, hay un gran numero de
genes que pueden ser activados o
desactivados por nuestro compor-
tamiento y pensamientos, entre
otras cosas. Estos se denominan
“"genes dependientes de la
experiencia”. Cozzolino y Rossi
fueron a investigar estos genes
dependientes de la experiencia para
ver si  hay genes que son
especificamente activados 0]

desactivados por la hipnosis. Rossi
ha estado sonando durante afios con
mostrar que la hipnosis puede tener
un efecto médico. iLa colaboracion
con el laboratorio de Cozzolino es

ahora un primer paso!”
*(Dr. Paul Koeck, “ékan hypnose ons
genetisch manipuleren?”)

Todos los procesos neuro-
psico-bioldgicos dependen de
nuestros genes, pero pueden ser
modificados y condicionados,
utilizando estimulos psicolégicos que
activen repetitivamente  nuestro
neocértex. Y para ello no existe
mejor herramienta que la
neurorreconstruccion emocional por
medio de la hipnosis heuristica y la
psicoterapia creativa.

Es muy interesante trabajar
con los sintomas producidos por el
estrés, que como sabemos,
desequilibran el funcionamiento de
nuestro sistema nervioso auténomo
y puede producir respiracion
clavicular, nauseas, dolor estomacal
e intestinal, aceleracién del ritmo

cardiaco, pudiendo producir un
pensamiento angustioso sobre
problemas cardiacos y esos

pensamientos alimentaran mas el
hiperfuncionamiento del sistema
simpatico.

El paciente debe aprender,
analizar, afrontar vy utilizar sus
deseos. Es de gran ayuda aprender
a hacerlos desaparecer sin necesidad
de consumir. Es de mucha utilidad
ayudarle a descubrir sus patrones de
consumo para aprender a vigilarse
ante la aparicion del deseo, para
descubrir sus signos y que ello le
permita manejar la situacidn. Asi se
podrd trabajar mejor sobre las
dianas de la terapia.
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También podremos trabajar
sobre el craving que no solo es un
pensamiento angustioso, sino que
producira  ansiedad. Para ello
deberemos inducir al inconsciente,
de manera creativa, a que no es
imprescindible consumir, si no que
podemos generar una nueva
conducta que refuerce las vias que
aportan serotonina, dopamina vy
oxitocina de manera natural.

La serotonina actua regulando
la intensidad de las sefales de las
células nerviosas, en especial las de
dolor, en las neuronas receptoras.
También estd muy relacionada con
el tracto gastrointestinal.

Las endorfinas que generan
un efecto analgésico, muy parecido
a la morfina. La risa, el deporte y el
paseo, producen su segregacion,

frecuentar amigos y personas
queridas, el baile, descansar bien,
mantener contactos con la

naturaleza, etc.

La oxitocina, su funcién esta
asociada con la afectividad, Ila
ternura, el contacto. Se activa
asociado a las situaciones en las que
recibimos o damos cuidados,
sentimos la amabilidad de los demas
0 se la damos y cuando hacemos o
nos hacen favores. Diriamos que es
la responsable del bienestar en el
sentido de calma, por lo tanto, palia
situaciones de estrés y ansiedad.

Al trabajar con hipnosis
ponemos en juego las neuronas
espejo; una de las maneras es
generar, de forma imaginada, todas
las circunstancias placenteras que
hemos descrito en el parrafo
anterior; es la misma técnica que
utilizan los deportistas de alto

rendimiento practicando sus
ejercicios de manera virtual en la
mente, para mantener las vias
neuronales muy conectadas.
También se hace para acortar el
tiempo de recuperacién de personas
que se han visto obligadas a parar
por cualquier tipo de lesion.

Ernest Rossi utiliza el término
de “heuristicos de procesamiento
implicito”. La heuristica, como
sabemos, es la ciencia o el arte del
descubrimiento; nos muestra las
estrategias que guian hacia el
descubrimiento, sirve para analizar
los materiales recopilados durante
una investigacion.

Los heuristicos se refieren a
ese material que de manera no
explicita (con metaforas y alusiones
no directas, ambiguas o vagas) se
formulan para que el subconsciente
del paciente las procese.

Sabemos que la hipnosis esta
presente de forma espontanea en
muchos actos y que produce una
excitacion cortical. En la corteza es
donde se producen los didlogos
creativos, para ello debemos
emplear palabras aparentemente
neutras, pero que implicitamente
provoquen un neuro-feedback. La
novedad, el ejercicio, el
entrenamiento y la focalizacion
voluntaria de la atencion pueden
facilitar el crecimiento vy |la
reorganizacion de las redes neurales
del cerebro.

El hipocampo es la primera
“parada” de un recuerdo, el cual
almacenamos por la influencia en el
aprendizaje de la emocidn de
sorpresa. Posteriormente lo
consolidamos durante el suenio,
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ensofacion y descanso y queda
preparado para ser utilizado por el
neocortex, es decir, por la
consciencia.

Este proceso, apoya la idea de
que el hipocampo es el rapido
aprendiz online que “ensefa” al
lento cortex offline.

La repeticion creativa de
experiencias vitales significativas,
novedosas y adaptativas entre el
cortex y el hipocampo es el proceso
vital basico que buscamos facilitar
en la psicoterapia, la hipnosis
terapéutica y la rehabilitacion.

En palabras de Luis de Rivera,
la enfermedad es un circulo vicioso.
Aaron Beg nos dice que debemos
procurar que los conflictos internos
dejen de reactivarse (enfoque
cognitivo conductual). Y que los
enfoques psicoanaliticos que se
dirigen al ¢épor qué?, vayan
ayudando a deshacer los conflictos.

A  modo de conclusion
podemos aducir que las terapias
ASCI (ampliacion de estado de
consciencia) nos permiten entrar en
contacto con nuestro mundo interno
y producir la homeostasis. Tenemos
que entender que la homeostasis no
solo se refiere al cuerpo, sino a
recuperar el equilibrio y la salud en
todos los sentidos, tanto emocional
como psicoldgico.

Y que entre todas estas
terapias la hipnosis es una de las
mas potentes, por su alcance,
versatilidad vy flexibilidad para
adaptarse a multitud de situaciones
de pérdida de equilibrio y propiciar
una recuperacion.

La particularidad de las
adicciones a redes sociales y a los
Smartphone, como hemos ido
argumentando, es un terreno en el
gue se puede trabajar especialmente
bien con hipnosis.
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Comunicacion elegante y persuasiva a
través del correo electronico -
La verdad esta aqui

Ian Brownlee

“La palabra y la magia eran al principio
iguales y lo mismo y hoy las palabras
mantienen muchos de sus poderes magicos”

Sigmund Freud

Parece que mucha gente piensa que
la clave de una comunicacion eficaz
via correo electrénico en cualquier
idioma sencilla y basicamente
consiste en el uso de un saludo
apropiado, un mensaje con una
estructura sencilla y un cierre
bonito.

Otra propuesta comun es el
concepto de tener unas plantillas
sencillas para “estandarizar” los
mensajes. La pregunta es dde
verdad que todos tus correos
electrénicos y contactos potenciales
son estandarizables? iMe gustaria
proponer que la respuesta es NO!

Seria muy bonito que la
respuesta fuera tan sencilla. Sin
embargo, todas las formas de
comunicacion eficaz tienen que ser
lo mas “compatibles” posible con las

preferencias cognitivas del receptor.
Cuando asumimos que “hay un estilo
o forma que sirve para todos”,
estamos cometiendo un gran error
que frecuentemente afecta
negativamente a los resultados que
obtendremos.

Si la frase “hay un estilo o
forma que sirve para todos” fuera
verdad, ¢épor qué hay tantas
personas que parecen preocupadas
sobre su comunicacién por correo
electronico y buscando maneras de
mejorarla?

Sin embargo, la comunicacion
por correo electrénico es
normalmente dindmica, agil,
sensible al tiempo, multipropdsito,
personal, emocional o Ildgica,
colaborativa o conflictiva, dominante
0 sumisa, etc.

Hay ciertos puntos que DEBEN
ser considerados siempre para
asegurar una comunicacion eficaz y
elegante.

Iniciando una comunicacion via
correo electronico con un
receptor desconocido

Cada vez que escribimos un correo
electrénico, mucha gente olvida que
el receptor es también una persona
que tiene sus propios procesos
cognitivos especificos. Estos
procesos empiezan a funcionar

hipnologica.org



https://brownleeassociates.files.wordpress.com/2021/07/woman-thru-screen.jpg

lan Brownlee (2021). Comunicacion elegante y persuasiva a través del correo electronico. Hipnologica, 13:26-28

cuando reciben un correo electrénico
en su “In Box” y antes de abrirlo. Si
el remitente del mensaje es
“compatible” o “aceptable” con SUS
procesos mentales, el receptor
normalmente abrirda el correo
electrénico y leera el contenido. Si el
remitente o0 mensaje NO es
“compatible” con sus procesos
mentales, normalmente va a borrar
el mensaje vy olvidarlo. Si el
mensaje, por cualquier razéon es
considerado inapropiado (no ha sido
pedido, es irrelevante, o cualquier
otra causa), sera enviado
directamente a la carpeta de
“Spam”.

Hay un gran numero de areas
que deben ser consideradas antes de
enviar un correo electrénico “en frio”
a un receptor desconocido.

Afortunadamente, muchas de
las personas que mandan correos
electréonicos masivos (frecuente-
mente llamados “Spammers”) no
tienen ninguna idea de los efectos
negativos de su comunicacién (o no
les importa) y siguen repitiendo su
manera de actuar.

Desafortunadamente, este
tipo de hechos parece
extremadamente frecuente en el
contexto de negocios -
especialmente en marketing vy
ventas.

Quizas seria interesante para
ti echar un vistazo en tus propias
carpetas de correo electrénico “In
Box”, "Spam” y “Borrado” y hacer un
breve analisis de los correos que te
encuentras en estas carpetas.
iFrecuentemente, los resultados son
sorprendentes!

Hay un numero de areas que
el emisor de un correo electrénico
debe considerar antes de enviar un
correo electrénico. Unos ejemplos:

o (El receptor potencial se ha puesto
en contacto contigo antes o no?

e ¢(Cual es el propdsito especifico del
mensaje?

e (El emisor es conocido por el
receptor?

e (El correo serd enviado a una
direccién “genérica” o a una persona
especifica con nombre y apellido?

e (Cudl es la relevancia REAL de tu
correo para el receptor?

e ¢El correo esta basado en la ldgica
0 en las emociones?

e (Qué informacién cognitiva estas
comunicando al receptor
subconscientemente que podria
aumentar la posibilidad de rechazo
del mensaje y su envio a SPAM o
Borrado?

Coémo responder a un correo
electronico

Es vital que entendamos que el
transmisor SIEMPRE va a enviar una
cantidad masiva de informacion
sobre sus procesos cognitivos en sus
correos. Esta informacién se
encuentra entre

e Las estructuras gramaticales
utilizadas.

e Su vocabulario.

e La secuencia de las palabras.

e La secuencia de ideas.

e La cantidad de informacién
suministrada.

e Sin embargo, hay wuna gran
cantidad de otros marcadores /
indicadores que suministran un
conocimiento de los procesos
cognitivos del transmisor todavia
mas profundo y extenso y que
puede facilitar el uso de una
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comunicacibn mas persuasiva Yy
elegante con él.

Cuando sepas cémo identificar
y responder de forma apropiada a
estos elementos, sera mucho mas
facil:
Responder con elegancia y eficacia
a su mensaje.
Establecer Acoplamiento Neuronal.
Crear compenetracién con ellos.
Facilitar una relacion de trabajo
eficiente.
- Evitar o resolver problemas o
conflictos facilmente.

Las investigaciones mas
recientes en Neurociencia
(Neuropsicologia, Psicofisica,
Linglistica, etc.) han suministrado
una base cientifica sdlida y bien
documentada para estos elementos
basados en parte en los trabajos de
Milton H. Erickson.

Un beneficio adicional es que
la informacién obtenida de los
correos electrénicos puede ser
utilizada en otros tipos de
comunicacién, como  propuestas

escritas, tele/videoconferencias,
entrevistas cara a cara (ventas,
negociacion, médico/salud y
biotecnologia) 'y, quizds mas
importante, con compafieros de
trabajo, familiares y amigos.

(C) TIan Brownlee. M.ED(TEO),
M.Ed(T&D), MTNLP. Madrid, Espafa.

Publicado originalmente en
https://brownleeassociates.wordpres
s.com/2021/07/12/comunicacion-
elegante-y-persuasiva-a-traves-del-
correo-electronico-la-verdad-esta-

aqui/
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Hipnosis en el proceso de toma de
decisiones

Juliana Bilachi

Aunque nuestras decisiones se
basan en nuestros procesos
conscientes, para lograr nuestros
objetivos es necesario comprender
que solamente buenas intenciones
no son suficientes, es necesario
tener un deseo claro y profundo de
cambiar, ademas de la claridad de
diversos factores internos y externos.
Cuanto mas comprendamos los

elementos de como tomamos
decisiones, mejor podremos
utilizarlos.

Primero me gustaria aclarar
que existen poderosas motivaciones
inconscientes y sefales ambientales
que influyen en nuestros planes. Un
buen ejemplo es la parabola del
buen samaritano (Lucas 10: 29-37
en el Nuevo Testamento): un
samaritano ayuda a un viajero
agredido por ladrones y dejado
medio muerto al costado del camino.
Antes del samaritano, un sacerdote
vio al hombre y pasé por el otro lado,
la misma actitud tuvo un levita.
Posiblemente, el desprecio del
sacerdote y del levita se debiera a
gue no seguian con sinceridad las
mismas virtudes de sus propias
creencias religiosas. Posiblemente,
tenian prisa o estaban ocupados con
pensamientos importantes, incluso
religiosos. Quizas el samaritano
tenia menos prisa, ya que no era tan
crucial socialmente como el
sacerdote o el levita y, por lo tanto,
no se esperaba que estuviera en
algun lugar. En este caso, los

valores y las intenciones pueden
estar en algun otro plano u objetivo,
quizds desconocidos, y puede
empezar un conflicto con nuestros
propdsitos haciendo que nuestra
mente consciente crea
racionalizaciones convenientes de
determinadas excusas.

Las sefales ambientales
pueden desencadenar actos
inconscientes. Un ejemplo de estas
sefales es cuando una persona tiene
como proposito adelgazar, pero todo
el tiempo hace busquedas de dulces
en internet y, ademas, su padre y
madre son grandes consumidores de
tartas y ella siempre come en la
compafia de su familia diciendo “es
la dltima vez”. Los comportamientos
de otras personas, como los
anuncios de televisién son
demasiado influyentes. En este caso
es de fundamental importancia
reconocer estas influencias
inconscientes sobre nosotros. Si
negamos que estos efectos existen,
entonces estamos a su merced y
tenemos menos control real de lo
gue pensamos. Sin embargo, lo que
es aun mejor es que una vez que
sabemos cémo funcionan, podemos
convertir estas fuerzas inconscientes
en nuestro propio beneficio. Las
motivaciones inconscientes se
desarrollan en el pasado, pues
peleamos con las adversidades. Es
posible que ellas hayan sido
mecanismos de supervivencia
validos hace afios, no obstante ya no
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son utiles en la actualidad. Por
ejemplo: no cumpliste con tus
necesidades emocionales cuando
eras nifo, es posible que hayas
desarrollado formas de consolarte,
escapando a tu mundo de fantasias,
y si mantienes ese comportamiento
en tu vida adulta, las necesidades
pueden distraerte de explorar tu
propésito. Estos comportamientos
pueden estar tan profundamente
arraigados que los percibes como
parte de lo que es, en lugar de
centrarte en las soluciones. Otra
funcion de esta manera de actuar es
protegerte de las heridas.

Las técnicas de hipnosis
ayudan en la transformacién de las
dindmicas que involucran
importantes  decisiones. En Ia
hipnosis, las metas y estrategias que
adoptan las personas estan
moldeadas y  preparadas por
sugerencias y por el conjunto de
respuestas clave que puede operar
fuera de la consciencia inmediata.
Ademas, la activacién de una idea
sugerida y las imaginaciones vy
sensaciones elaboradas que |la
acompafan pueden impulsar
programas de accion a respuestas
que se ejecutan con aparente
automaticidad.

Luana, 30 afos, vino a verme
con un problema de gran dificultad
para tomar decisiones coherentes
con sus intenciones. Dijo que no
podia comprender la emocién y la
fuerza que la llevaban a desviarse de
sus planes diarios. Ya no podia
trabajar tranquila, pues percibia que
ponia una actividad nueva personal
en el lugar de una tarea profesional
fundamental. La ansiedad se
multiplicéd y sentia una sensacién de
que estaba quedando cada vez mas

lejos de sus objetivos de vida. Ella
tuvo que cambiar los dias de citas y
entregas de sus productos y recibid
muchas criticas por estas actitudes,
y fue esto lo que la llen6 de angustia
y tension y la impulsé a buscar
ayuda.

Ella describié ser una persona
que confia en los demas mas de lo
gque confia en si misma, valorando
las opiniones de los demdas mas que
las suyas, y dijo que nota que se
traiciona a si misma a costa de sus
intenciones. Luana relaté que enfoca
su atencion mucho mas en las cosas
innecesarias que en las
oportunidades, ademas ella dijo que
evita algunos momentos de
satisfaccion. Después de hablar
sobre sus caracteristicas de
personalidad, Luana cuenta que
niega sus propios sentimientos,
cargando los contenidos internos
significativos de racionalidad,
intentando analizarlos y
comprenderlos, y cuando piensa que
los alcanzd, critica sus pensamientos.
Para finalizar, Luana dijo que tiene
muchas amigas y algunas personas
de su familia que debilitan sus
cualidades.

En la segunda sesidn, después
de la anamnesis y los test de
sugestionabilidad hipnodtica, empleé
la técnica de la relajacién progresiva
y luego la técnica del ancla. Durante
las emociones, al sentirse
responsable de desviar sus acciones
de sus planes, anclé las sensaciones
de una ola viajando en la direccidn
opuesta a ella, presionando su
pulgar y su dedo indice. Para
reforzar este recurso, utilicé una
metafora sobre la modificacion del
mecanismo de supervivencia valido
en el pasado, cuando no tenia otra
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forma de satisfacer sus necesidades,
haciendo que Luana pudiera actuar
segun sus capacidades con
autonomia, con intenciones,
sentimientos y emociones benéficas.

Durante la segunda hipnosis,
pedi a Luana que imaginara un
encuentro con su subconsciente en
un lugar especial. Directamente,
Luana regresé a la edad de 7 aios,
delante de su nueva escuela. Ella
estaba de Ila mano de su
subconsciente. La paciente dijo al
subconsciente que ella se sentia
insegura, asustada y con miedo de
que los estudiantes vieran sus
fragilidades y defectos. Ya en el
salén de la escuela, sugeri que una
nueva persona estaba esperando su
llegada, la Esperanza. El
subconsciente 'y la  Esperanza
ayudarian a Luana a vivenciar
nuevamente circunstancias, desde
su nacimiento, en las que ella pudo
utilizar fuerzas innatas para
sobrevivir, para autorregular su
cuerpo y mente de acuerdo con sus
necesidades mas profundas. Los
recuerdos de vencer un cancer aun
nina, rescataron la atencién sobre
sus talentos y la autoconfianza. Los
companeros trataran de asegurarse
de que todo el contenido antiguo
fuera reemplazado por los recuerdos
que la hicieron vivir. Después de
hacer la integracion y permitirle que
se diera cuenta de que esta segura
en la nueva situacion, continué con
un trabajo de sugerencia directa
para validar su autoestima y su
crecimiento personal.

En la siguiente sesion, Luana
explic6 que sentia que su
autoconfianza seguia aumentando vy
gue no habia tenido sensaciones y
emociones de angustia en toda la

semana. De hecho, informd que se
habia sentido cada vez mas
tranquila, pues su atencion
permanecia en sus habilidades. Ese
dia hice sugerencias directas con el
objetivo de aclarar sus valores
personales y comenzar a actuar
sobre ellos. En lugar de sus
creencias basadas en el miedo y las
amenazas de mantenerla alejada de
sus intenciones, consiguié vivir los
deseos como la Unica opcidn,
encontrando algunos obstaculos,
pero lidiando con ellos de modo
mucho mas facil. Al terminar la
hipnosis, Luana informé que se
sintié realmente emocionada cuando
se vio a si misma aprovechando las
oportunidades que se alinean con
sus valores y propdsitos.

Al comienzo de esta sesion, la
paciente dijo que habia tenido éxito
con respecto a las actividades
planeadas durante la semana. Habia
podido reconocer otra habilidad y
sentirse contenta por sentir una
fuerza de voluntad grande para
organizar su vida diaria. En esta
sesion de hipnosis pedi a Luana que
se pusiera en contacto con los
sentimientos que habia negado. Ella
necesitd escuchar lo que cada uno
de sus sentimientos decia y su
principal tarea era hacer amistad
con ellos y aprobarlos como amigos
sabios. Luana relatd en trance
hipnoético un evento doloroso. Fue
una relacion de amistad fallida que
ocurrié cuando ella tenia 12 afios.
Resultd que ella realmente habia
confiado en una de sus mejores
amigas de escuela, pero esta chica
reveld un secreto de Luana a otros
amigos. Esta circunstancia golped su
confianza en si misma y con
respecto a las amigas. Hicimos un
trabajo con esta amiga y ella le dijo
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como se sentia realmente sobre la
revelacion del secreto vy la
consecuente ruptura de la relacidn
de amistad. Parecia haber algunos
sentimientos muy intensos todavia
en evidencia. Después de hacer el
trabajo de integracion, terminé el
trance.

En la quinta y ultima hipnosis,
utilicé la Progresion de Edad vy
solicité a Luana que imaginara su
casa totalmente reconstruida y asi
ella podria disfrutar de cada parte de
la nueva habitacién, ademas de dos
jardines y caminos que podrian
llevarla hacia el mundo.

Las sugestiones y la
disposicién ubicua generaron vy
modificaron las percepciones, los
pensamientos, las emociones y las
acciones de Luana, pues ella me
llamo cuatro semanas después para
informarme sobre sus éxitos. Me dijo
que se sentia mucho mejor consigo
misma, mucho mas segura, mas
activa en cuanto a sus propdsitos
desde las sesiones, ademas relatd
que hace autohipnosis cuatro veces
por semana. Ella expresé que el
impulso de caminar en la direccién
opuesta a sus deseos se quedo tan
pequefo y distante que ella lo ve de
forma tranquila y sin ninguna
amenaza. Sus autocriticas se habian
reducido y, de hecho, ahora ha
asumido aspectos de su
personalidad que necesita mejorar.
Esto la llenaba de pavor antes de
nuestras sesiones.

Podemos concluir que la
sugestiéon comprende una gama de
procesos biopsicosociales que
facilitan o aumentan la probabilidad
de que una sugerencia sea aceptada
y creida. La sugestidn, por otro lado,

puede verse como una manera de
ideacién o creencia comunicable,
que una vez aceptada tiene la
capacidad (como otras creencias
fuertes) de ejercer cambios
profundos en el estado de &nimo,
pensamientos, percepciones y, en
ultima instancia, en los
comportamientos de una persona.
Las sugerencias son comunicaciones
de experiencias involuntarias (Kirsch,
1999): se expresan como algo que
le sucede a un individuo en
contraposicion a algo que realiza
voluntariamente, a fin de aumentar
la volatilidad fenomenoldgica de la
respuesta sugerida (Spanos &
Gorassini, 1984). Se pueden utilizar
sugerencias para modular una gama
de funciones motoras, cognitivas y
perceptivas.

Este caso deberia darnos
esperanza. Si queremos aumentar
los buenos habitos, podemos
vincularlos a un lugar y tiempo
regulares y darnos recordatorios
para preparar nuestra mente
inconsciente para apoyar estos
habitos. Si queremos deshacernos
de ciertos habitos, podemos eliminar
las sefales y las oportunidades de
nuestro entorno, y reemplazar
nuestros impulsos inconscientes con
mensajes positivos y conscientes.
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Los resultados positivos de
la hipnosis aplicada a un caso de
ansiedad de 28 anos

Manuela Soubhia Tarraf

La ansiedad y sus trastornos han
sido cada vez mas frecuentes,
especialmente en el contexto actual,
marcado por la aceleracion de
procesos y avances tecnoldgicos vy
digitales. Sus crisis y sintomas
pueden afectar a una persona de
manera que comprometa la salud y
el bienestar fisico y emocional. Entre
todos los sintomas, los mas
comunes son arritmia cardiaca,
sudoracion, pensamientos obsesivos,
miedo, ansiedad y nduseas. La
ansiedad se caracteriza por una
preocupacion constante, excesiva y
desproporcionada por el futuro de
forma negativa, llevando a |la
persona al pesimismo.

Los sintomas  frecuentes
durante un periodo de seis meses o
mas, en los que la tensién impide
que el sujeto se relaje y perjudica
significativamente su salud mental,
son signos de un trastorno. Y el
tratamiento de la ansiedad puede
ayudar eficazmente a mejorar la
calidad de vida en general, incluida
la comida, el suefio, la tranquilidad y
la calma emocional.

Este estudio tiene como
objetivo mostrar el caso de Renato,
de 28 afos, recién graduado en
medicina que trabaja como doctor
de guardia, dos veces por semana,
atendiendo desde casos simples
hasta urgentes. Cuando llega a la
clinica ya relata sentir una gran
ansiedad que antecede a los turnos,
y que esto lo dejaba agotado

mentalmente, con cierta inseguridad
en cuanto, a su desempefo en la
practica profesional, sintiéndose
desmotivado y molesto.

Renato dice tener una
personalidad de gran
autosuficiencia, y utiliza mucho la
parte racional en la ,construccién de
sus pensamientos. El informa estar
ansioso desde que era un nifio, sin
embargo, noté que los sintomas
aumentaban a medida que
aumentaban las responsabilidades y
la madurez. Dijo que sus padres le
exigieron mucho en la infancia en la
parte escolar, e imaginaba que tal
vez eso podria haberle influido. Las
crisis mas fuertes a menudo
comenzaban el dia antes del turno y
duraban algunas horas. Renato
menciona que siempre estuvo
preocupado por su futuro, por
cumplir con sus expectativas y las
de sus padres en relacion a su éxito
profesional. El dice sentirse inseguro
y tiene muchas dudas sobre su
carrera y especializacion; Ademas,
informa que su ansiedad desmotiva
su rutina.

El tratamiento consistié en
cinco sesiones dirigidas a los
sintomas. Durante la anamnesis,
Renato respondié las preguntas de
su historia de vida y a las pruebas
de sugestionabilidad hipnética
satisfactoriamente. En la primera
sesidn, de una hora y media, apliqué
una relajacion profunda y
progresiva, y pude ver su capacidad
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de respuesta a través del
movimiento ideomotor involuntario.
El enfoque fue en los sentimientos
de calma y tranquilidad,
rescatandolos para su vida diaria.
Renato noté una evolucion de los
sintomas desde el primer trance,
ademds no tuvo dificultad para
entrar en el estado hipnético.

El rescate de las sensaciones
de ansiedad junto con las emociones
opuestas fue la técnica utilizada en
la segunda sesion, de una hora de
duracién. A través de recuerdos de
tranquilidad y seguridad, Renato se
sinti6 despreocupado. Desde este
momento, él consiguid percibir
serenidad en sus actitudes,
pensamientos, acciones y
emociones. Este proceso de recordar
algunos momentos de seguridad y
autoconfianza para ayudar a reducir
las inquietudes y preocupaciones
futuras fue fundamental para su
equilibrio emocional, principalmente
porque dijo que tiene una fuerte
tendencia a ser pesimista.

Durante la tercera sesion,
también de una hora,
aproximadamente cuatro semanas
después, el enfoque continudé en
fortalecer el ego con sugerencias
que mejorarian su seguridad y sus
recursos internos. La racionalizacidon
estuvo muy presente en la
personalidad de Renato, por eso
utilicé una técnica de confusion para
obtener mejoria y mucha mas
profundidad.

En la cuarta sesién, de una
hora, Renato informdé sentirse
mucho mas seguro y con una
disminucidon significativa de los
sintomas de ansiedad. La progresion

de edad fue la técnica aplicada. El
imagind el éxito profesional que
habia logrado, junto con un inmenso
bienestar fisico y emocional. Algo
muy importante porque en el
transcurso del proceso,
particularmente en las dos Ultimas
sesiones, Renato comenzd a
comprender las opciones de carrera
y las posibles areas de interés para
su estudio y practica.

En la quinta y ultima sesion,
quince dias después de la anterior,
utilicé una técnica para entrar en
contacto profundo con su
subconsciente e inconsciente a
través de su nlcleo mas intimo, vy
asi solidificar las transformaciones
logradas en las sesiones anteriores.

La hipnosis demostrd ser una
herramienta muy eficaz en el caso
de Renato en la disminucién de la
ansiedad y sus sentimientos de
malestar fisico y emocional y en el
aumento de la confianza, seguridad
y tranquilidad.

Podemos considerar la
hipnosis como el tratamiento de la
ruptura de creencias limitantes que
promueven el crecimiento y la
evolucion psicoldgica de un
individuo. A través de sugerencias
positivas y relajacion, es posible
obtener un resultado de éxito vy
fortalecimiento personal que
contribuya al desarrollo de cada
persona dentro de su subjetividad y
de sus cuestiones especificas sobre
la ansiedad, el miedo vy las
inseguridades.

Manuela Shoubia Tarraf
Psicdloga
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Nuevos avances en hipnosis: Fertilidad
vy Embarazo

Cristina Lopez Mico

“Un rapido vistazo histdrico de la hipnosis en
la mujer”

Desconocemos ddénde  surgieron
exactamente los primeros atisbos de
la hipnosis, pero hay claros indicios
de que en todas las -culturas
antiguas se han utilizado
procedimientos hipndticos con fines
curativos, como el alivio del dolor
por ejemplo.

Curanderos, brujos y
sacerdotes en muchas culturas han
utilizado los estados de trance en
sus ceremonias. Algunos de ellos
provocaban un estado Illamado
“suefio magico” mediante la
imposicidon de las manos o a través
de rituales con bailes y canticos.

Ademas, civilizaciones como
los mayas, aztecas, persas o griegos,
ya utilizaban la sugestion como
medio de curacién.

En 1773 Mesmer consigue su
primer éxito sonado, al curar a una
paciente con convulsiones,
aplicandole unos imanes, pero no
tarda en averiguar qué los imanes
sobraban. A la vista de este avance,
el mesmerismo se transforma en
hipnotismo, y aparece como una
forma de tratamiento de la histeria,
enfermedad propia de las mujeres
en esta época.

Poco después, otros médicos
como John Elliotson (1791 - 1868) o
James Esdaile (1808 - 1859)
continlan su obra, centrando sus

esfuerzos hacia la cirugia, ya que
aun no existia la anestesia y la
sugestion tenia un papel esencial en
este aspecto.

Destaca Jean Martin Charcot,
gue se instala en Paris y empieza a
tratar a sus pacientes «histéricas»
mediante hipnosis y a dar clases
sobre su método.

En el ambito médico también,
el Doctor Cloquet realiza la primera
mastectomia utilizando analgesia
con hipnosis con un éxito quirurgico
absoluto. A partir de esa fecha se
practican infinidad de intervenciones
quirdrgicas bajo hipnosis.

En 1921, el ginecdlogo
Karljohann von Oettingen intentd
aplicar la analgesia (no sentir dolor
durante un proceso hipnotico)
durante el parto. Llevd este proceso
a su campo y consiguié asi los
primeros partos sin dolor.

Su homdlogo Grantly Dick
Read (1890-1959) también utilizaba
la sugestién durante el embarazo
para evitar el dolor durante el parto.
Y da a conocer su método para
eliminar el dolor en el parto,
mediante el entrenamiento psiquico
durante el embarazo.

Pero lamentablemente,
aunque la hipnosis en obstetricia
esta disponible desde hace mas de
cien anos, el desarrollo de agentes
anestésicos y diversos farmacos
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analgésicos indujo la disminucién de
su aplicacion hasta casi desaparecer.

Hipnosis para la mujer en la
actualidad: hipnoparto '
fertilidad

Ya no consideramos que haya
enfermedades propias de la mujer
tal y como sucedia antes con la
Histeria y algunos otros trastornos.
Si buscamos el uso de la hipnosis
mas extendido actualmente y que se
produzca solo en mujeres,
seguramente nos venga a la mente
la analgesia del dolor en el parto,
mas conocido como hipnoparto.

Cada vez hay mas
profesionales que lo utilizan y las
tasas de éxito son muy interesantes.
El uso de Ila hipnosis se ha
correlacionado con partos mas
rapidos y con una mejor sensacion
de control del dolor.

Mediante el uso de la hipnosis
se puede retrasar la analgesia
epidural y que el parto avance mas
rapido, e incluso algunas madres
optan por no utilizar anestesia.

Algunas de las conclusiones
mas interesantes en estudios vy
aplicaciones recientes son las
siguientes:

- La mayoria de las madres
reportaron experiencias positivas de
autohipnosis y destacaron
sentimientos de calma, confianza y
empoderamiento.

- Las técnicas de sugestion e
hipnosis pueden resultar muy Uutiles

en el manejo del dolor agudo, y
particularmente, en el del parto.

- La hipnoterapia prenatal puede
reducir considerablemente las
necesidades de intervenciones
farmacoldgicas durante el parto.

- La aplicacién de la hipnosis como
técnica terapéutica puede tener un
efecto impresionante en la reduccion
del dolor y también disminuir la
necesidad de anestesia quimica y
también la disminucidon del miedo, el
dolor y la ansiedad asociados con el
parto.

Y mas interesante aun si cabe,
es el campo de aplicacion mas
novedoso de la hipnosis en mujeres:
hipnoterapia para mejorar Ia
fertilidad.

Estamos ante un aumento
acelerado de los problemas de
fertilidad y en especial en nuestro
pais, por lo que cualquier ayuda al
respecto es poca.

Las aplicaciones de la hipnosis
son casi infinitas, y en el campo de
la fertilidad hay mucho que se puede
hacer, pero a dia de hoy esta
aplicacion es una gran desconocida.

Podemos ayudar a las
pacientes a cambiar y mejorar
ciertos habitos de salud que
sabemos lo importantes que pueden
ser para lograr un embarazo.
Algunos ejemplos son: alimentacién
saludable, suefio reparador, ejercicio
fisico, evitar toxicos, manejo del
estrés, mejora de las relaciones
familiares, y un larguisimo etc.

En todos estos aspectos, la
hipnosis puede ser una gran aliada
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pero incluso, podemos dar un
importante paso mas. Quiza el mas
importante de todos, mas aun que el
manejo del estrés lo que ya es
decir...

éQué puede haber mas
importante que la gestion del estrés
que provoca los problemas de
fertilidad?

Pues el inconsciente, si. Las
propias creencias que tenga la
paciente sobre su fertilidad.

Las creencias que tenemos
cada uno son algo muy dificil de
controlar. En las pacientes con
infertilidad, estas creencias tienen
un papel muy determinante ademas
y estan moduladas por diversos
factores.

Podemos destacar los
siguientes:

- Lo que dice la sociedad en la
que vive la paciente. Estos
conocimientos se dan por validos sin
pensar sobre ello muchas veces,
pertenece al “inconsciente colectivo”
y pueden tener un efecto muy
perjudicial sobre la fertilidad de la
mujer y sobre su estado de animo.

Algunos ejemplos: “hay que tener
trabajo estable y casa propia antes
de quedarse embarazada, tener
hijos es muy caro, hay que casarse
para tener hijos, la infertilidad no
tiene cura y solo se puede ir a
reproduccion asistida...”

“Eres muy joven para tener hijos
porque te complican la vida y es
mejor esperar”, “eres demasiado
mayor y ya se te ha pasado el
arroz...”.

- Lo que escucha de su entorno.
Lo que escuchan estas pacientes por
parte de todo su entorno suele
resultar muy doloroso. Todo el
mundo opina sin saber, con la mejor
de las intenciones pero con un
resultado muy negativo para estas
mujeres que necesitan mas empatia
y comprension, en vez de tantos
juicios y consejos desinformados.

A continuacion algunos
ejemplos mas para ilustrar lo que
suele decir el entorno cercano: “con
ese trabajo no vas a poder quedarte
embarazada, con tanto estrés es
imposible solo tienes que relajarte,
es que tenias que haberte puesto
antes a buscar ya eres muy mayor,
la vecina se quedd a la primera,
tienes que dejar el café, lo que
tienes que hacer es no
obsesionarte...”.

- Y Lo que le dicen los médicos.
Estos mensajes van directos al
inconsciente de la paciente y quedan
grabados a fuego. Esto es asi por la
confianza que tenemos depositada
en los médicos; al hablar con ellos
nos sentimos como si hablasemos
con la maxima figura de autoridad
en el tema, que todo lo saben y que
si lo dicen es que asi debe ser. Y
normalmente no nos lo
cuestionamos.

Y otra cosa importante que
también sucede, es que al entrar a
una consulta médica, muchas veces
el paciente llega en un estado de
trance donde es mas susceptible a
estos mensajes, llega nervioso,
aturdido, a veces no retiene bien
toda la informacién que le dan o se
le olvida algo que queria preguntar o
parte de los sintomas que tiene. Es
posible que ahora te venga algun
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recuerdo de una situacién similar a
esta porque es muy frecuente que
nos suceda a cualquiera.

Los médicos y el personal
sanitario en general no son
conscientes de que esto es asi ni del
enorme poder que tienen.

Podemos resumir algunos
ejemplos mas sobre este tipo de
mensajes que llegan desde el ambito
sanitario: “con estos valores
hormonales es imposible un
embarazo natural, con el
seminograma de tu pareja no se
puede lograr un embarazo
espontaneo, a partir de 35 afos
desciende la fertilidad muy rapido
cada ano que pasa, la reproduccién
asistida es la Unica opcidén, la causa
de los abortos que estas teniendo es
gue los évulos son de mala calidad,
id pensando en ovodonacién...”.

Estos solo son algunos
ejemplos de los infinitos mensajes
limitantes que escuchan estas
pacientes casi a diario. Y cada uno
queda guardado y registrado en su
inconsciente. Este mensaje tiene un
efecco mas dafiino cuanto mas
relevante es el criterio de quien lo
lanza.

El personal sanitario y en
especial los médicos tienen el mayor
poder sobre el inconsciente de las
pacientes, y es muy habitual que les
den mensajes muy limitantes y en
muchas ocasiones culpabilizadores,
sin ser conscientes del terrible efecto
gue causan.

A través de psicoterapia e
hipnosis, se pueden ir desgranando
estas creencias y ayudar a las
pacientes a desprenderse de todo

€so que no les ayuda en su camino
hacia la maternidad.

Y otro abordaje fundamental
que nos brinda la hipnosis en este
campo, es la ayuda para sanar y
recuperar el equilibrio desde Ia
mente de la propia paciente.

Como hacian antiguamente
los brujos y curanderos, trabajando
con sugestiones sobre el poder de la
mente para acelerar los procesos de
curacion 'y regeneracidon celular
propios del cuerpo.

Recordemos por un momento
como Milton Erickson fue capaz de
lograr un milagro médico mediante
autohipnosis. Cuando Erickson era
joven (17 afos) sufrié de
poliomielitis. Desahuciado por los
médicos, fue capaz de recuperar los
movimientos de su cuerpo
trabajando la introspeccién y el
control mental. Su fuerza de
voluntad le permitié sobreponerse a
la enfermedad y graduarse en
medicina y psicologia; trabajé como
psiquiatra en numerosas
instituciones 'y mas tarde fue
profesor de psiquiatria.

Actualmente se le considera el
padre de la hipnosis moderna y con
su impresionante historia personal
nos da una gran muestra de cédmo
nuestra mente puede ayudar a sanar
el cuerpo.

Creo que la aplicacion de la
hipnosis para mejorar y optimizar la
fertilidad natural de cada persona,
es un mundo apasionante y con todo
el camino por delante para crecer y
desarrollarse.

hipnologica.org




Cristina Lopez Mico (2021). Fertilidad y Embarazo. Hipnologica, 13:36-40

Espero que durante los
proximos afios podamos ver cémo
evoluciona y ayude a muchas
parejas porque su eficacia es
impresionante.
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Reflexiones

Jorge Cuadros

Con ocasion del Dia Mundial de la
Hipnosis, el 4 de enero, nuestro
presidente de la Sociedad
Hipnoldgica Cientifica, el psicdlogo
clinico Isidro Pérez Hidalgo, fue
entrevistado para Radio Nacional de
Espafa.

/

MEMORIA DE DELFIiN
Hipnosis fealldad y
falsosmitos

03.01.2022 01:48:02

Ademas de explicar para el
gran publico las caracteristicas de la
hipnosis y el procedimiento para
realizarla, asi como  derribar
numerosos mitos que persisten en el
tiempo, y que son comunes inclusive
entre médicos y psicdlogos que
desconocen la utilidad y el potencial
de la hipnosis, Isidro Pérez presentd
un caso particular.

De hecho, el paciente, Radl,
estuvo presente en directo en la
entrevista.

El caso de Raul podria ser uno
mas dentro de la casuistica de
intervenciones exitosas con hipnosis,

sin embargo, en mi opinidén, también
es una llamada de atencién a los
profesionales de la salud en general.

Dejo el enlace al programa de
radio, para que el lector escuche de
viva voz el testimonio de Raul. Este
joven de 17 afios, un dia en el
colegio, mientras saltaba a Ia
comba, dejé de sentir sus pies, se
cayo y fue incapaz de levantarse del
suelo. Estuvo un mes ingresado en
un hospital y, a continuacion, afio y
medio en una silla de ruedas.

Durante este tiempo fue
sometido a diferentes pruebas que
mostraban la ausencia de cualquier
tipo de dafo organico. Me vienen a
la mente mis cursos basicos de
hipnosis, hace veinte afios, en los
que se describian casos similares.

Cuando este joven, por
circunstancias ajenas a cualquier
consejo profesional, accedié a la
consulta de Isidro Pérez, el psicologo
experto en hipnosis tardaria
segundos en darse cuenta del
problema y de la posibilidad de
afrontarlo mediante una intervencion
hipnotica. Y puedo imaginar Ila
sorpresa de los padres cuando,
después de unos minutos en
hipnosis, Raul aparecid en la sala de
espera caminando. En otras épocas
(e incluso ahora), se podria haber
hablado de un “milagro”. Sin
embargo, no lo es en absoluto. Es
Unicamente la utilizacidon correcta de
una herramienta potente que podria
estar facilmente al alcance de
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cualquier médico o psicélogo
interesado, y que por lo tanto
deberia ser asignatura obligatoria en
las facultades de Medicina o
Psicologia.

Hoy, Raul no solo esta bien.
Dice que estd mejor que nunca,
tanto mental como fisicamente. Y
duele pensar que si no hubiera
accedido a la hipnosis, casi por
casualidad, ahora podria seguir
atado a su silla de ruedas.

Y asi, me pregunto, écudntas
personas vivirdn, quizd durante
afios, atadas a problemas que no
han sido capaces de resolver, o a
farmacos que posiblemente no
necesiten de verdad, por falta de
una intervencion adecuada en el
momento oportuno?

Jorge Cuadros
Doctor en Ciencias Bioldgicas
Master en Hipnosis Clinica

https://www.rtve.es/play/audios/me
moria-de-delfin/hipnosis-ciencia-
medicina/6262178/
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