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Introduccion

® [ biblia del sanador es un titulo demasiado pretencioso?
En absoluto. He estado ensenando hipnoterapia clasica
desde 2005. Podria haberme desarrollado tan solo en esta
direcciény, aun asi, haber hecho algo de mi vida. Pero siempre
he querido mas. Dia tras dia, ano tras ano, conquistaba nuevos
campos de conocimiento y lograba el éxito. Solo considero la
vida real la mejora continua y la conquista de cumbres cada
vez mas ambiciosas. Todo lo demas es simplemente existencia.

Al avanzar hacia metas cada vez mas grandiosas, un dia me
di cuenta de que quiero cambiar el mundo. Algunos lo hacen
solos. ¢ Pero cudntas vidas puedo salvar yo solo? ;Unos cientos?
¢(Mil? Me di cuenta de que para realizar mi misién necesito un
equipo. No, ni siquiera un equipo, sino un ejército de personas
de ideas afines. Muchos de los cuales no solo se curaran a si
mismos, sino que también ayudaradn a otros a hacerlo. Salvo
a mil personas, y cada una de ellas a otras mil. Un millén de
personas, saludables fisica y mentalmente; esa es la fuerza que
puede hacer de este mundo un lugar mejor. Por eso llevo anos
creando de manera activa mi equipo.

Me converti en mentor de cientos de personas que do-
minaban o estaban aprendiendo el arte de la hipnoterapia, la
psicologia, lo esotérico, el theta-healing, 1a PNL, el coaching y
la sanacion en todas sus formas. Ayudé a cada uno de ellos a
lidiar con problemas mentales, a dominar su oficio y a valorar
su propio trabajo. Hoy ganan desde diez mil délares al mes
ayudando a las personas a mejorar sus vidas. Para mi, cada una
de estas historias de éxito es motivo de orgullo.

Por supuesto, el coaching me trajo no solo satisfaccion mo-
ral. Hoy en mi cuenta bancaria hay una suma con seis ceros, y la
mayor parte de este dinero me lo ha aportado la hipnoterapia
y el coaching. Esta es una fortuna que la mayoria de las perso-
nas en nuestro planeta —incluido usted— solo suenan. Es en
realidad una tarifa bastante modesta por mi trabajo. Después
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INTRODUCCION

de todo, incluso en términos monetarios, mis estudiantes ob-
tuvieron mucho mas beneficio. Sin mencionar la vida real que
les di a cambio de una existencia gris.

Si, ya escucho la pregunta. ;Por qué necesita usted este
libro si no planea ser un sanador? Para sanarse a si mismo.
Y eso, créame por mi experiencia, ya es mucho. Ni siquiera
puede imaginar la cantidad de basura mental que obstruye su
cabeza y le frena en el camino hacia el confort psicolégico, la
salud fisica, las relaciones armoniosas, el éxito financiero y el
reconocimiento de los demds. No importa lo que piense de si
mismo y de su estilo de vida ahora, estoy dispuesto a apostar
que al final del camino por el que guio a mis estudiantes, se
dara cuenta de que nunca ha vivido de verdad.

El hecho de que no planee convertirse en un sanador en
el sentido completo de la palabra no significa que no se con-
vertira en uno. Después de todo, al poner en orden su cabeza,
comprendera mucho no solo acerca de si mismo, sino también
sobre la naturaleza humana en general. Este conocimiento y
estas habilidades le permitiran influir de manera discreta pero
efectiva en las personas que le rodean. Por lo tanto, no sera
dificil ajustar el comportamiento de las personas cercanas a
usted. Ademas, no solo el mal ejemplo es contagioso, sino que
el bueno también lo es. Sus seres queridos, al notar cambios
significativos, empezaran a mejorar mentalmente, quieran o no.

En este libro he concentrado toda mi experiencia de mu-
chos anos como sanador. Todas las técnicas, los métodos y
algunos pequenos trucos que aumentan su eficacia. Detras de
cada técnica hay, al menos, una vida salvada; detras de cada
seccion, cientos. Es el equilibrio perfecto entre teoria y practica
que le permite comenzar a trabajar en si mismo de inmediato.
Si, no necesita experiencia ni habilidades especiales: escribi
este libro para cualquiera que quiera ayudarse a si mismo y a
los demas.

mushroomfoundation.org 1



Introduccion

En su totalidad, dominar los métodos de terapia holistica
de la mente, comprender todo el poder del impacto hipné-
tico, dominar las numerosas herramientas de PNL, abordar
cuestiones en el limite de lo mistico y conocer a su majestad
la ayahuasca: eso es lo que le ofrezco. Sumérjase en el asom-
broso mundo de posibilidades antes inaccesibles para usted. Al
final de este libro, se encontrara con un nuevo yo: saludable,
libre de bloqueos mentales, seguro de si mismo, autosuficien-
te y exitoso. A sus seres queridos les gustard esta persona. Y
a usted ain mas.

Ahora no solo se encontrard en la siguiente pagina de este
libro, sino que también abrird un nuevo capitulo en su vida.
iAdelante!
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Capitulo 1. Terapia holistica de la mente: sea su propio sanador

® (Quién cree que es el mayor médico en la historia de la
humanidad? ;El fundador de toda la medicina, Hip6crates
o el inigualable Ibn Sina, a quien llamamos Avicena en
Occidente? ;O quizas el audaz reformador Paracelso? De todos
modos, ;por qué hablo de los antiguos médicos. Puede preferir
los tiempos modernos. Entonces, ;quién: Jonas Salk, Charles
R. Drew o Alexander Fleming? Ya es suficiente. No importa a
quién nombres, la respuesta serd incorrecta.

Porque el mayor sanador del mundo es el cuerpo humano.
Sin embargo, en toda su vida, no se ha dignado a notarlo. De
hecho, millones de personas han ignorado durante milenios
sus fantasticas posibilidades. Mantiene esta tradicién cente-
naria: usted corre a los hospitales con y sin razén, deja grandes
sumas de dinero en la farmacia y se atiborra de medicamentos
recomendados por especialistas médicos que apenas conoce.
Le gusta considerarlo como el cuidado de los médicos por la
salud, pero tan pronto como se cae la venda de los ojos, usted
ve de inmediato que en este sistema se le asigna el papel de
billetera que financia las companias farmacéuticas.

Piénselo y responda con honestidad. No, no a mi, sino a
usted mismo. ;Esta satisfecho con su salud? ;La eficacia de
los medicamentos justifica sus expectativas? ;Considera a su
médico de cabecera un especialista sobresaliente, en cuya opi-
nién puede confiar sin reservas? Lo dudo mucho. Agradezca
a la medicina moderna por la ayuda, pero sienta que a veces
contradice las necesidades de su cuerpo.

¢Cuando fue la tltima vez que escucho a su propio orga-
nismo? No solo siente que algo tira o duele en algtn lugar,
sino que intenta en serio sentir sus verdaderas necesidades y
analizar sus posibilidades. Apostaria a que ha pasado mucho
tiempo. O que tal vez nunca lo ha hecho. Entonces, se esta
entrometiendo en los planes de su propio organismo y destru-
yendo los frutos de su metddico trabajo. Al entrar en conflicto
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La conciencia: el mas poderoso sanador

consigo mismo, como es natural, se hace dafno a usted mismo
en primera instancia.

No interferir con el organismo ya es una buena accién. Le
ensenaré como ayudarlo en esta dificil misién. Comprendera
el potencial que tiene y cémo implementarlo de la manera mas
efectiva. Se dara cuenta de que el mejor tratamiento es aquel
que prescinde de medicamentos.

Pero basta de anuncios, jes hora de morder el granito de
la ciencia de la sanacion!

La conciencia: el mas poderoso sanador

Es dificil de creer, lo cual no es sorprendente. A la mayo-
ria de nosotros nos cuesta un esfuerzo increible y una gran
reserva de voluntad lidiar con la rutina diaria. Tenemos que
ganarnos la vida y no podemos dormir, preocupados por el
constante ruido en la cabeza. Cansados de una existencia sin
sentido, anhelamos algo, cualquier cosa para ahogar nuestro
dolor. Agotados y debilitados, nos preguntamos dénde nos
equivocamos. En lugar de sentirnos mejor, nos sentimos peor
que nunca antes. A medida que nuestras vidas se vuelven cada
vez mas complicadas, nos alejamos cada vez mas de nuestras
emociones, cerrando esta parte en extremo importante de
quienes somos. Descubrimos que nos estamos convirtiendo
en robots sin mente, obligdindonos a seguir, apenas prestando
atencion a lo que en realidad sentimos. Intentando con todas
nuestras fuerzas seguir adelante, vagamente nos damos cuen-
ta de que esto es un estilo de vida insalubre. Y, sin embargo,
la posibilidad de cambiar algo nos parece increible. Sin una
conexion con quien de verdad queremos ser, nos sentimos
insatisfechos y decepcionados. Sin un fuerte vinculo entre la
mente, el espiritu y el cuerpo, nuestra capacidad para cuidar
nuestra salud se pierde.
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Capitulo 1. Terapia holistica de la mente: sea su propio sanador

Ahora imagine si fuera posible recuperar su salud. Todos
los efectos de lo que su cuerpo ha tenido que pasar desapare-
cerian para siempre. El estrés y la ansiedad se irian. Piense lo
genial que seria si pudiéramos aprender a curarnos a nosotros
mismos. Bueno, jlas buenas noticias!: no solo es posible, sino
que es la forma natural y correcta de funcionar de su cuerpo.

La trampa tecnoldgica

La sociedad moderna, que presta mucha atencién a la tec-
nologia, ensena a los ninos desde una edad temprana a evitar
sus sentimientos y en su lugar a centrarse en la escuela. A
medida que alcanzamos la mayoria de edad, experimentamos
mas presién que nunca. Después de todo, estamos tratando
de encajar mas tareas en nuestro ya sobrecargado horario. Las
tecnologias modernas no solo nos impiden disfrutar de la vida,
sino que también aumentan nuestra carga de trabajo. No es de
extranar que muchos de nosotros nos sintamos tan agotados
y desconectados de nosotros mismos.

Por desgracia, tal separacion de los sentimientos afecta
seriamente la salud. Las enfermedades crénicas se han gene-
ralizado, ya que el estrés y la ansiedad se han convertido en
una parte diaria de la vida moderna. Pagamos por un alto nivel
de vida con nuestra felicidad y buscamos con desesperacion
soluciones para remediar nuestra inestabilidad emocional.

Con el tiempo, se hace evidente que las cosas no estan
mejorando. Vacios, agotados y listos para rendirnos, buscamos
respuestas que nos ayuden a superar el dolor y la incomodidad.
Al tratar de lidiar con la presion adicional de la angustia emo-
cional y la mala salud, algunas personas recurren a medidas
daninas como las drogas y el alcohol, alejandose atin mas de sus
verdaderos sentimientos. Su renuencia a abordar las verdaderas
causas de su sufrimiento proporciona poco alivio a largo plazo.
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La conciencia: el mas poderoso sanador

La solucion estd dentro

La tendencia a evitar la conexién con nuestros sentimien-
tos y buscar respuestas fuera de nosotros mismos constituye
gran parte del problema. Nos hemos separado de una gran
cantidad de valioso conocimiento curativo: un vasto depésito
de sabiduria que ofrece formas increibles pero efectivas de usar
la mente para curar el cuerpo. Los métodos de sanacién holis-
ticos ofrecen una solucién segura, natural y efectiva que ayuda
a enfrentar los desafios de la vida moderna. Al enfocarnos en
nosotros mismos, podemos reconsiderar nuestra situacion y
romper el ciclo destructivo de sufrimiento. Utilizando habi-
lidades de autosanacion, recuperamos el control de nuestras
vidas y mejoramos de forma significativa la salud.

Lo primero y principal, somos humanos. Al enfocarnos
solo en los sintomas de la enfermedad, perdemos la conexién
con nuestra verdadera esencia. Ninguna intervencion externa
mejorard nunca la situacion. Solo al reconectarnos con nues-
tros pensamientos mas intimos podemos liberarnos del flu-
jo danino de energia negativa y comenzar de verdad a curar
nuestro yo roto.

Como pronto descubrira, un cambio de perspectiva puede
suponer una gran diferencia. En lugar de limitarse tratar los
sintomas de la enfermedad, imagine los beneficios de la au-
tosanacion del cuerpo. La conciencia es un poderoso curador,
y en las condiciones adecuadas preparara al cuerpo para la
sanacién desde adentro. En esencia, miles de casos probados
de sanacion espontanea desaparecen de nuestra vista simple-
mente debido a nuestra ignorancia.

Para comenzar, echemos un vistazo a algunas de las cau-
sas de la actual epidemia de enfermedades y descubramos por
qué los métodos convencionales que usamos para mejorar el
bienestar no funcionan.
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Capitulo 1. Terapia holistica de la mente: sea su propio sanador

Pildoras para todos los males

A diferencia de los métodos de sanacion holisticos natu-
rales, la medicina tradicional promueve la idea de la sanacién
desde fuera. Los médicos prescriben varios medicamentos y
realizan procedimientos que afectan al cuerpo de cierta manera
para curar los sintomas de la enfermedad. El médico se consi-
dera a si mismo un experto y espera que el paciente siga el plan
de tratamiento recomendado. Es decir, 1a medicina moderna
es, en esencia, una sanacién que viene de fuera.

Los medicamentos desempenan un papel importante en
el tratamiento tradicional. Estamos acostumbrados a pensar
que nuestro médico eliminara los sintomas incomodos y re-
solvera problemas con medicamentos potentes. Los médicos
son entrenados para diagnosticar la enfermedad del paciente
y luego recetar pildoras para aliviar los sintomas. Una persona
se considera curada cuando ya no experimenta signos externos
de la enfermedad, con independencia de si la enfermedad ha
sido en verdad derrotada.

Las companias que desarrollan y fabrican medicamentos
forman una industria multimillonaria. Segtn las proyecciones
de los expertos, el mercado mundial de envases, una forma de
crear y empaquetar medicamentos listos para la venta, crecié de
cincuenta y nueve mil millones de ddlares en 2014 a noventa y
un mil millones de délares en 2022. Las personas desesperadas
demandan nuevos medicamentos para combatir sus sintomas
en constante aumento.

Uno de los efectos preocupantes del éxito de la industria
farmacéutica es que depende de que las personas permanezcan
enfermas. Si empezaramos a curarnos con métodos de trata-
miento naturales, no necesitariamos pildoras en cantidades tan
grandes y las companias farmacéuticas no tendrian ingresos.
Como puede ver, el sector de la salud sufre una gran presién
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La conciencia: el mas poderoso sanador

por parte de los grupos de presién que quieren que todo se
mantenga igual. Debido a la alianza entre nuestros médicos y
las poderosas companias farmacéuticas, pocos estan interesa-
dos en cambiar este acuerdo lucrativo.

Sistema de salud danado

De este modo, la medicina tradicional ha evolucionado
para tratar los sintomas de las enfermedades. Los médicos per-
ciben sus honorarios segtn el flujo de pacientes que atienden,
donde la cantidad prevalece sobre la calidad. Desesperados por
manejar la carga de trabajo, los médicos sacan con rapidez sus
recetas, con la esperanza de que el medicamento propuesto
satisfaga al paciente. Al menos por un tiempo. Muchos de no-
sotros nos sentimos decepcionados y aislados de un sistema
impersonal que estd mas interesado en llevarse nuestro dinero
que en ayudarnos a recuperar nuestra salud. No es de extranar
que la gente esté buscando una solucién mas efectiva para
sus problemas de salud, una que en verdad brinde resultados
répidos y confiables.

El sistema de salud en si esta roto. Los precios estan su-
biendo sin control. Los médicos tienen més pacientes que nun-
ca y disponen de menos tiempo para atenderlos. La atencién
principal se centra en aliviar los sintomas y el dolor. Al aplicar
ayuda externa, los médicos solo estdn enmascarando el proble-
ma. Cuando los sintomas agotadores regresan, la gente pierde
la fe en el sistema médico. Comienzan a preguntarse por qué
el médico estd manteniendo la vida de una persona: ;por su
propio beneficio o por el del paciente? En lugar de luchar contra
la fuente del problema, los médicos recomiendan a los pacien-
tes que se vayan a casa y descansen. Nos sentimos impotentes,
confundidos y mas enfermos que nunca antes.
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Capitulo 1. Terapia holistica de la mente: sea su propio sanador

La visita de Elena al médico

Las causas de nuestras enfermedades en la medicina tra-
dicional a menudo son ignoradas en la practica. Consideremos
el caso de Elena, una joven de veintitantos afnos que visitd a su
médico de familia quejandose de sentirse deprimida. Trabaja a
tiempo parcial, pero encuentra su trabajo aburrido y a su jefe
autoritario. Tiene pocos amigos cercanos, pero le gustaria tener
un novio. Elena no interactiia mucho con los otros miembros
de su familia, que viven a muchos kilémetros de distancia. Tie-
ne poco dinero y no tiene nada que hacer en su tiempo libre.

Ese dia, el médico de Elena también estaba de mal hu-
mor: estaba confundido desde que lleg6 al trabajo y lo que mas
queria era ir a almorzar. El médico revisé los signos vitales de
la paciente y estudié por encima su historial médico. Al no
encontrar nada malo, le sugiri6 que comenzara a tomar anti-
depresivos para ayudar a manejar la depresion. Elena dejé la
oficina del médico sintiendo que nadie entendia sus problemas.

Ahora bien, si el doctor hubiera practicado métodos de
tratamiento holisticos, no se habria apresurado a corregir el
estado emocional de Elena con pastillas. En cambio, se habria
centrado en ayudarla a entender coémo se siente. Aunque Ele-
na estaba pasando por algunas dificultades en ese momento,
también es posible que su depresion surgiera de algo mucho
mas profundo. Algo que ocurri6 en su infancia. Sin tratar las
secuelas de esos eventos pasados, la depresion de Elena no se
ird. Los medicamentos en este caso haran poco para ayudar
en el tratamiento.

¢(Quién es el experto aqui?

Muchos de nosotros todavia consideramos a nuestro mé-
dico como un experto en tratamiento. Esto proviene de los
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La conciencia: el mas poderoso sanador

viejos tiempos, cuando los pacientes estaban bajo el cuidado
de su médico vy, en definitiva, no controlaban su propia salud y
bienestar. La situacién no mejora debido a que nuestro sistema
de salud produce médicos que se especializan en areas muy
pequenas del cuerpo. Por ejemplo, un médico especializado
en enfermedades cardiacas tendra muy poca experiencia en
el tratamiento de enfermedades que afectan los pies de una
persona, un area del cuerpo controlada por un ortopedista, y
viceversa. Esto es totalmente opuesto al tratamiento holistico
natural, donde se presta atencion a todo el cuerpo y a la inte-
raccion entre todas sus partes.

En la medicina tradicional, los médicos practicamente ig-
noran la conciencia, a menos que tengan formacién psiquiatri-
ca. Pero incluso en psiquiatria, el enfoque principal estd en los
medicamentos, ya que los médicos recetan farmacos potentes y
peligrosos en potencia para intentar liberar a sus pacientes de
sus problemas. Si esto no funciona, se pueden utilizar métodos
mas invasivos, como la terapia de electrochoque para aliviar
los sintomas de ansiedad. Como puede ver, los médicos estan
dispuestos a hacer cualquier cosa para deshacerse de la forma
natural de nuestro cuerpo de decirnos que algo esta mal.

Si alguna vez ha intentado hablar con un médico que, en
realidad, no quiere comunicarse con usted, sabe lo desagrada-
ble que puede ser. Nos recuerdan que los médicos pasan anos
obteniendo un titulo, y nosotros no tenemos educacién médica
para entender su léxico y justificar sus decisiones. Algunos
médicos se esfuerzan mucho por evitar interactuar con sus
pacientes, antes prefieren centrarse en el aspecto anatémico
del problema. Esto puede llevar a resultados desafortunados.

Con desesperacion queremos creer que el médico se pre-
ocupard por nuestros intereses. Aunque hay especialistas ma-
ravillosos, no todos pueden ayudarnos. Y algunos médicos en
realidad pueden causarnos mucho dano, y las demandas por
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Capitulo 1. Terapia holistica de la mente: sea su propio sanador

negligencia relacionadas con diagndsticos incorrectos, por des-
gracia, siguen siendo frecuentes.

Es aterrador pensar cuanto confiamos en la medicina tra-
dicional, a menudo sin tener una idea clara de lo que nos esta
sucediendo. De hecho, la mayoria de nosotros nunca toma-
riamos la decision por nosotros mismos de someternos a un
tratamiento tan invasivo y tan peligroso en potencia como el
que recomendd nuestro médico. Tenemos la responsabilidad
de asumir las riendas de nuestras vidas y dejar de depender de
otra persona para resolver nuestros problemas.

El origen de nuestros problemas

Aunque a menudo los pacientes experimentan alivio de los
sintomas después de tomar los medicamentos recetados, en la
mayoria de los casos, el problema inicial regresa después de
un tiempo. A menudo, los pacientes acuden a su médico una
y otra vez con las mismas quejas solo para que se les receten
mas y mas medicamentos. Como en realidad nada ha cambiado,
la enfermedad continta progresando y los sintomas desagra-
dables regresan.

Las enfermedades que afectan la conciencia, como la depre-
sion o la ansiedad, no son las inicas que responden mal al trata-
miento con pildoras. Le sorprendera saber que las enfermedades
fisicas también estan provocadas por trastornos que se originan
en las profundidades de la conciencia. Sin abordar la causa real
de estos trastornos, es casi imposible superar el problema en si.

Los medicamentos no son la respuesta
Estamos tan acostumbrados a usar una solucién rapida

para problemas de salud que la idea de conectarse con nuestras
emociones puede parecer una pérdida de tiempo. Nada podria
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estar mas lejos de la verdad. En el apuro por eliminar los sin-
tomas desagradables, uno puede empeorar su condicioén sin
querer. ;Y ese no es el resultado que usted espera!

Por ejemplo, muchos medicamentos se vuelven menos
efectivos con el tiempo a medida que una persona desarrolla
tolerancia. Esto significa que es necesario usar cada vez mas
del mismo medicamento para controlar los sintomas desagra-
dables. Dado que los medicamentos a menudo causan efectos
secundarios poco saludables, se crea una tensién adicional en
el cuerpo que provoca sintomas adicionales. No es de extranar
que los pacientes se sientan deprimidos.

Algunos medicamentos empeoran con el tiempo porque
los microorganismos se vuelven resistentes a sus componen-
tes activos. Es probable que usted sepa que esto sucede con los
antibidticos, medicamentos de los que se han abusado durante
muchos anos. Hoy en dia, se requieren dosis mas grandes y an-
tibioticos mas fuertes para combatir infecciones graves. Incluso
se pueden encontrar en alimentos para animales, sin mencionar
que a menudo se recetan de manera incorrecta para tratar el res-
friado comun. Estos son ejemplos claros que demuestran cuan
extendido est4 el abuso de potentes productos farmacéuticos.

Mensajes vitales

En realidad, los sintomas que los médicos intentan erradi-
car con tanta diligencia son senales del cuerpo que nos indican
que estamos desequilibrados y debemos prestar atencién a lo
que esta sucediendo. Al eliminar este intercambio vital de men-
sajes y no hacer nada para resolver el problema, nos alejamos
de nuestra habilidad natural para sanarnos a nosotros mismos.

Por lo general, cuando experimentamos dolor, asociamos
esta sensacion con algo negativo o desagradable. El problema
aqui es que en realidad estamos malinterpretando el propdsito
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de estos sintomas, mensajes de nuestro propio cuerpo. En lugar
de reconocerlos como senales que nos guian y senalan areas
en las que debemos prestar atencion, trabajamos en contra de
nuestro cuerpo y tratamos de deshacernos de los sintomas.

Los trastornos emocionales funcionan de la misma mane-
ra. A nadie le gusta la tension, la ansiedad o los sentimientos
desagradables de tristeza y fatiga asociados con la depresion,
pero estas sensaciones no surgen sin motivo. jDebemos darles
la bienvenida porque son una senal importante de que nece-
sitamos cuidarnos mejor!

Evitamos el camino resbaladizo y nos
sanamos con la mente

Si todo esto comienza a sonar bastante sombrio, animese.
En los préoximos capitulos, usted se familiarizara con algunas
estrategias efectivas maravillosas que le permitirdn retomar
el control de su salud y su bienestar personal. Tiene la opor-
tunidad de curarse a si mismo, sin depender de un sistema de
salud roto que, en teoria, lo hara por usted.

La terapia holistica de la mente ofrece una solucién acce-
sible para todos. Las técnicas sencillas que encontrara en este
libro pueden aplicarse a una multitud de problemas psicol4-
gicos y fisioldgicos diferentes con los que las personas luchan,
entre ellos:

trastornos emocionales que causan ansiedad,;

enfermedades crénicas que son tan dificiles de tratar;

formas agudas de enfermedades que pueden ser peli-
grosas para la vida.

En lugar de sentirse impotente, la terapia holistica de la
mente le ofrece recuperar el control de su vida y su salud.
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Terapia holistica de la mente

. Qué es la sanacién? Al escuchar esta pregunta, muchos
de ustedes responderan que se trata de eliminar el dafio cau-
sado al cuerpo, curar enfermedades y recuperar una salud y
una vida normales. De hecho, para diferentes personas, la
sanacion puede significar diferentes cosas. Algunos se cen-
tran en un cuerpo atlético y bien entrenado, mientras que
otros estan mas interesados en fortalecer un sentido de paz
emocional y bienestar.

¢;Sabia que la definicion literal de sanacién es llegar a ser
completo? En lugar de aislar la parte enferma del cuerpo, los
métodos holisticos de tratamiento trabajan con los problemas
fisicos, emocionales y espirituales que pueden afectar la salud
de una persona. La energia positiva se utiliza para restaurar el
equilibrio natural entre el cuerpo, la mente y el alma, satisfa-
ciendo las necesidades de la persona de manera integral. De
forma natural, una mente, cuerpo y espiritu saludables pro-
porcionan una buena calidad de vida. Con independencia de
cuanto dinero ganes o cudnta propiedad tenga, una mala salud
le hara infeliz. No hay nada mas importante que su bienestar.

Todos somos sanadores

Puede sorprenderse al descubrir que todos somos sanado-
res. Pero si alguna vez ha ayudado a los necesitados, entonces
usted también es un sanador. Algunos de ustedes pueden aso-
ciar esta palabra con algo mistico o religioso. Sin embargo, la
sanacion es un fenémeno natural por completo, jy todos somos
capaces de dominar estas habilidades!

A medida que nos alejamos mds de nuestra esencia natural,
tenemos menos oportunidades de aprovechar nuestra capaci-
dad de curar. Parte del problema es que en verdad no creemos
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en nuestras habilidades de sanacion y dependemos de otros
cuando se trata de sanacién. En lugar de mirar hacia adentro,
queremos creer que alguien mas puede ofrecer soluciones a
nuestros problemas.

En nuestra sociedad, la sanacién esta firmemente asocia-
da con médicos y hospitales. Los métodos no convencionales
a menudo se ven con sospecha o desprecio abierto. Pero en
tiempos recientes ha habido un resurgimiento de interés en
la medicina holistica. Los innovadores métodos alternativos
de tratamiento estdn ganando reconocimiento a medida que
las personas pierden la fe en el sistema médico tradicional que
no satisface sus necesidades.

Una forma alternativa de tratamiento

Recuerde que tenemos la fuerza dentro de nosotros para
sanar nuestro cuerpo con nuestra propia mente. No necesi-
tamos seguir un tratamiento que no funciona y en realidad
puede causar dano. La sanaciéon debe ocurrir en un entorno
calido y coémodo, no en uno estéril e impersonal. Todos po-
demos y debemos cuidar nuestra propia salud. Le mostraré
cémo hacerlo.

La verdadera sanacion funciona restaurando el equilibrio
entre la mente, el alma y el cuerpo fisico. El cuerpo humano
no existe en un estado fijo o estatico, es un organismo vivo y
respiratorio compuesto por partes interconectadas. Un pro-
blema en una parte del sistema afecta de manera negativa a
las demas, y eso crea una carga en el organismo y afectando
su funcionamiento a nivel mas basico. Cada parte del cuerpo
participa en el funcionamiento del sistema completo: desde
las diminutas neuronas y células hasta los grandes érganos
como el corazén y los pulmones, que proveen al cuerpo del
tan necesario oxigeno.
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Nuestra ventana al mundo

Nuestro cerebro es una increible maquina, un centro
de mensajes para el cuerpo capaz de procesar informacion
y controlar cémo vemos el mundo. Los receptores y neuro-
transmisores del cerebro reciben mensajes de otras partes
del cuerpo y envian comandos de manera subconsciente en
fracciones de segundo. Desde el momento de la concepcidn,
absorbemos nuestro entorno como esponjas y formamos nues-
tra propia red de intercambio de mensajes, reflejando nuestro
entorno.

La idea de que las emociones y los traumas pueden afectar
el funcionamiento del cuerpo humano atin es relativamente
nueva para muchos de nosotros, aunque en otras culturas se
ha entendido desde tiempos inmemoriales. El hecho de que
una persona no pueda ver o captar emociones no significa
que no existan. Es evidente que todo lo que cambia o utiliza
energia en el cuerpo humano afecta su funcionamiento. Su
mente y su cuerpo siempre trabajan a nivel subconsciente,
iincluso cuando duerme! Los cambios ocurren todo el tiem-
po y su organismo hace ajustes necesarios para enfrentarlos.

Luche o huya

Emociones como el estrés, la ansiedad y el miedo hacen
que el cuerpo se defienda, lo que cambia al instante el equi-
librio natural que existe entre los sistemas del organismo. El
siguiente ejemplo sera familiar para la mayoria de ustedes.

Todos conocemos el sentimiento de miedo. Ahora quiero
que imagine que se encuentra cara a cara con un enorme 0so
salvaje. Puede ver sus enormes dientes y garras acercandose a
usted. El corazén palpitante, la respiracion acelerada y la piel
fria y pegajosa son sefales de su cuerpo de que enfrenta una
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amenaza grave. Le estan preparando para luchar por su vida o
huir en la direccién opuesta.

Ahora imagine que su miedo proviene de algo mucho me-
nos grande y amenazante que un oso grande, pero igual de
aterrador. Manana por la manana, su grunona suegra vendra a
visitarle y quiere causar una buena impresion. Puede no creerlo,
pero su cuerpo experimenta la misma reaccion fisica y emo-
cional a este estrés como lo haria si se enfrentara a un feroz
animal salvaje. Es posible que no experimente el mismo nivel
elevado de terror que el 0so provocd, pero no se equivoque: su
cuerpo se esta preparando para la batalla.

iLas situaciones estresantes ocurren!

Cuando nos enfrentamos de manera constante a situa-
ciones estresantes, en especial a las que no podemos contro-
lar, nuestro cuerpo comienza a sentirse cansado. Es inevitable
que esto afecte nuestro sistema inmunitario, lo que a su vez
aumenta la probabilidad de enfermedades. No solo nuestra
salud sufre debido a problemas en nuestra mente, sino que
también comenzamos a formar un modelo de comportamiento
en nuestro cerebro que puede interferir en c6mo nos sentimos
y reaccionamos ante el mundo que nos rodea. Nos ponemos
sudorosos y frios cada vez que imaginamos un evento estresan-
te, jincluso si no esta sucediendo en ese mismo momento! El
cerebro reacciona a la amenaza percibida, movilizando nuestro
cuerpo para luchar. A medida que se agotan nuestras reservas
naturales de energia, aparecen otros sintomas. Por ejemplo, la
fatiga crénica, que nos hace perder la capacidad de lidiar con
tareas rutinarias que antes no presentaban ninguna dificultad.

A menudo, la mente esta tan preocupada con problemas
menores que no deja espacio para nada mas. Caemos en la
trampa de la carrera de ratas y nos enfocamos en prioridades
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que no tienen nada que ver con quiénes somos en realidad y lo
que de verdad queremos. Esta desconexién de nosotros mismos
no es saludable ni productiva. Conduce a una serie de otros
problemas, incluyendo estrés emocional y cambios de humor.
Nos sentimos como en una montana rusa, preocupandonos
por un evento tras otro, aunque estén fuera de nuestro control.

Con todo esto, no es sorprendente que cualquier conexién
entre nuestra mente y nuestro cuerpo se pierda con rapidez.
¢Alguna vez ha ignorado de forma consciente sus sentimientos
solo para sobrevivir el dia? Sintomas como dolores musculares,
problemas estomacales, dolores de cabeza e insomnio indican
un desequilibrio serio. En lugar de estar orgullosos de nues-
tra capacidad para ignorar nuestro cuerpo y seguir adelante,
deberiamos horrorizarnos de lo mal que estamos dispuestos a
tratarnos a nosotros mismos.

Los peores dias de Vladimir

Vladimir vino a mi cuando lo habia perdido todo. Varias
decisiones empresariales fallidas y una serie de eventos impre-
vistos lo llevaron a una grave crisis financiera y a la bancarrota.
Habia visitado a un psic6logo, quien recomendé mi practica de
hipnoterapia. Nada mds estaba ayudando, y Vladimir necesitaba
ayuda con desesperacion.

Cuando lo vi por primera vez, me sorprendio lo triste que
se veia. Cada arruga en su cara resaltaba y las lagrimas llenaban
sus ojos. La cabeza de Vladimir estaba baja y apenas se movia
cuando hablaba. De hecho, en ese momento estaba muy pre-
ocupado por su estado.

Vladimir me dijo que no queria vivir. «<;No me queda nada!
—gritd—. ;Cudl es el punto?», continu6 Vladimir, explicando
que se sentia un completo fracasado. Estaba devastado por lo
que habia sucedido y no habia dormido de forma adecuada
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durante varios meses. «No puede hacer nada por mi —dijo sa-
cudiendo la cabeza—. Lo arruiné todo... jLo arruiné todo!».
Vladimir se convencié a si mismo de que toda su autoestima
se basaba en el dinero y la propiedad. Nada mas importaba.
«Todo se ha ido —murmurdé—. {No queda nada de mi!».

Tomo mas de diez sesiones aclarar todas las ilusiones que
el subconsciente de Vladimir habia aceptado como verdad. Se
aferraba a sus creencias, pero, al mismo tiempo, luchaba por
comprender que su valor como persona incluye mucho mas
que simplemente riqueza material. Al final, empezamos a hacer
algan progreso y Vladimir lleg6 poco a poco a una compren-
sion profunda de que habia mucho mas en su vida que tan solo
posesiones. No necesitaba tener éxito en las finanzas para ser
una persona feliz y realizada.

Vladimir entendié que necesitaba dejar ir todo lo que no
podia controlar. Necesitaba liberarse del dolor y la preocupa-
cién por sus problemas financieros y comenzar de nuevo. Solo
entonces estaria libre de miedo y podria avanzar.

Después de nuestras sesiones, Vladimir se fue feliz y emo-
cionado. Su preocupacion y su ansiedad quedaron en el pasa-
do porque ya no estaba cautivo del miedo y pudo utilizar su
conocimiento y su experiencia para que algo bueno volviera a
suceder en su vida.

Ahora Vladimir es un desarrollador exitoso. Tiene todo lo
que siempre quiso y sus dias estan llenos de alegria y satis-
faccion. El entusiasmo de Vladimir por la vida es contagioso y
todos los que lo conocen notan su vision optimista de las cosas
y su energia positiva.

Si alguna vez Vladimir se enfrenta de nuevo a serios proble-
mas financieros, podrd vivir su vida maravillosamente. Incluso
si lo pierde todo, sera igual de feliz. Vladimir es responsable
y ya no es vulnerable a los eventos de la vida que estan fuera
de su control.
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Nuestra increible mente y cuerpo

Si se detiene a pensar, se dara cuenta de que el cuerpo
humano es, en verdad, asombroso. La informacion se trans-
mite desde el cerebro a cada célula del cuerpo, y eso crea una
increible red de informacién. A medida que realizamos tareas
durante el dia, los mensajes se transmiten en todo momento
entre la mente y el cuerpo. Pequenios cambios regulan como
reaccionamos, hasta las células mas pequenas. En esencia, pe-
quenas sefales que cambian nuestra propia energia interna son
responsables de cambiar a cada segundo nuestras reacciones
para lidiar con un entorno en constante cambio.

Asi es como deberia funcionar nuestro cuerpo. Es una ley
natural que reconoce la interconexién de todas las cosas. Es
un sistema muy bueno y funciona muy bien... la mayor parte
del tiempo. Por desgracia, a medida que hemos llegado a de-
pender mas de la tecnologia y nos hemos alejado de la natu-
raleza, hemos perdido las habilidades necesarias para curar y
restaurar el equilibrio.

Nuestro cuerpo tiene incorporado un sistema de autosa-
nacion. Sin embargo, la forma en que vivimos en la actualidad
esta causando un dano tremendo. Ignorando c6mo nos sen-
timos, no damos a nuestro cuerpo la oportunidad de recupe-
rarse y sanar. Lenta pero seguramente nos volvemos menos
equilibrados y mas vulnerables a las enfermedades. El bloqueo
causado por la energia negativa toxica dificulta el uso de la
capacidad de sanacién natural del cuerpo. Nos hemos priva-
do, en efecto, de la capacidad de autocurarnos con nuestra
propia mente.

Cuando algo en extremo impactante y perturbador sucedi6
en nuestro pasado, el dano se acumuld y cre6 al final la energia
negativa que nos enferma. Incluso cuando no podemos recordar
lo que nos sucedid, este dano todavia persiste.
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Un evento traumatico puede cambiar de manera extraor-
dinaria la forma en que funciona nuestro cuerpo y privarnos
de la capacidad de estar saludables. Nunca nos sentiremos por
completo saludables a menos que primero tomemos medidas
para corregir lo que sucedid, y para ello disponemos del poder
curativo de la mente.

La esencia de la terapia holistica
de la mente

Ya mencioné la terapia holistica de la mente, y ahora me
gustaria hablar un poco mas al respecto. La terapia holistica
de la mente nos presenta una idea profunda: la menor can-
tidad de energia que podemos imaginar puede ser utilizada
para nuestro beneficio. Si aprendemos a conectarnos con esta
energia, podemos enviar senales de sanaciéon poderosas a las
partes enfermas de nuestro cuerpo.

Cuando la terapia holistica de la mente apareci6 por pri-
mera vez, fue una idea radical. La idea de usar el poder de la
mente para curar el cuerpo fue recibida con escepticismo y
desconfianza, en especial por los médicos que no les gustaba
un método de sanacién basado en la medicina alternativa en
lugar de la ciencia. Ahora entendemos que no se puede separar
el trabajo de la mente de nuestro estado fisico y que sin una
mente sana, seguiremos enfermos. A diferencia de la ciencia
basada en la medicina, la terapia holistica de l1a mente no tiene
nada que ver con la tecnologia avanzada. Por el contrario, es
un método para acceder a la parte mas profunda de la mente,
lo que permite el contacto con el nticleo de nuestra conciencia:
el subconsciente. Al hacer esto, podemos evitar la fisiologia
en la que los médicos estan obsesionados y concentrarnos en
movilizar el poder curativo de la mente.
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Seglin la terapia holistica de la mente, un hueso roto se
cura porque la conciencia del individuo —el trabajo interno
de su mente— ha creado las condiciones para que esto suceda.
Este concepto se aplica a todo tipo de enfermedades: desde un
resfriado hasta enfermedades graves como el cdncer. En lugar
de ver la sanaciéon como un proceso complejo influido por la
investigacién cientifica avanzada, la terapia holistica de la
mente ofrece un punto de vista del todo diferente: uno en el
que la sanacién ocurre cuando la mente y el cuerpo estan listos.

Una vez que la mente esta lista para la sanacién, nuestro
cuerpo puede usar los recursos necesarios para resolver los
problemas de salud. No tomara mucho tiempo: en menos de
una fraccién de segundo, la mente libera la energia necesaria
para resolver problemas de salud que han causado sintomas
preocupantes durante anos. jEl cuerpo literalmente se cura
desde adentro!

Incluso el complejo cerebro humano conserva la capacidad
de autosanacion, lo que hace unos anos se consideraba impo-
sible. Ninguna enfermedad es demasiado seria para ser curada
por la mente, y las partes del cuerpo que son dificiles de curar
con la medicina tradicional pueden ser curadas cuando la sa-
nacién viene de adentro. Aunque este proceso aiin no se com-
prende lo suficiente, esta claro que nuestro cuerpo es mucho
mas complejo de lo que se pensaba antes y que cada individuo
tiene recursos y habilidades sin explotar para la autosanaciéon

Nuestros pensamientos son energia

La terapia holistica de la mente es un método en el que
una persona dirige la energia mental hacia la parte del cuerpo
en la que surge la enfermedad y se necesita sanaciéon. Nuestros
pensamientos conscientes contienen una energia vital que
tiene un impacto medible en la sustancia fisica. Al proyectar
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esta energia en un problema fisico, podemos usar nuestros
pensamientos para crear una nueva realidad, una en la que
una poderosa energia curativa ataca la fuente del problemay
cura la enfermedad.

Deberiamos pensar en esta energia como una poderosa
fuerza vibratoria que se puede controlar de manera conscien-
te. Si consideramos que cada pensamiento emite una ener-
gia poderosa, puede comenzar a entender cémo usar nuestros
pensamientos internos para desbloquear importantes caminos
energéticos y promover la sanacion.

Abrir la mente para la sanacidn del cuerpo

Tan solo tiene que quitarse el velo que oscurece la realidad
objetiva. En casos en los que los médicos se dan por vencidos,
puede ayudarse a si mismo. jPorque su mente es mas fuerte
que cualquier medicamento! Sabe como resolver el problema,
acttia con rapidez y no produce efectos secundarios. Abra su
mente a nuevas posibilidades y obtendra resultados con los
que antes solo podia sonar.

Si todo esto es dificil de creer, recuerde que desde que nace-
mos, nos acostumbramos a rechazar todo lo que no encaja en la
vision cientifica de nuestra sociedad. Los casos que se describen
a continuacién le animaran a abrir su mente a un mundo dife-
rente por completo, un mundo en el que la sanacién espontanea
ocurre todos los dias, y los casos milagrosos de autosanacion
que confunden a las instituciones médicas infunden esperan-
za en las personas que buscan desesperadas mejorar su salud.

Arina y sus problemas de piel

Arina es una adolescente de quince anos que ha sufri-
do de enfermedades crénicas de la piel desde su infancia. El
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acné y la psoriasis le quitaron su confianza en si misma, a
pesar de que era muy bonita, inteligente y talentosa. Todo
eso no importaba: tenia problemas de autoestima y rara vez
se sentia bien.

Resulta que cuando Arina era muy pequena, su madre le
dijo que era una nina fea. Luego, por supuesto, agregd que no
queria decir eso, pero ya era demasiado tarde. Se habia hecho
dano. El subconsciente de Arina tomo este mensaje danino y
se asegurd de que se cumpliera.

Durante una sesion de hipnosis, Arina pudo sumergirse
en este incidente de su infancia, que habia permanecido en
lo mas profundo de su subconsciente durante tanto tiempo.
La joven se dio cuenta de cuan destructivos e injustos habian
sido los comentarios de su madre. Incluso pudo transformar el
mensaje original en uno positivo gracias a que se centr6 en el
momento en que su madre le dijo que no era fea en absoluto.

Trabajamos con Arina durante tres horas, y después de
eso, todo estuvo bien con ella. Comenz6 a beber algunas hier-
bas especiales para ayudar a su cuerpo a recuperarse y curar
su piel del dano causado por las enfermedades de la piel. La
psoriasis y el acné no volvieron, y Arina se convirtié en una
joven segura de si misma que pudo amarse a si misma.

Contrarrestar las enfermedades

¢;Sabia que existen numerosos casos de autosanacion es-
pontanea de enfermedades graves e incluso mortales? Este
fendmeno a menudo es subestimado por las instituciones mé-
dicas por temor a que pueda fomentar una falsa esperanza. Las
curaciones espontaneas ocurren de verdad, aunque el fenéme-
no es poco comprendido. Sin duda, vale la pena investigar el
hecho de que la sanacién espontanea ofrece la oportunidad de
controlar su salud y lograr una buena calidad de vida.
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Dmitriy su miedo a la hipertension

A los 66 anos, Dmitri estaba en la cima de su vida. Era un
hombre recién jubilado que disfrutaba de la oportunidad de
dedicar tiempo a sus pasatiempos: tenis y viajes. Y quedd con-
mocionado al recibir un diagndstico inesperado de su médico
de cabecera durante un chequeo de rutina: hipertension. El
doctor le dijo que era una enfermedad grave que podria con-
ducir a la formacion de coagulos o a un derrame cerebral. Y
que si Dmitri no se ocupaba de su presion arterial alta, corria
el riesgo de sufrir danos irreversibles y complicaciones mor-
tales en potencia.

Dmitri no tenia intencién de renunciar a la buena vida,
pero entendia que algo tenia que cambiar. Tenia unos treintay
cinco kilos de sobrepeso y le gustaba comer bien y beber de vez
en cuando. Dmitri se asusté. Por primera vez en su vida, se dio
cuenta de que estaba enfermo y podria morir. La hipertension
ha sido apodada el «asesino silencioso» porque a menudo una
persona no tiene sintomas notables hasta que es demasiado
tarde. Dmitri descubrié que no dormia por las noches, preo-
cupado por si se despertaria por la manana.

El médico le aconsejé que comenzara a tomar medicamen-
tos para que su corazon no tuviera que trabajar tanto para
bombear sangre por todo su cuerpo. Dmitri esperaba lo peor
cuando regresé a la clinica médica donde se controlaba con
cuidado su presion arterial. jCuén sorprendido estaba cuando
el médico le dijo que su presion arterial se habia normalizado!
Atn mas sorprendente, la hipertension de Dmitri desaparecio
por completo y ya no representaba una amenaza para su salud.

Si este fuera un caso aislado, podria ser explicado por el
factor humano, un diagnéstico erréneo o pura suerte. Sin em-
bargo, hay literalmente miles de casos como el de Dmitri en
los que los médicos no pueden explicar cbmo y por qué ocurrid
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la sanacién espontanea. De hecho, hay tantos casos en los que
una enfermedad grave de una persona ha desaparecido de for-
ma milagrosa que los médicos se ven obligados a admitir que
es posible que no tengan todas las respuestas.

Las cualidades personales de los
autosanadores

Aunque no sabemos con exactitud cémo funciona la sana-
cién espontanea, las personas que la experimentan parecen
tener ciertas cualidades personales. La primera es la fe: una fe
sdlida en que estan conectados con una fuerza mas poderosa
que ellos mismos, que tiene la capacidad de curar.

La siguiente caracteristica de los curadores es la compren-
sion de la relacion entre la mente y el cuerpo. Son conscientes
por completo de cémo la influencia destructiva de los este-
reotipos de pensamiento negativos y la energia destructiva
de los trastornos emocionales pueden causar enfermedad en
una persona.

La tercera caracteristica es la apertura al cambio. Los cu-
radores estan dispuestos a reinventarse para cumplir con el
deseo de hacer o lograr algo muy importante y significativo para
ellos. Los curadores espontaneos a menudo buscan su prop6-
sito, identificando los que creen que son parte de su destino.

Al final, los curadores espontaneos son conocidos por per-
der con facilidad la nocién del tiempo. La capacidad de con-
centrarse profundamente en una tarea, en particular una que
es muy significativa para una persona, no es una funcién im-
productiva. Permite que fluya la energia positiva, equilibran-
do y sanando la mente, el cuerpo y el espiritu. Es posible que
incluso haya experimentado esto cuando estaba tan inmerso
en una actividad que le brinda alegria que el tiempo pasé sin
que se diera cuenta, jy las horas se convirtieron en minutos!
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Echemos un vistazo a cdmo estas caracteristicas pueden
afectar la sanacion, observando el caso descrito antes. A Dmi-
tri le dijeron que tenia presién arterial alta. Cuando recibi6 la
noticia, hubo una llamada de ansiedad. Se prometi6 a si mismo
hacer todo lo posible para cuidar su salud. Esto se convirti6 en
su nueva prioridad.

Dmitri reflexiond sobre su vida durante un tiempo y deci-
di6é que ya no desperdiciaria tiempo en asuntos que le parecian
sin sentido. También entendid que se irritaba con demasiada
facilidad por pequeiieces que en realidad no eran importantes.
Por ejemplo, debido a conductores groseros o un servicio lento
en la tienda. Dmitri decidié tomar algunos pasos positivos para
manejar su ansiedad e irritabilidad.

Ya conocia una variedad de métodos holisticos de trata-
miento disponibles que le ayudaban a relajarse y conectarse
con una poderosa fuente de energia curativa. Dmitri decidié
comenzar cada dia con meditacién y pasar mas tiempo al aire
libre para reconectar con las cosas que de verdad valoraba. El
hombre realizé hipnoterapia para aprender mas sobre si mismo
y reaccionar de manera menos emocional a las pequeneces que
le molestaban. Dmitri también descubrié que su pasion por el
tenis podria tener un buen uso y comenzd a ensefnar por volun-
tad propia el juego a los jévenes que no tenian la oportunidad
de practicar este deporte. La vida de Dmitri estaba llena y sus
dias se llenaron de alegria y satisfaccion.

Aunque no podemos determinar con precisién el momento
en que ocurre la sanacién o identificar los mecanismos cien-
tificos que entran en juego, tenemos una muy buena idea de
cémo crear el ambiente correcto para la sanacién espontanea.

No hay nada sobrenatural o magico en esto. Es el curso
natural de las cosas. Al descubrir la energia curativa dentro de
si que ya posee, puede sanarse desde adentro.

iLa mente es un poderoso sanador!
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Viaje a la conciencia

Es probable que se esté preguntando coémo activar la in-
creible fuerza que tenemos dentro para curar el cuerpo con la
mente. ;COmo podemos ayudarnos a nosotros mismos a con-
vertirnos en sanadores? ;Qué pasos se pueden tomar ahora
mismo para comenzar este asombroso proceso y descubrir los
beneficios de la sanacién natural desde adentro?

En primer lugar, hay que entender que es imposible separar
el cuerpo, la mente y el alma. Todos estan interconectados y
tienen un fuerte y duradero impacto el uno en el otro. Nues-
tro estado de animo y nuestra personalidad también influyen
en el proceso de sanacién, y aquellos de nosotros que tienen
una fuerte voluntad de vivir tienen muchas mas posibilidades
de curarse de una enfermedad grave. Recuerda: cada uno de
nosotros es absolutamente nico, por ese motivo lo que es
adecuado para una persona puede no ser adecuado para otra.

Para darle la oportunidad de curarse, es importante es-
tablecer una conexion con quien de verdad es usted. Sin la
disposicion para acceder al trabajo interno de la conciencia,
es imposible alcanzar un estado de bienestar e impulsar la
energia curativa a la accién. Hay una serie de técnicas senci-
1las que puede utilizar para restablecer la conexién con su lado
emocional y espiritual. Se las conoce como terapia holistica de
la mente. La verdadera sanacion es una experiencia profun-
damente personal que no se puede replicar en un hospital o
un consultorio médico. En esencia, antes de que pueda ocurrir
cualquier autosanacion, se debe preparar la mente y el cuerpo,
entrando en lo que se llama estado de sanacién. De esta manera
se prepara para ser receptivo a la energia curativa de su cuerpo.
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Transformacion espiritual

Con frecuencia, las personas que practican la autosanacién
descubren que experimentan una transformacion espiritual,
fisica y emocional. Este proceso cambia la vida y ofrece muchos
beneficios adicionales ademas de resolver el problema de la
salud fisica. Por ejemplo, muchos informan que se han vuelto
mas felices. Las relaciones cercanas se vuelven mas significati-
vas, y surge una verdadera comprension de lo que la vida puede
ofrecer. Una enfermedad grave puede verse como una bendicién
y no una maldicién, ya que ofrece la oportunidad de cambiar la
perspectiva de la vida y obtener mas placer de la vida.

Las personas que se curan a este nivel también tienden
a reconsiderar toda su vida, haciendo cambios significativos
en ella. Una dieta adecuada y un estilo de vida saludable son
parte de esto. Asi como la aspiracién a nuevos y emocionan-
tes objetivos. No se necesitan drogas, alcohol y otros habitos
destructivos para lograr esto, ya que las actividades poco sa-
ludables se reemplazan por medios naturales de afrontar las
dificultades de la vida.

Desarrolle a su sanador interno

El hecho de que su cuerpo esté intentando activamente
sanarse a si mismo es de gran importancia. Quizas el mejor
regalo que podemos hacernos es dejar de intentar curarnos y
permitir que la sanacién ocurra de forma natural.

Podemos ayudar a nuestro sanador interno a tener éxito
de varias formas. En primer lugar, necesitamos creer de verdad
que la sanacién desde dentro es posible. Habra personas que
intentaran disuadirle de este método, pero trate de no dejar
que las dudas interfieran con su bienestar interno. Es su de-
cision poner su salud en primer lugar vy, al darse tiempo para
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cuidar de su mente, su cuerpo y su alma, le estd dando la mejor
oportunidad para obtener una salud sélida.

La forma ideal de empezar a ayudarse a si mismo es dete-
nerse y reconsiderar que la vida esta sucediendo justo ahora.
Y desconectarse de su propia vida es en extremo danino para
su salud. Si no reconocemos el significado de estas palabras,
seguiremos enfermos y perderemos el disfrute de la vida real.

La tensa manana de Lisa

Lisa es una mujer de mediana edad que trabaja en una
firma de contabilidad en San Petersburgo. Su jefe es un hom-
bre dominante que disfruta flirteando con las empleadas més
jovenes. En el trabajo siempre hay plazos ajustados y muchas
mas tareas de las que se pueden realizar en el tiempo asigna-
do. Hoy ha sido un dia especialmente tenso, y Lisa sabe que se
olvidé de almorzar. Vagamente se da cuenta de la presencia de
una nueva empleada, una joven secretaria atractiva que parece
haber estado hablando por teléfono toda la manana.

De repente, su jefe entra corriendo en la oficina y le grita
que necesita un informe para una reunién en una hora. Lisa
siente que se tensay se sonroja, pero no dice nada. En cambio,
se encuentra sonriendo tontamente a su jefe y murmurando
algo acerca de intentar hacerlo lo mas rapido posible.

En ese momento, su jefe ve a la joven secretaria sentada
al otro extremo de la sala y le hace una senal. «;Te gustaria
almorzar conmigo? —pregunta—. ; Te diré muchas cosas nuevas
sobre esta empresa!». La sonrisa de Lisa ahora se parece a una
mueca. Se siente decepcionaday agotada. Y se pregunta cémo
podra reunir la energia para pasar el resto del dia.

La mayoria de nosotros hemos fingido una sonrisa en al-
gin momento de nuestras vidas. Pero si esto sucede con re-
gularidad, podemos estar seguros de que hay algo mal. Lisa
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necesita encontrar tiempo en su apretada agenda para cuidar
de sus necesidades.

Si ella lo hubiera hecho, habria reconocido que su carga de
trabajo es injustificada y que al aceptar continuar, estd empeo-
rando el problema. Si Lisa ignora una y otra vez sus sentimien-
tos y finge para complacer a su jefe, la probabilidad de que se
enferme aumenta. Simplemente, su cuerpo no puede soportar
durante mucho tiempo el enorme estrés asociado con ocultar
su desafortunado estado emocional a su propia conciencia.

La conciencia es una gran parte de la conexién con nuestro
sanador interno. En esencia, sin ella, nuestra capacidad para
sanar el cuerpo con la mente se pierde. Viviendo en el presen-
te, podemos evitar las trampas asociadas con los problemas de
los demas, la represion de la decepcion o los arrebatos de ira.
Al alejarnos de la situacion, nos permitimos reconocer cuanto
estamos sobrecargando nuestra mente y nuestro cuerpo.

Ese dia Lisa estaba tan concentrada en su enorme carga
de trabajo que ni siquiera sospechaba cudn agotada estaba en
realidad. Ignorando sus emociones y reprimiendo la ira, Lisa
estaba socavando seriamente su salud.

Cuando prestamos poca o ninguna atencion a nuestras
emociones, nuestro cuerpo a menudo nos envia senales de
problemas de salud, es su manera de rogarnos que nos de-
tengamos y nos cuidemos. Pero a menudo, lo ignoramos con
facilidad. jPero es mucho mas dificil ignorar un dolor opresivo
en el pecho!

La historia de éxito de Lisa
Ahora veamos como Lisa podria haber reaccionado de ma-
nera diferente si hubiera reconocido cémo se sentia de verdad.

Primero, deberia haberse tomado un descanso para almorzar,
para proporcionar a su cuerpo nutrientes importantes. Los
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bajos niveles de aztcar en sangre y el rugido del estbmago
privan a cualquiera de la capacidad de manejar la carga de
trabajo. Lisa también deberia haberse tomado el tiempo para
vigilar su estado fisico, deberia haber relajado de tanto en tan-
to los musculos tensos de los hombros y deberia haber hecho
algunas respiraciones profundas de limpieza.

Simplemente reconociendo y aceptando el flujo de eventos
que ocurrieron en el trabajo, Lisa podria haber evitado una re-
accién emocional masiva que liberara energia negativa danina.
En lugar de sentirse deprimida, podria haber visto la situaciéon
desde una perspectiva diferente, lo que le habria permitido
reaccionar desde una posicioén de fuerza.

Cuando su jefe se acercé a Lisa con una solicitud injusti-
ficada, ella podria haber retrocedido y evaluado la situacion.
Podria haber comprendido que su jefe le estaba pidiendo que
realizara tareas adicionales que nadie mas queria asumir. Al ex-
plicar con calma que ya estaba inundada de trabajo, Lisa habria
demostrado que estaba dispuesta a asumir la responsabilidad
de su propio bienestar y no arriesgaria su salud emocional y
fisica tan solo para complacer a su jefe.

Cuando su jefe se abalanzo sobre la atractiva joven secre-
taria, Lisa podria haberse defendido, denunciando asi un caso
mas de abuso de autoridad. Mas tarde, podria haber encontrado
tiempo para hablar con la nueva chica, que casi seguro ya sabia
sobre la reputacion de su nuevo jefe entre las damas.

Siendo fiel a si misma y promoviendo la conciencia de la
realidad de la situacion, Lisa pronto habria liberado su mente
para tomar el control de la complicada situacion laboral. Al
negarse a reprimir las emociones daninas, a simular una son-
risa e ignorar sus sentimientos, Lisa habria dado varios pasos
importantes para poner fin a la disonancia entre sus verdade-
ros sentimientos y su comportamiento. Esta simple técnica le
habria permitido utilizar la autoconciencia para equilibrarse y
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liberar la energia toxica de su cuerpo, de manera que con ello
promoveria una sensacion de paz y bienestar interior.

Recondzcase a si mismo

Hablemos de como puede aprender una simple técnica de
mindfulness o conciencia para evocar la misma sensacién de
paz interior que Lisa experiment6 en la segunda mitad de la
historia. No se preocupe si al principio es dificil. Estamos tan
acostumbrados a que nuestra mente esté siempre inmersa en
charlas que puede parecer extraino cuando se detiene y en su
lugar se centra en su entorno inmediato.

Intente encontrar un lugar tranquilo y relajante. Para algu-
nas personas, esto es una habitacion particular donde se sien-
ten seguras. Para otros, es un paseo al aire libre que restaura
la tranquilidad interior. Con independencia de dénde decida
comenzar la practica de la conciencia, asegtrese de que no le
molesten. Este es su tiempo especial para cuidarse.

Acomédese y haga algunas respiraciones profundas y lim-
piadoras. Sea consciente de su respiracion a medida que inhala
por la nariz y exhala por la boca. Relaje despacio los musculos
y sienta como se va la tension. Cierre los ojos y concéntrese en
dénde estd ahora. Estd a salvo y todo esta bien.

Permitase ser consciente de cualquier sentimiento fuerte
que surja. No hay nada malo en ellos. Es su conciencia dicién-
dole que necesita relajarse y restaurar el equilibrio interno.
Acepte estos sentimientos, porque son la primera senal de
curacion.

Ahora visualicese lenta y conscientemente a si mismo si-
guiendo su rutina diaria habitual y reflexione con tranquilidad
sobre lo que esta sucediendo, como lo haria un extrano. Simple-
mente observe lo que ve, sin juicio ni emocién. Evite intentar
resolver cualquier problema que surja. No es su trabajo ahora
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mismo. Es una persona buena y capaz, y todo esta yendo bien.
Sienta la liberacién de energia al darse cuenta en lo mas pro-
fundo de su ser de que la vida es buena.

No se preocupe si necesita tiempo para concentrarse en
lo mas profundo. Al principio, esto es del todo normal. Es
posible que tenga que volver a enfocar su atencion en el mo-
mento presente cuando su mente comience a divagar, como
suele suceder al principio. Estamos tan acostumbrados al
flujo constante de pensamientos que nos distraemos con fa-
cilidad. Relajese y concéntrese en lo que siente ahora mismo,
en este momento.

Los beneficios de mindfulness
(la conciencia plena)

Aprender a calmar la mente es una habilidad que cualquiera
puede dominar y lograr con ella resultados muy significativos.
Algunas personas prefieren practicar mindfulness (o la atenciéon
plena) como parte de su rutina diaria normal. Otros utilizan
esta técnica cuando se sienten abrumados y necesitan un des-
canso. En cualquier caso, conectarse con su yo interior a través
de la autoconciencia es una forma importante de combatir el
estrés y recuperar la paz y la tranquilidad en su vida.

¢;Sabia que la atencién es una parte clave de la felicidad?
Algunos de los beneficios de mindfulness incluyen restaurar
el equilibrio interno, menor reactividad emocional y mayor
compasion hacia uno mismo y los demas. En lugar de sentir
que el mundo es un lugar oscuro y peligroso, las personas que
practican mindfulness aprenden a lidiar con pensamientos,
experiencias y reacciones desagradables a eventos sin sentir-
se impotentes y fuera de control. Las personas que practican
mindfulness también son resilientes y estdn mucho mejor
preparadas para enfrentar las dificultades de la vida.
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Plan de pasos para sanarse a si mismo

Ahora, vamos a centrarnos en varios puntos en extremo
importantes que le ayudaran a obtener una salud sélida. Le
daran la oportunidad de concentrarse en sus necesidades de
sanacién y establecer prioridades, posiblemente por primera
vez en su vida. No puedo dejar de notar cuan importante es
que encuentre tiempo para cuidarse a si mismo. De esta for-
ma, tendra el conocimiento y la comprensioén de como usar las
habilidades de sanacién que tiene dentro de si.

Primer paso: libérese

Para comenzar una auténtica sanacion, debe cambiar de
verdad. En esencia, el primer paso es cambiar su entorno real.
Su hogar no es el mejor lugar para los cambios. Necesita ir a un
lugar donde nada alrededor le recuerde quién era. Esto puede
durar unos dias, semanas o meses. Necesita desconectarse de
su entorno actual y concentrarse por completo en si mismo.

En esta etapa, puede experimentar cierta incertidumbre o
resistencia. Esto es el resultado de todas las distracciones en
la vida que nos alejan de centrarnos en lo mas importante, las
distracciones que nos enferman. Pronto comprendera cuan
poderosas son estas distracciones que nos atan con cadenas
impuestas por la sociedad. Estas son las cadenas que tendra
que romper. La recompensa serd la libertad para lograr una
salud fisica y emocional sélida y el bienestar.

Puede que piense que esto es dificil, pero en realidad pue-
de simplemente comenzar visitando el parque local o cual-
quier otro lugar en la naturaleza. Encuentre unas pocas horas
y sumérjase en estas condiciones naturales lejos de todas las
distracciones que suelen consumir su atencién. Simplemente,
quédese alli solo: sin teléfonos, sin amigos, solo usted.
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Segundo paso: aléjese de las distracciones
de la sociedad

Reitero: la mejor forma de trabajar en si mismo es retirarse
lejos de casa, donde ni siquiera le permitiran usar su teléfono.
Esta es una oportunidad ideal para conectarse con su pasado
y reconstruir su vida. Estamos tan acostumbrados a que algo
nos distraiga todo el tiempo que nos resulta dificil imaginar la
idea de perder la conexion con el mundo exterior. Sin embargo,
en algiin momento tendrd que hacer una eleccion para esta-
blecer prioridades para si mismo. ;Serd usted o su teléfono?
Quiera creerlo o no, algunas personas preferirian morir antes
que soltar su teléfono. No sea uno de ellos.

Ahora hablemos un poco sobre como puede desconectarse
de la sociedad y sentir la increible libertad que brinda la opor-
tunidad de concentrarse tan solo en si mismo. La forma mas
efectiva de lograrlo es ir a un retiro durante una o dos semanas
para alejarse fisica y moralmente de todo y todos. Es sorpren-
dente cudnto progreso puede hacer si decide cortar lazos con
su antiguo entorno y ponerse en primer lugar. jCréame, habra
milagros!

Tercer paso: participe en rituales de sanacion

Algunos paises ofrecen atencion médica gratuita, con én-
fasis en el cuidado de la mente, el cuerpo y el espiritu. Las
personas tienen permiso para recibir tratamiento en hospita-
les especiales, incluso si toma uno o dos meses. Dado que la
atencioén principal se centra en lograr una salud y un bienestar
verdaderos, existen reglas estrictas disenadas para crear las
mejores condiciones para ello. Una configuracién especial no
permite el uso de teléfonos, televisores y cualquier otra tecno-
logia distractora. Se proporciona comida saludable especial y
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las visitas estan limitadas a ciertos dias y horas. Este ambiente
esta disenado en especifico para restaurar la salud.

Otra parte importante de este proceso incluye rituales
de sanacion especiales disenados para limpiar el cuerpo. Hay
muchas formas de eliminar las toxinas y recuperar la salud.
El ayuno, la limpieza de colon y la terapia de desintoxicacién
del higado son solo algunos de los muchos métodos de trata-
miento disponibles para mantener el cuerpo fisico y restaurar
el equilibrio natural.

Para mis estudiantes, en la actualidad realizo retiros es-
peciales en Ecuador que siguen reglas estrictas similares para
crear las condiciones 6ptimas. Considérelos como una opor-
tunidad para lograr una verdadera sanacion.

Cuarto paso: cambie su entorno

Sino tiene la oportunidad de ir a un retiro en este momen-
to, al menos debe cambiar la configuracion de su hogar para
fomentar la sanacion. Su hogar le recuerda a cada segundo
todo de su pasado. Cada pared que mira, de alguna manera, le
hace recordar una historia sobre algo que sucedi6 frente a ella.
Para desconectarse de estos recordatorios distractores, necesita
cambiar por completo el ambiente de su hogar. Esto deberia
hacerse al menos una vez al ano, o incluso mas a menudo, si
le molestan los pensamientos obsesivos relacionados con una
habitacién particular en su casa.

Quinto paso: limpie su mente
Limpiar el cuerpo fisico es mucho més facil que limpiar
la mente. Nos hemos acostumbrado a la violencia psicol6gi-

ca que proviene del flujo constante de informacién, la mayor
parte de la cual es insignificante. Casi ninguno de nosotros es
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consciente de que, a donde sea que vayamos, estamos obligados
aver y escuchar mensajes que afectan nuestra capacidad para
funcionar. Aunque casi nunca es consciente de ello, su mente
siempre esta tratando de filtrar la informacién necesaria. Es
como vagar por un laberinto lleno de trampas ocultas que in-
tenta evitar. Sufre un estrés constante porque nunca sabe qué
vendra después. No se equivoque: su mente no fue creada para
lidiar con este tipo de violencia contra si misma.

Sexto paso: el sanador seguramente aparecerd

Solo después de que establezca prioridades en sus necesi-
dades y se haga accesible para este tipo de limpieza profunda,
comenzara a acercarse a su mente para iniciar el proceso de
sanacion. Necesita convencerse a si mismo de que es valio-
so y merece el cambio. Su mente, su cuerpo y su espiritu le
pertenecen, al igual que su propia energia vital. Es necesario
realizar cambios que le permitan sumergirse en un ambiente
de limpieza e invitar a su poderoso sanador de vuelta a su vida
para restaurar la integridad.

La historia de Mijail

Quiero contarle sobre Mijail, quien cur6 su diabetes tipo
2 a través de la hipnosis y otras técnicas de terapia holistica
de la mente.

Mijail era un adicto al trabajo y llevaba un estilo de vida
muy estresante. Nunca pudo encontrar tiempo para cuidarse e
ignoro todas las senales de advertencia de su mente y cuerpo.
Como resultado, las consecuencias de un estilo de vida poco sa-
ludable lo alcanzaron, y Mijail comenzé a sentirse muy mal: ex-
perimentaba mareos, fatiga y neuralgia en las piernas y brazos.
Entonces se dio cuenta de que era hora de empezar a cuidarse.
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Primero, Mijail se liberé de las distracciones habituales
causadas por una enorme carga de trabajo. Utilizando la terapia
holistica para abrir su conciencia, liberar la energia curativa y
restaurar el equilibrio, Mijail logré calmar su ansiedad y reco-
nocer lo que le habia hecho ignorar sus propias necesidades
durante tanto tiempo. Pasé por varias sesiones de hipnosis y
rejuvenecimiento, cuyos métodos abordaremos en los proxi-
mos capitulos. Luego decidi6 ir a Perd. Durante su estadia en
el centro de retiro, Mijail perdi6 catorce kilos siguiendo una
dieta saludable. Pasé por varios procedimientos de tratamiento
especiales y particip6 en meditaciones, lo que le ayudé a apren-
der a concentrarse en sus propias necesidades y a cuidarse de
manera apropiada. Mijail descubri6 que su obsesién con el tra-
bajo lo estaba enfermando. Dio pasos importantes para hacer
algunos cambios personales a largo plazo, incluyendo dejar su
agotador trabajo y reemplazarlo por uno mucho mas tranquilo.

Las inversiones de Mijail en si mismo dieron sus frutos.
Perdié peso, se deshizo de la diabetes y, en general, se volvio
mas saludable y enérgico que hace veinte anos. Mantiene su
salud con un estilo de vida adecuado y jura que nunca volvera
a ser como era antes.

Ayuno de informacién

Estoy seguro de que esta familiarizado con el ayuno de co-
mida como una forma de limpiar el cuerpo. Bueno, ahora voy
a mostrarle cémo limpiar su mente manteniéndole alejado de
la enorme cantidad de informacién que nos llega desde el ex-
terior todos los dias, las veinticuatro horas del dia. Nos hemos
acostumbrado tanto a percibir informacién sin descanso que
nos hemos vuelto dependientes de ella. En realidad usamos
distracciones para descansar y, al mismo tiempo, perdernos a
nosotros mismos. Algunos de ustedes pueden encontrar dificil
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imaginar tan solo un dia sin algiin medio de comunicacién.
Incluso las fuentes de informacién anticuadas como los peri6-
dicos y los libros pueden congestionar la mente, distrayendo
de la importante tarea de conectar con nuestro yo interior.

Toémese un descanso de los periédicos, revistas, television,
radio e internet. Evite todas las formas de publicidad y aléjese
de las fuentes conocidas de ella, donde pueden manipularle y
enganarle. Esto es en particular cierto para internet. Deje su
movil y desconéctese de todas las fuentes de informacion que
puedan ensuciar su mente con pensamientos téxicos y energia
negativa. Haga esto durante treinta dias.

Ahora puede pensar que esto es imposible. Sin embargo, su
nivel de resistencia es simplemente otra senal de su subcons-
ciente de que esto es realmente lo que necesita hacer. Si nece-
sita comunicar algo con urgencia, hazlo en persona. Algunas
personas encuentran el ayuno de informacién tan incomodo y
confuso que parece que estan renunciando a las drogas. Recuer-
de: todo estd bien. Si no ve las noticias, nada malo sucederd. Y
su mente y su cuerpo se adaptaran de forma gradual.

La adiccidon a las noticias de Olga

Olga habia sufrido ataques de péanico y ansiedad durante
muchos anos. Desesperada por liberarse de los sintomas des-
agradables y preocupantes (sudoracién, nauseas y aceleracion
del ritmo cardiaco), buscaba un método holistico que pudiera
aliviar su incomodidad.

Olga intent6 la meditacion, ejercicios de respiracion y vi-
sualizacién dirigida, métodos de terapia holistica de la mente
disefiados para ayudar a una persona a relajarse. Aunque si se
sentia un poco mas tranquila, not6 que su trastorno de pani-
co a menudo volvia, en especial después de un dia estresante
cuando intentaba calmarse viendo las noticias de la noche.
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Un buen amigo le recomend6 a Olga el ayuno de informa-
cion. Al principio se resistid, ya que consideraba en extremo
importante mantenerse informada y no queria perder de vista
lo que estaba sucediendo en el mundo. Sin embargo, después
de un ataque de ansiedad especialmente desagradable, estaba
dispuesta a probar cualquier cosa. Olga comenzd la practica
de un largo ayuno de informacién para limpiar por completo
su mente.

Después de dos meses de ayuno, los ataques de panico
cesaron para siempre. jNunca se habia sentido mejor! Resulta
que a Olga le gustaba tanto ver las noticias que lo que veia
la afectaba profundamente. Se tomaba las cosas tan a pecho
que se involucraba a nivel emocional en cualquier noticia. Al
ver el hambre, las inundaciones, la guerra o simplemente un
conflicto serio, Olga sentia en su interior el mismo dolor que
las victimas en la pantalla. Sin poder separarse de las noti-
cias, se estaba traumatizando literalmente cada noche antes
de acostarse.

Si se reconoce en Olga, el ayuno de informacién puede
ser justo lo que necesita para limpiar su mente y abrirse a la
sanacion. Apague todos los dispositivos electronicos por un
tiempo. Desconéctese de las redes sociales. Deje que su cerebro
descanse. Le aseguro que se sentird mucho mejor.

Manual del cerebro

En este capitulo examinaremos en detalle el funcionamien-
to del cerebro desde el interior. Por lo general, se considera el
6rgano mas complejo e importante del cuerpo. Después de todo,
el cerebro es el centro de mensajes para todo el cuerpo, ya que
controla cada proceso, desde el movimiento consciente de un
dedo del pie hasta el latido automatico del corazon. Sin el ce-
rebro, el cuerpo no puede mantener la vida y la persona muere.
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Aungque la ciencia comienza a tener una comprension en
extremo basica de las reacciones fisicas y quimicas que ocurren
entre el cerebro y el sistema nervioso, la conciencia esta prac-
ticamente ignorada. Esta extrana separacion, conocida como
dualidad mente-cuerpo, es una de las principales razones por
las que la medicina moderna lucha con todas sus fuerzas para
encontrar soluciones efectivas a nuestros problemas de salud
y a menudo resulta ser una tarea demasiado dificil. Recuerde:
ila mente y el cuerpo son un todo!

Alignorar la conciencia, nos aislamos de la parte mas im-
portante del cerebro, la que se encarga de nuestro bienestar
fisico y emocional. El hecho de que nos hemos separado de
esta vital fuente de sanacién puede parecer increible, pero es
verdad. Sin una comprensién adecuada de cémo funciona la
conciencia, no podemos esperar sanarnos a nosotros mismos.
Sin embargo, al estudiar el funcionamiento de la conciencia
y aplicar métodos simples de utilizacién de la fuerza curati-
va disponible para todos nosotros, podemos avanzar hacia la
consecucion de una buena salud.

Modelo simple del funcionamiento de la
conciencia

En las siguientes paginas, vamos a sumergirnos en pro-
fundidad en la conciencia, utilizando un modelo simple para
entender como funciona. Primero, quiero que se imagine una
piramide, un triangulo dividido en tres partes, con la concien-
cia en la parte superior y el subconsciente en la parte inferior.
La mente contiene un mecanismo muy importante conocido
como factor critico, que protege al subconsciente de los cam-
bios. Si esto empieza a parecer complicado, no se preocupe.
Discutiremos todas estas partes en detalle mas adelante para
que tenga una comprension completa de cémo la funcién de
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la mente interactia con nuestro cuerpo para protegernos vy,
como es natural, mantener nuestra salud.

Imagine un iceberg y su conciencia en la parte superior.
Ahora, si sabe algo sobre icebergs, entendera que la punta del
iceberg es pequena y la parte oculta debajo del agua es enor-
me. jLa parte enorme es su subconsciente! Incluso si no puede
ver la parte del iceberg que esta debajo del agua, atin sabe que
estd ahi.

Conociendo la conciencia

La mayoria de las personas se encuentran en territorio
familiar cuando discuten su conciencia. Con ella pensamos,
analizamos y tomamos decisiones légicas. La mente es muy
buena en razonamiento y comprension de las cosas. También
podemos usarlo para racionalizar y justificar nuestro com-
portamiento. Por ejemplo, la decisién de saltarse el trabajo 'y,
en su lugar, ir a la playa en un glorioso dia soleado puede ser
justificada si sus colegas se han saltado el trabajo durante la
semana anterior.

Otra parte de la mente es la voluntad. Con ella desarro-
Ilamos la disciplina y el autocontrol, y esto no tiene nada que
ver con las emociones. Para estimular la voluntad es necesario
desconectarse de la parte emocional y actuar con una deter-
minacién distante. Por muy decididas que sean las personas,
nunca podran forzarse a si mismas a hacer cambios internos.

JAlguna vez ha intentado obligarse a dormir? No es muy
efectivo, porque nuestro modo de sueno lo controla el sub-
consciente. También estamos configurados para fallar cuando
creemos que la pura voluntad nos ayudara a dejar de fumar,
dejar de apostar o involucrarnos en cualquier otro compor-
tamiento danino para el cuerpo y la mente. La mayoria de
las personas no pueden simplemente decir no, sin haberse
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ocupado primero de su apego emocional al comportamiento
destructivo.

El factor critico

Nuestra memoria a corto plazo también reside en la con-
ciencia. Esta es una memoria débil que tiene una capacidad
limitada para almacenar y recuperar material. Sin embargo,
la mente tiene otro rol: estar de guardia y bloquear el acceso
a la memoria a largo plazo, que reside en lo profundo del sub-
consciente. Esto se hace a través de una parte de la conciencia
conocida como el factor critico. Lleva este nombre porque acttia
como un critico, emitiendo un veredicto sobre cualquier infor-
macién entrante y desempena un papel en extremo importante
en la protecciéon contra amenazas en forma de programacion
de cambios en nuestro sistema nervioso.

Cuando nos enfrentamos a una sugerencia entrante que
no coincide con un programa ya existente, la tarea del factor
critico es analizarla y rechazarla para que el subconsciente per-
manezca sin cambios. Puede imaginar que cada pensamiento
y percepcion que penetra a través de nuestros 6rganos senso-
riales, es evaluado de forma sistematica por el factor critico y
comparado con la informacién que ya reside en el subconscien-
te. Esto sucede a la velocidad del rayo, y ni siquiera nos damos
cuenta de este proceso.

Aunque el factor critico reside en la conciencia, esta con-
trolado por la informacién que ya esta programada en el sub-
consciente. En otras palabras, la informacién ya presente en el
subconsciente determina si los nuevos datos seran permitidos
o rechazados. La mayoria de nosotros estamos acostumbrados
a creer que la capacidad para curar enfermedades graves esta
fuera de nuestro control personal. jPor eso es tan dificil admitir
que de verdad podemos curarnos a nosotros mismos!
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Ley de la complejidad

Nuestro factor critico no solo rechaza las sugerencias que
contradicen la informacién almacenada en la memoria sub-
consciente, sino que también acepta los datos de entrada que
se consideran armoniosos. Gracias a esta funcion de proteccion,
cualquier nueva informacién que se defina como compatible
con las ideas preexistentes se unira a ellas, creando un sistema
de creencias atin mas fuerte incrustado en el subconsciente.

Como puede ver, este sistema protege al subconsciente de
ideas desconocidas que podrian cambiar y perturbar la progra-
macién establecida. Del mismo modo, el factor critico fortalece
la memoria subconsciente, agregando nueva informacién y
formando una proteccion aiin mas fuerte.

La siguiente historia es un maravilloso ejemplo de como
una conexién compleja puede fortalecer una creencia ya esta-
blecida, haciéndola aiin mas fuerte que antes. El hijo menor de
Karina, Georgiy, amaba la musica. Desde una edad temprana
era obvio que tenia talento, por lo que su madre lo inscribié en
lecciones de musica para aprender a tocar el piano. A Georgiy
le encantaba tocar y disfrutaba mucho actuando frente a una
audiencia. No importaba que sus oyentes fueran, por lo general,
amigos de la familia o vecinos. Georgiy simplemente amaba
compartir su musica.

Karina se aseguro de que su hijo supiera cuan talentoso era.
Cada vez que Georgiy tocaba el piano, ella gritaba la palabra
«asombroso». Pronunciaba la palabra en silabas: «A-som-bro-
so». Georgiy ya sabia que a su madre le encantaba su interpre-
tacién al piano. Sus constantes elogios solidificaron este hecho
en su subconsciente.

Al crecer, se unié a un grupo y comenzo a tocar su piano
en conciertos locales. Otra vez recibié muchos comentarios
positivos, lo que reafirmaba atiin mas el hecho de que era un
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pianista asombroso. Si alguien alguna vez le dijera a Georgiy
que es un musico terrible, es poco probable que se lo tomara
en serio. En la opinién de Georgiy, ese comentario no coincide
en absoluto con la realidad, jporque es cierto que es un musico
asombroso!

Rellenando la tabla rasa

Es probable que se esté preguntando qué pasa cuando no
se almacena nada en el subconsciente y cuando el factor critico
no tiene ninguna informacién previa para comparar con los
nuevos datos o sugerencias. jEsa es una muy buena pregunta!
En esencia, esta es la clave para entender como esta progra-
mada nuestra conciencia y cudn importante es este proceso
para el desarrollo armonioso del individuo desde la infancia.

Cuando hablamos de la tabla rasa de un nino recién na-
cido, cualquier informacién que llega va directa a la memoria
subconsciente, eludiendo el factor critico. Como no hay infor-
macién previa disponible para comparar, la nueva sugerencia
entra de inmediato en el subconsciente, sin dudas. No importa
si esta nueva sugerencia es correcta o no. Se acepta como un
hecho. Una vez que se consolida en la memoria subconsciente,
estos datos los utilizara el factor critico para evaluar cualquier
informacién entrante.

Como puede ver, el primer llenado de la memoria sub-
consciente con informacién es un evento crucial. Estos datos
y sugerencias iniciales forman la base de informacién que el
factor critico utilizara para evaluar las futuras sugerencias en-
trantes y aceptarlas o rechazarlas. Por eso los primeros anos
de vida de un nino son tan importantes.

Regresemos a la historia de Georgiy, el magnifico pianis-
ta. Su madre se asegur6 de que su pequeno hijo tuviera mu-
chas impresiones positivas de la musica antes de que fuera lo
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bastante mayor para aprender a tocar un instrumento. Cuando
Georgiy era un bebé, golpeaba ollas y sartenes en la cocina con
una cuchara de madera grande. Adivina lo que decia su madre
en esos momentos. «;Fantastico!».

Por desgracia, no todos los nifos tienen una experiencia
tan positiva de crecimiento. Victoria era muy pequena cuan-
do recibié un mensaje devastador que anunciaba que no po-
dia dibujar. Una vez, su madre tomé uno de los dibujos de la
pequena nina y se rio de €él. «;Qué desastre! —exclam6—. ;Un
mono podria dibujar mejor!».

Victoria se sintié tan humillada que no dibujé una sola
imagen durante cuarenta anos. Incluso de adulta, luchaba con
una fuerte ansiedad por la falta de talento y habilidades artisti-
cas. Victoria estaba convencida del todo de que era una pésima
artista. Por fortuna, tuvo la oportunidad de conocer a un ma-
ravilloso profesor de dibujo que entendi que los comentarios
despectivos de su madre la habian afectado profundamente.
Estaba decidido a cambiar las creencias negativas que se ha-
bian arraigado en el subconsciente de Victoria. Inspirada por
el apoyo de su profesor y los comentarios positivos, comenzé a
dibujar, y luego incluso a hacerlo con regularidad. Result6 que
Victoria era en extremo talentosa e incluso gané un concurso
con su increible pintura de un glaciar.

Estudiando el subconsciente

Ya hemos hablado bastante sobre la parte consciente de
la mente. Ahora echemos un vistazo un poco mas profundo
y exploremos el subconsciente. Lo primero que necesita sa-
ber es que el subconsciente es mucho mas poderoso que el
consciente. Se considera que la conciencia solo representa el
12 % de todas las capacidades de nuestra mente, mientras que
el subconsciente representa el 88 %. En el subconsciente no
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solo se almacena la memoria, sino también nuestros habitos,
creencias, personalidad y autoestima. Las funciones de mante-
nimiento del cuerpo que se realizan sin nuestro conocimiento
también estan controladas por el subconsciente. Por ejemplo, si
tenemos miedo, hace las correcciones necesarias, aumentando
la frecuencia de las contracciones cardiacas y nos estimula a
huir de la situacion peligrosa. Por supuesto, entender como
funciona el subconsciente es la clave para entender cémo re-
accionamos y actuamos.

En el subconsciente también se encuentra la imagina-
cién, que estd fuertemente vinculada a nuestra percepcion
de la realidad. La usamos cuando formamos una imagen del
mundo. Esto se logra utilizando las creencias arraigadas que
estan almacenadas en lo mas profundo en nuestra memoria
subconsciente. Basandose en esta informacién, nuestro factor
critico trabajard muy duro para convencernos de que nues-
tro punto de vista es verdadero. Aqui hay que repetir que es
nuestra imaginacion, y no nuestra capacidad para evaluar con
precision el entorno, lo que hace esto. Por eso la conciencia es
tan increiblemente valiosa, y habilidades como la atencién y
la meditacion son clave para el bienestar.

«La légica te llevara de A a B. La imaginacion te llevard a
cualquier parte». Esta cita de Einstein da en el clavo; nos re-
cuerda que la mente consciente y légica solo puede ayudarnos
a alcanzar un cierto nivel. Para crecer y desarrollarnos, en rea-
lidad tenemos que utilizar la imaginacion o el subconsciente.
Sin embargo, nuestro subconsciente es solo eso, subconsciente.

Sin entender que tenemos un enorme potencial sin utilizar
que nos ayudara a superar las dificultades y a encontrar nuestro
camino, desarrollamos una visioén en tinel y solo escuchamos lo
que la parte consciente del cerebro nos dice. Al considerarnos
impotentes, empezamos a desesperarnos y liberamos energia
negativa, que es tan dafnina para nuestro cuerpo.
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No olvide que el subconsciente es también el lugar don-
de residen nuestras emociones. Los sentimientos pueden ser
buenos o malos, ttiles o intutiles. Es esta combinacion de ima-
ginacién y emociones lo que nos hace reaccionar a nuestras
firmes concepciones del mundo. Ademas, nuestras opiniones
y nuestras creencias estan bien protegidas por el factor critico,
lo que refuerza aiin mas nuestra conviccién de que tenemos
razon. Si la informacién estd encerrada en el subconsciente,
forma nuestra verdad y nuestra realidad.

Por lo tanto, dos personas diferentes pueden tener opiniones
y percepciones muy diferentes sobre la misma cosa debido a la
informacién tnica que han recogido de sus recuerdos subcons-
cientes. Ambos creeran con sinceridad que han hecho lo correcto
y estardn dispuestos a presentar argumentos convincentes a fa-
vor de su version. En realidad, no importa si tenemos razén o no.
Desde nuestro punto de vista, todos los demas son ignorantes,
mientras que nosotros somos de verdad sensatos y racionales.

No solo usamos la informacién almacenada en el subcons-
ciente para entender el mundo a nuestro alrededor, sino que
también definimos nuestra propia realidad basada en la pro-
gramacion que se produce a partir de la memoria constante.
Incluso si se conecta con su conciencia y aplica un razona-
miento 16gico y general a un problema, es probable que se
sienta abrumado por los fuertes sentimientos que emanan de
su subconsciente. Si alguna vez ha encontrado que reacciona
muy fuertemente a una situacién, pero no sabe por qué se sien-
te asi, entonces esta siendo controlado por su subconsciente.
Y esto se ilustra bien en el siguiente ejemplo.

La historia del perro peludo

Tatiana y Marina estan paseando por el parque local. De
repente, un gran perro peludo se acerca corriendo hacia ellas
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moviendo la cola y ladrando fuerte. No se ve al dueno por nin-
guna parte. De inmediato, Tatiana se ilumina con una gran
sonrisa, se inclina y saluda al perro. «;Qué perro tan encanta-
dor! —dice acaricidndole la cabeza—. jIntentemos encontrar
al duenio!».

Mientras tanto, Marina esta paralizada por el miedo al ver
al perro descontrolado corriendo alrededor y causando un al-
boroto. Su cuerpo se ha endurecido, no puede moverse. Marina
siente como su corazon se acelera, ya que se da cuenta de que el
perro no tiene dueno. Cuando el animal comienza a acercarse
a ella, Marina, de repente, grita y corre en la direccién opuesta,
lo que provoca que el emocionado perro callejero la persiga.

Hagamos un viaje al pasado y veamos qué llevé a dos per-
sonas diferentes a reaccionar de manera tan diferente ante el
mismo perro, que se comport6 del mismo modo con ambas. Es
evidente que Tatiana ama a los animales. Siempre ha tenido al
menos un perro en su casay estd acostumbrada a su compor-
tamiento normal. La informacion almacenada en la memoria
subconsciente de Tatiana asocia a estos animales con senti-
mientos de placer y alegria. Cuando el perro del parque corre
hacia ella, ella se inclina y adopta una postura segura para
demostrarle al perro que no tiene nada que temer. El lengua-
je corporal tranquilo y la suave voz de Tatiana refuerzan ain
mas las senales de que esta feliz de ver al peludo. El perro se
siente seguro y se calma, enseguida lame con alegria la cara
de Tatiana. Y ella recuerda una vez mdas cudn maravillosos son
los perros.

Por desgracia, la experiencia de Marina con los perros esta
lejos de ser positiva. Cuando tenia tres anos, un perro se esca-
p6 de su jaula y la atacé mientras jugaba en la calle. El animal
comenzé a desgarrar a Marina y la mordi6 varias veces en las
piernas. Le tomd mas de un ano curarse por completo de las
marcas de las mordeduras y le dieron mas de doscientos puntos.
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Marina no solo sufrié heridas fisicas del perro rabioso, sino
que también quedd traumatizada de gravedad a nivel psicolégi-
co. Este terrible evento fue su primer encuentro con un perro.
Como Marina no tenia informacion sobre estos animales en su
conciencia interna, el factor critico no pudo censurar el mensaje
del mundo exterior, y llend al instante la memoria subcons-
ciente de la nifa con la informacién de que todos los perros
son criaturas crueles y peligrosas que atacan a las personas.

Lo que es peor, la ley de la complicacién, de la que habla-
mos antes, intensificé la creencia tan arraigada de Marina de
que todos los perros muerden, aunque el animal en el parque
era en realidad juguetén y estaba emocionado y no era malicio-
so. La idea de que iba a ser danada, surgida desde lo profundo
de su memoria subconsciente, la hizo gritar y correr. Esto, a su
vez, animé al ya alterado animal a volverse atin mas enérgico
e intenso, lo que increment6 aliin mas el miedo de Marina a
los perros.

Una vez que el mensaje «todos los perros son malos» se
instala en la memoria subconsciente, se convierte en parte
de la realidad de una persona. Juzgara a cada miembro de la
familia canina seglin este mensaje y de manera automatica lo
reconocera como malicioso con independencia de la verdadera
naturaleza del animal. La percepciéon inmutable se convierte
en una verdad inalterable que se convierte en una idea fija.

Me gustaria dar otro ejemplo de cémo el subconsciente
afecta la percepcién de la realidad. Piense en cémo conside-
ramos nuestras habilidades y nuestro potencial. Las personas
que tienen una imagen fuerte y competente de si mismas conti-
nuaran fortaleciendo esta creencia simplemente porque saben
que es verdad. De la misma manera, aquellos de nosotros que
luchamos con una baja autoestima y dudamos de que alguna
vez logremos mucho, materializamos esta creencia en la vida
porque es una verdad interna inamovible. La satisfaccién y la
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confianza que una persona obtiene al entender que esta ha-
ciendo algo bien fortalecen ain mas la autoestima saludable.
Mientras que una mala experiencia hace que una persona dude
de sus habilidades, y esto disminuye sus posibilidades de éxito.

Puede estar interesado en lo que le pasé a Marina, quien
sufrié un trauma psicoldgico en su infancia debido a una expe-
riencia negativa con un perro. Se le recomendd nuestra practica
para lidiar con el miedo que interferia con su vida cotidiana.

Durante la hipnosis, una técnica en extremo util para des-
hacerse del miedo irracional, Marina pudo regresar de manera
segura al incidente inicial que la traumatizo tanto. La ayudé a
trabajar con los recuerdos de este evento hasta que pudo sen-
tirse mas segura con perros a su alrededor. Después de varias
sesiones, Marina se liberé del miedo y el panico que surgian
cada vez que veia a estos animales.

Funcion de proteccion del subconsciente

El subconsciente asume el papel de protector. Trabaja ar-
duamente para protegernos del peligro. Puede preguntarse
por qué es tan importante. ;Recuerda cuando hablamos de la
experiencia traumatica del nacimiento? Desde el momento de
la concepcién, todos sentimos seguridad estando en el Gtero
de nuestra madre.

Esta es la primera impresién que nos deja, y es notable
por ser estatica. Al menos hasta el momento del nacimiento.
El hecho de que nos sintamos familiarizados con la posicion
seguray confiable en el vientre de la madre crea una impresion
indeleble que permanece en nuestra memoria subconsciente
para siempre. Por lo tanto, un entorno familiar para nosotros
significa seguridad.

Esta profunda necesidad de un entorno familiar permanece
con nosotros durante toda nuestra vida. De hecho, puede ser
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muy dificil lidiar con los cambios, porque estamos muy acos-
tumbrados a la sensacion de seguridad que obtenemos de las
imagenes y sonidos familiares.

Cada vez que algo cambia en nuestro entorno habitual,
perdemos la sensacién de seguridad y tratamos de devolver
todo a su lugar. Nuestro factor critico desempena un papel
importante en este proceso, ya que apoya programas familia-
res profundamente arraigados en la memoria subconsciente.

Nuestra experiencia mas temprana

Desde el momento de la concepcioén, estamos expuestos
a mensajes que llegan a través de nuestros sentidos, que uti-
lizamos para entender el mundo. Debido a la naturaleza de la
memoria subconsciente, nuestras experiencias mas tempranas
son las mas significativas porque se aceptan como un hecho. In-
dependientemente de si estos datos son verdaderos o precisos.
El dano infligido desde el nacimiento hasta que el nino llega
a la edad escolar es el mas destructivo, porque es durante este
periodo cuando se forma la autoestima de la persona. Los ninos
que tienen la impresién de que son indignos de amor llevaran
este mensaje en lo profundo de su subconsciente, donde esta
protegido y reforzado por el factor critico. Cada interaccion
con otra persona estara distorsionada por esta creencia en su
indignidad, lo que llevara a la ruptura de las relaciones.

Un feto cuya madre toma drogas experimentara este efecto
y absorbera las desagradables consecuencias de la abstinencia
después del nacimiento. Como puede imaginar, el mundo del
nino, debido a las sensaciones después de la abstinencia abrup-
ta de las drogas, no sera ni familiar ni seguro. Esperara que el
mundo esté lleno de sufrimiento y dolor. Como ya sabemos,
la memoria subconsciente del bebé se apegara con tenacidad
a esta creencia. Cualquier nueva experiencia, incluso buena,
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pero contraria a la informacioén original, sera rechazada por el
factor critico, manteniendo la creencia del nino en la dureza
e implacabilidad del mundo.

Los ninos pequenos que son bombardeados con mensajes
negativos de que son estipidos, malos o no amados, sin duda
creeran que es verdad. Por eso el abuso emocional es tan danino,
en especial para los nifios pequenos. No tienen nada con que
comparar los juicios toxicos, por lo que los aceptan como ver-
daderos. Si alguien intenta discrepar de su percepcién erronea,
el factor critico intervendra para apoyar la creencia establecida.

No es suficiente intentar entender las creencias tan arraiga-
das con ldgica y explicaciones racionales. Aunque la explicacion
puede ser del todo clara para alguien mas, nuestra experiencia
infantil ha formado una perspectiva tinica del mundo, una que
defenderemos con tenacidad. Nuestra percepcion de la realidad
se forma en los primeros anos de vida, y llevaremos la impron-
ta del entorno de nuestra infancia durante toda nuestra vida,
hasta que algo cambie.

El problema de Ekaterina con el peso

Ekaterina cree que tiene sobrepeso. A pesar de ser una
joven delgada de 170 cm de altura y pesar menos de 45 kg,
Ekaterina esta convencida de que tiene sobrepeso. Mirandose
al espejo, ve su gorda reflexién, cuando en realidad necesita
ganar peso. Ekaterina sufre de un trastorno mental conocido
como trastorno dismoérfico corporal, que hace que el paciente
se obsesione con los defectos imaginarios de su apariencia.

Aunque a todos los demas les parece obvio que ella tiene
bajo peso, la conciencia de Ekaterina no lo acepta. Ella esta
absolutamente segura de que necesita perder peso y defiende
esta creencia con una determinacion increible, incluso cuando
otras personas le demuestran que esta equivocada.
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La obsesion de Ekaterina con su peso le causa una insatis-
faccion interminable, porque su subconsciente esta programa-
do para pensar que es gorda. En otras palabras, nunca podra
verse delgada y atractiva, porque en la realidad de su mente es
una chica gorda. El problema del sobrepeso preocupa a Ekate-
rina cada minuto del dia, aunque recibe infinitos cumplidos de
sus companeros sobre su apariencia. «Solo estan tratando de
hacerme sentir mejor», piensa Ekaterina, y elige ropa holgada
que, espera, ocultara su enorme cuerpo.

Esta tenacidad de la mente puede causarnos serios pro-
blemas cuando no nos damos cuenta de que nuestra verdad
personal difiere una enormidad de lo que de verdad es cierto.
Aunque las costillas de Ekaterina sobresalen y su cara parece
agotada, su factor critico no permite que la nueva informacién
precisa supere su creencia establecida de que tiene sobrepeso.
Es claro que la salud de Ekaterina estara en peligro si no cambia
su creencia profundamente arraigada de que es gorda.

Dado que la perspicacia de Ekaterina esta influenciada
por su subconsciente, también esta perturbada en lo emo-
cional por su peso. La joven seguira siendo vulnerable a los
sentimientos de baja autoestima e infelicidad. La inseguridad
resultante también afectara su interaccién con otras perso-
nas, reforzando su creencia de que es poco atractiva debido
a su sobrepeso.

Cuando Ekaterina se puso en contacto con un cirujano para
una derivacion géastrica, fue evidente que sus ideas sobre su
problema de peso eran erréneas e incontrolables. El cirujano
sugirié en lugar de la operacion que buscara ayuda para sentirse
bien desde dentro. Fue entonces cuando Ekaterina descubrid
mi practica de hipnoterapia.

Se mostraba escéptica hacia la hipnosis, pero accedio a
probarla. Durante la regresién de edad, cuando hipnoticé a
Ekaterina y luego la devolvi a su infancia, descubrié que su
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madre con sobrepeso estaba demasiado preocupada porque
su hija también enfrentara este problema. La obsesion de la
madre con el aumento de peso llevo a Ekaterina a creer que
no cumplia con las expectativas porque era demasiado gorda.
Estos mensajes, tan arraigados en el subconsciente de la joven,
afectaban su capacidad para juzgar su apariencia con claridad.

Tres horas después, Ekaterina se liber6 de la falsa creencia
de que era gorda. Ahora la joven podia mirarse al espejo y ver
cémo se veia en realidad: juna mujer joven hermosa y delgada
reflejada en el espejo! Ekaterina, al fin, estaba lista para vivir
una vida plena de alegria y satisfaccion.

Acceso a la mente

No podemos permitirnos ignorar el importante conoci-
miento arraigado en nuestras mentes. Tampoco podemos per-
mitirnos ser incapaces de reescribir el guion cuando algo va mal.
Como vimos en los capitulos dos y tres, la psicoterapia holistica
ofrece la clave para desbloquear una poderosa energia curati-
va y hacer cambios positivos a largo plazo en nuestras vidas.

La medicina y la terapia tradicional rara vez son efectivas
para personas como Ekaterina, porque su factor critico resiste
con determinacion cualquier mensaje nuevo, incluso si tiene
perfecto sentido. Personas como Ekaterina hacen todo lo posi-
ble para negar lo erréneo de sus creencias. Profesores, amigos,
hermanos y hermanas intentaron convencerla de que estaba
demasiado delgada, no demasiado gorda. Pero Ekaterina sim-
plemente no les creyo.

La razén por la que al fin pudo evitar su factor critico y
acceder a los recuerdos tan arraigados en su subconsciente
solo se revel( gracias al trance hipnoético. Al darse cuenta de
que su problema con el peso provenia de la obsesién de su
madre, Ekaterina pudo curarse y aceptar una nueva realidad
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mas precisa. Es por eso por lo que la hipnosis es un método
tan efectivo de terapia holistica de la mente.

A continuacion, exploraremos el papel sorprendente de la
felicidad en la promocion de nuestro bienestar mental y fisico.

La busqueda de la felicidad

¢Hasta qué punto puede ser feliz? Esta no es una pregun-
ta enganosa. Pregunto por una razén muy importante. Todos
hemos conocido a personas que parecen vivir con una sonrisa
constante en sus caras y alegria en sus corazones. Sin embargo,
hay muchas personas infelices a nuestro alrededor. Es curioso,
pero a veces las personas que mas esperas ver felices resultan
ser infelices, mientras que aquellos cuyas vidas son increible-
mente dificiles son optimistas y alegres.

Conozco a un joven llamado Roman que se fue a Europa
después de terminar sus estudios. Una noche, se emborraché
y cay6 de un acantilado. El chico se rompi6 la espalda y quedd
paralizado de la cintura para abajo. Pasara el resto de su vida
en una silla de ruedas. Esté seguro de que este evento seria un
trauma devastador para cualquiera, especialmente para un
joven en la flor de la vida. Roman estaba muy molesto, pero
al mismo tiempo estaba lleno de la determinacién de no dejar
que su lesién destruyera el resto de su vida. Roman es una de
las personas mas felices y positivas que he conocido.

A pesar de que todos parecen valorar la felicidad, no co-
nozco ninguna escuela que ensene la felicidad como materia. Si
pregunta a los padres qué es lo que mas desean para sus hijos,
le responderan: «jPor supuesto, ser felices!». La felicidad es
uno de los derechos humanos mas importantes, algo que to-
dos necesitamos y merecemos. Pero a pesar de todos nuestros
logros tecnoldgicos y conocimientos, nos perdemos cuando se
trata de entender como ser realmente felices.
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El rapido crecimiento de la tristeza

La depresion clinica es uno de los trastornos mentales
mas comunes, que afecta a mas de ciento veintiiin millones
de personas en todo el mundo. Por lo tanto, su tratamiento
se ha convertido en un importante campo de la medicina. Las
companias farmacéuticas obtienen enormes ganancias a través
de medicamentos para personas que buscan aliviar los senti-
mientos desagradables.

Los ninos son especialmente vulnerables a las consecuen-
cias negativas de la presion y el estrés, y ahora la depresion a
una edad temprana se diagnostica mas que nunca antes. Un
estado de salud mental que antes se asociaba con amas de casa
insatisfechas y hombres de negocios sobrecargados de trabajo,
ahora afecta a los jévenes que no deberian preocuparse por los
problemas de este mundo. Los niveles de abuso de drogas y al-
cohol entre los jovenes también estdn en un nivel récord. Los
jovenes buscan con desespero algo que los haga sentir mejor.
En resumen, jalgo definitivamente no esta bien!

La historia de Lena

Lena es una nina de quince anos. Sus padres quieren darle
lo mejor en la vida, por lo que hacen todo lo posible para que
ella sea una nina especial. Como son personas muy acomoda-
das, tienen dinero para escuelas caras y actividades extracurri-
culares. Lena esta siempre en movimiento. Tiene un conductor
privado que la lleva a las practicas de tenis, lecciones de baile,
clases de arte y lecciones de matematicas con un tutor. Lena
esta siempre estresada por todas estas actividades ademas del
horario escolar regular. No tiene tiempo para divertirse y jugar.

El problema con la sociedad moderna es que hemos avan-
zado tanto en muchas areas que la cantidad de informacién
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disponible se duplica cada afno. Los ninos ya no tienen tiem-
po para ser ninos. Las cosas agradables que considerabamos
normales, como jugar en la calle, montar en bicicleta y trepar
arboles, se consideran irrelevantes para el nino moderno. Sin
embargo, estas actividades nos ayudaban a liberarnos del estrés
y la tension, por lo que eran en extremo valiosas.

Los ninos modernos estan tan sobrecargados y estresados
que comienzan a protestar de manera subconsciente. Aunque
en realidad pueden no darse cuenta de por qué estan rebelan-
dose o comportandose mal, los nifios todavia muestran a sus
padres que sus cuerpos les pertenecen y que pueden hacer lo
que quieran con ellos. Esta es una de las razones por las que
los tatuajes y los piercings se han vuelto tan populares entre
los jévenes. El uso de drogas a menudo resulta de los intentos
de los ninos de aliviar el dolor que experimentan debido al
estrés y la tension en sus vidas.

iPero hay un problema! Estos nifos siguen sin ser libres,
incluso cuando se rebelan. Al final, solo les queda elegir entre
dos opciones:

1. Hacer lo que los padres dicen.
2. Hacer lo opuesto a lo que dicen los padres.

La verdadera libertad proviene de una eleccién infinita. Al
permanecer atados a sus padres, estos ninos siguen bajo con-
trol. El hecho de que estén atrapados en la obediencia o en la
rebelion les hace sentir insatisfechos e infelices.

Hay una tercera opcion disponible. A los nifios se les debe
permitir separarse por completo de los deseos de sus padresy
en su lugar se les debe alentar a descubrir lo que los inspira 'y
les trae felicidad. Si los padres también estan teniendo dificul-
tades, se les recomienda que lean este libro para aprender mas
sobre si mismos y como mejorar sus relaciones con los demas.
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¢Recuerda como se sentia cuando era un adolescente? Si
habia una diferencia de edad de unos pocos anos entre usted
y las demds personas, no podia entenderlas en absoluto. jLos
adolescentes de hoy sienten lo mismo!

Aqui hay algunas formas de conectarse con su hijo:

1. Hable con él y pregtintele qué le hace feliz.

2. Tratelo como un amigo, incluso en las redes sociales.

3. Explore sus intereses y desarrolle sus propios conoci-
mientos.

4. Averigiie si puede apreciar a su hijo tal como es, inclu-
yendo sus gustos, disgustos y objetivos.

La desesperada busqueda de alivio

La tendencia actual a devaluar la felicidad no deberia sor-
prender a cualquiera que haya sido testigo de la retirada cons-
tante de nuestra sociedad del mundo de la naturaleza. Estamos
perdiendo la capacidad de llenar nuestras almas y estamos
pagando por ello con nuestra felicidad. {No somos maquinas!

Ignorando nuestros sentimientos y desconectandonos del
trabajo de nuestra propia mente, no podemos reconocer cudndo
estamos agotados y necesitamos cuidarnos. Al seguir adelan-
te con fuerza sin importar lo que pase, corremos el riesgo de
acumular reservas de energia negativa que simplemente no
podemos liberar. Es inevitable dar algo, y, por lo general, ese
algo es nuestra salud.

El creciente nimero de personas que luchan con la adic-
cioén es una clara senal de que nos hemos convertido en una
sociedad infeliz. Desesperadamente necesitados de algtn alivio
de la profunda tristeza causada por el desequilibrio entre la
mentey el cuerpo, las personas estan dispuestas a hacer cual-
quier cosa para sentirse mejor, aunque sea por un momento.
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Algunos caen en la adiccién a las drogas y el alcohol, mien-
tras que otros recurren a los juegos de azar o videojuegos para
entumecer la conciencia. A las personas les atrae cualquier cosa
que pueda hacer que su cerebro se sienta bien, aunque sea por
un corto tiempo.

Por supuesto, las drogas y el alcohol no son el camino
hacia la felicidad duradera. Al alterar por medios quimicos
las vias de comunicacién en el cerebro, los adictos destruyen
alin mas el sistema natural de curacién del cuerpo. Los signos
de que el cuerpo esta gravemente desequilibrado aparecen
cuando se necesita cada vez mas del medicamento simple-
mente para mantener la funcién normal. Como la mayoria de
los adictos admiten, nada se compara con el primer subidon.

;Merece la felicidad?

Algunas personas sienten que no merecen ser felices.
Cuando las cosas van bien, se sienten culpables, lo que les hace
sentir que no son dignos de alegria. Las personas que han sido
maltratadas en el pasado son particularmente vulnerables a
esto. Acostumbrados a una vida llena de dolor y sufrimiento, se
sienten incomodos cuando todo esto se detiene. Las emociones
desconocidas de felicidad y alegria los inquietan, y si algo es
demasiado bueno para ser verdad, entonces solo es cuestion
de tiempo que el dolor vuelva a aparecer.

Otros consideran que la felicidad es algo que otros pueden
ganar, pero no ellos. Los seguidores de esta idea estan con-
vencidos de que grandes sufrimientos los llevaran a mayores
recompensas en la vida: sin dolor, no hay ganancia. Pero en
realidad, la felicidad y el éxito no se excluyen entre si, estan
interrelacionados. La verdadera felicidad interior nos lleva al
éxito, y el éxito promueve la felicidad. Estas personas no en-
tienden que la felicidad no es algo externo, sino energia que
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fluye a través de nuestro cuerpo cuando estamos en paz con
nosotros mismos y con los demas.

Siempre me sorprende comprobar que alcanzar la felicidad
no es una prioridad principal para la mayoria de las personas.
¢No seria maravilloso poder mirar atrds en nuestra vida y de-
cir: «He conocido la verdadera felicidad cada dia de mi vida»?
Se sorprenderia al saber que esto no solo es posible, jsino que
deberia ser asi! Abra su corazén y su mente a la posibilidad de
alcanzar una solida felicidad en la vida.

El camino natural hacia la verdadera
felicidad

Es importante entender que todos tenemos derecho a
experimentar alegria y felicidad. Esto no significa que nunca
sentiremos dolor y malestar o que todo siempre ira bien. Recu-
rriendo a soluciones naturales desde adentro, no dependemos
de ninguna fuerza externa que en teoria nos hara felices.

En lugar de eso, utilizamos nuestras propias habilidades
naturales de sanacién y conciencia personal para liberar ener-
gia negativa y restaurar el equilibrio. Claro, la vida a menudo
nos lanza desafios dificiles y hasta los mas preparados de no-
sotros enfrentamos problemas y obstéculos inesperados que
deben ser superados. Sin embargo, la forma en que abordamos
la resolucion de problemas puede tener un gran impacto en
el resultado. No siempre podemos cambiar las circunstancias,
pero si podemos controlar nuestra reaccion.

Las personas positivas y felices son flexibles. Se recuperan
con mads facilidad de las dificultades y parecen estar protegi-
das de forma natural contra problemas como la depresién y la
baja autoestima. La capacidad de ver aspectos positivos en la
vida promueve la imparcialidad y establece una conexién con
una fuente natural de poderosa energia curativa. Una vision
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positiva de las cosas se asocia con una vida larga, y las perso-
nas optimistas tienen muchas mas probabilidades de evitar
enfermedades crénicas o de superarlas. Uno puede fortalecer
su sistema inmunitario simplemente esperando un resultado
positivo. No es sorprendente que la felicidad desempene un
papel tan importante en nuestra salud y nuestro bienestar.

iAbra su mente a la felicidad!

Puede parecer demasiado obvio, pero para alcanzar la fe-
licidad, primero debemos saber lo que queremos de la vida.
Algunas personas consideran la felicidad como una nube flo-
tando sobre su cabeza, esperando el momento adecuado para
rociarles. Otros consideran que la felicidad es tan poco fiable
como un autobus que rara vez llega a tiempo. En realidad, la
felicidad no es ni una cosa ni la otra. Siempre esta cerca. jSolo
necesita desviarse de su camino habitual! Abra su mente a la
idea de la felicidad y acepte la energia positiva que comienza
a fluir en el momento en que la recibe en su vida.

. Como conectarse con el flujo de energia positiva que lleva
ala verdadera felicidad? Nuestra mente esta tan acostumbrada
a ser bombardeada con negatividad que es muy importante
saber cémo liberarnos del ruido y ser conscientes de noso-
tros mismos. Ya hablamos de esto antes. Deje ir el estrés y
la tensién que bloquean la conexién con su verdadero yo y
reldjese. Preste atencién a su entorno, pero no juzgue. Todo
estd bien, todo es como deberia ser. Estd en un buen lugar.
iLa energia positiva natural puede comenzar a fluir y crear
magia sanadora!

Después de tomar la importante decision de incluir la fe-
licidad en su vida, es hora de hacer un plan. Esto requerira
autoanalisis y reflexion mientras explora qué es exactamente
lo que quiere obtener de la vida. Ahora no es el momento de
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distraerse con ideas triviales y bienes mundanos. La felicidad
duradera no se puede comprar. No puede ser influenciada por
lo que usamos para volver a sentirnos completos. La verdadera
paz vy la verdadera felicidad siempre vienen de adentro.

Maria en busca de la felicidad

Maria era increiblemente infeliz. Parecia que nada le traia
alegria. Siempre se quejaba de su insatisfactorio estilo de vida.
Maria era de las que piensan que la hierba del vecino siempre
es mds verde. Odiaba su vida y estaba convencida de que estaba
destinada a ser infeliz. E1 médico le recet6 antidepresivos, que,
en lugar de ayudar, solo la agotaron. En resumen, se encontraba
en un callejon sin salida.

Cuando Maria lleg6 a mi oficina, vi a una mujer delgada
y bien vestida sentada en la sala de espera con un gesto de
descontento en su rostro. La terapia comenzo con un ejercicio
en el que trabajamos juntos. Primero, Maria tom6 una hoja
grande de papel y la dividi6 en dos mitades. A la derecha enu-
mer6 todo lo bueno en su vida, y a la izquierda, todo lo malo.
Luego, tomo otra hoja grande de papel y escribio todo lo que,
en su opinién, conduciria a una vida absolutamente perfecta.
iEra una lista larga!

A medida que Maria continuaba trabajando con esta lar-
ga lista, tuvo una repentina revelacién. Se dio cuenta de que
su lista ideal era imposible y que, incluso si lograra algunos
de los puntos, su vida seria simple y aburrida. Por lo tanto, la
presencia de momentos negativos en su destino le permitio
apreciar cudn buena era la vida en realidad.

Resulta que los puntos negativos en la primera lista de Ma-
ria eran bastante comunes. Su marido no siempre le prestaba
atencion. Los ninos se comportaban como tipicos adolescentes.
Tenia que cuidar una casa grande. El perro habia muerto. Por
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otro lado, lo bueno en su vida estaba lejos de ser comtin. Maria
vivia en una mansién de seis millones de ddlares en Miami. Era
muy rica y no tenia que trabajar. El marido de Maria era fiel y
cuidaba mucho de ella. Y toda la familia era carinosa y atenta.

Maria se volvié hacia mi con una expresién de rostro gra-
ciosa y dijo: «Solo una loca en mi posicién podria sentirse
infeliz, ;no es asi?». Descart0 las pildoras porque ya no las ne-
cesitaba. Maria entendi6 sinceramente y aprecié que ya tenia
una vida plena y feliz. Decidio aceptarla con todos sus buenos
y malos momentos, y luego se fue a casa para celebrar con su
familia. jIncluso hubo fuegos artificiales! Un mes después, el
marido satisfecho de Maria pasé y me lo agradecié en persona.
Le habia devuelto a su esposa.

Lista de verificacion de la felicidad

Todos hemos oido el mantra de «Afinarse para el éxito».
Pero es especialmente relevante cuando se busca la felicidad.
Por desgracia, la mayoria de las personas simplemente no saben
como encontrarla y, por lo tanto, se sienten culpables o perplejas.
Otros encuentran la felicidad con rapidez, pero descubren que
este sentimiento es efimero y desaparece casi tan rapido como
aparece. La vida es como una montana rusa con subidas y bajadas
pronunciadas. Por supuesto, no es la forma mas comoda de vivir.

Continuemos y exploremos donde se puede encontrar la
verdadera felicidad y cémo hacerla una parte constante de
nuestra vida. Aprendera algunos hechos asombrosos sobre
la felicidad, incluida una importante verdad que le ayudara a
seguir siendo una persona feliz. Con independencia de lo que
esté sucediendo con usted.

Las personas que llevan una vida feliz tienen una serie de
caracteristicas comunes. Hay siete factores presentes en sus
vidas: relaciones cercanas, propension a cuidar a los demas,
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actividad fisica regular, establecimiento competente de obje-
tivos, involucramiento espiritual, conciencia de sus fortalezas
Unicas y una percepcion positiva del mundo. Dado que todos
somos individuos, estos factores tienen diferentes grados de
importancia para cada persona. Pero cada uno establece metas
personales basadas en uno de ellos.

(Qué es importante de verdad?

El siguiente pequeno ejercicio le ayudara a entender qué
es importante de verdad para usted, para que pueda definir sus
objetivos de vida clave y elaborar un plan. Supongamos que
le acaban de decir que solo tiene un mes de vida. ;Qué haria
durante ese tiempo para que cada dia fuera especial? Apuesto
a que no perderd un solo minuto haciendo algo sin sentido o
innecesario. La vida es tan preciada que, con toda probabilidad,
sentird la necesidad de repensar todo y concentrarse solo en
las tareas y personas que mas valora. Preste atencion a cémo
pasaria los ultimos treinta dias. Le dara pistas importantes
sobre como quiere ver en realidad su vida.

Por fortuna, la mayoria de nosotros tiene mucho mas tiem-
po en este mundo para lograr nuestros objetivos que un solo
mes. Sin embargo, es seguro que reducir su vida a treinta dias
le hara concentrarse y eliminar todos los factores de distraccion
que abarrotan su vida. Quizas estaba trabajando horas extras
tratando de acumular mds dinero en su cuenta bancaria para
pagar el anticipo de una casa. Imagine cémo se sentiria y qué
haria si de repente se diera cuenta de que lo que de verdad le
importa es viajar. Y que la casa solo le ata y, definitivamente,
no es el objetivo que debe priorizar en este momento.

Janna era una enfermera y asumia muchos turnos extra
en el trabajo, aunque comenzaba a sentirse agotada debido al
ritmo frenético y a las infinitas obligaciones. En su creciente
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depresion, culpaba al trabajo extra, que no le permitia rela-
jarse. Sin embargo, una lesién repentina la obligé a repensar
lo que estaba sucediendo.

Janna tuvo que dejar todo y descansar. Al final, no fue tan
malo, porque pudo mirar lo que en realidad estaba sucediendo
en su vida y hacer algunos cambios para mejorarla. Como mu-
chas mujeres, Janna encontré el propésito de su vida en cuidar
a los demads. Sin embargo, estaba tan ocupada trabajando que
apenas le quedaba tiempo para su familia. En realidad, lo que
Janna valoraba era cuidar de su familia: apoyar a su esposo
y criar a sus dos hijos, que crecian con rapidez. La depresion y
el dolor de espalda se convirtieron en dos mensajes de su
cuerpo de que su estilo de vida no estaba equilibrado.

Janna no pudo establecer una conexién por si misma en-
tre su bienestar fisico y sus experiencias de vida. Su espalda
continuaba molestandole y su baja médica atin no habia termi-
nado. Por lo tanto, decidié consultar a un terapeuta holistico
para intentar averiguar qué estaba mal. El especialista ayudé a
Janna a conectar con sus experiencias emocionales en lugar de
centrarse en sus metas en la vida. La mujer dijo que se sentia
agotada y deprimida la mayor parte del tiempo que pasaba en
el trabajo. Alli tan solo estaba realizando tareas de forma me-
canica para poder cumplir con todas sus obligaciones laborales
a tiempo. En casa, Janna volvié a sentirse viva y experimenté
una alegria sincera al ver a sus dos hijos jugar juntosy al cuidar
de que todos estuvieran sanos y se sintieran amados.

En un momento clave, Janna analiz6 de inmediato sus prio-
ridades y le dijo a su jefe que ya no podia trabajar horas extras.

Haga un plan

No todos pueden identificar metas de vida importantes
tan rapida y facilmente como Janna. Si este es su caso, intente
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despejar su mente y dejar que su imaginacién vague. Recuer-
de: su subconsciente ya sabe lo que es importante para usted.
Solo necesita crear el entorno adecuado para poder escuchar
el mensaje.

Una vez que haya identificado los objetivos que en verdad
son importantes para usted, escribalos y permitase imaginar
que esta viviendo la vida de sus suenios. Mas tarde, puede incluir
algunos de ellos en un plan de diez anos. Este sera su plan de
vida para el futuro. Asegurese de entender que este es solo un
plan y que puede ajustarlo en cualquier momento.

Enrealidad, los cambios en la vida suceden a cada momen-
to. Ahi radica la dificultad. Ha hecho un plan para el futuro,
todo esta organizado y listo para funcionar, pero de repente
algo sale mal. ;Significa esto que deberia abandonar por com-
pleto los planes? jPor supuesto que no! ;Como va a tener éxito
en la vida si no sabe a donde va y como llegar alli?

Simplemente, no olvide prestar la debida atencién a su
subconsciente. La clave para ello se encuentra en lo mas pro-
fundo, no en alguna fuerza externa que intentamos aprovechar
para que todo funcione para nosotros.

Nunca deje de crecer

No lo creerd, pero su plan de vida para el futuro es la clave
de su verdadera felicidad. Esto se debe a que las personas ne-
cesitan crecer y avanzar hacia un objetivo para sentirse bien.
Si por alguna razon dejamos de crecer y caemos en un estado
de estancamiento, experimentaremos un fuerte sentimien-
to de insatisfaccion con la vida.

Cada uno de nosotros tiene una imagen de cdmo imagina-
mos nuestra vida. Y son precisamente los momentos en los que
nos sentimos muy felices los que guardamos con mimo en nues-
tros corazones. La mayoria de nosotros cree que necesitamos
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alcanzar alturas increibles para tener éxito. Cada uno tiene
una historia personal en la cabeza de lo que es una buena vida.
Medimos nuestro éxito comparando la realidad con el plan de
vida existente en nuestra conciencia.

Las personas que creen que estan donde deberian estar
segln su plan de vida, sienten satisfacciéon. Y cuanto mayor
es el progreso hacia sus metas, mayor es la felicidad que sien-
ten las personas. Aquellos cuya situacién de vida no coincide
con el plan que han ideado para si mismos experimentan una
profunda decepcion.

Cuando las cosas no van segun el plan

Como sabe, en la vida no siempre suceden las cosas como
uno quiere. A menudo, esto no sucede por nuestra culpa. Por
mucho que lo intentemos, hay momentos en los que no podemos
alcanzar nuestras metas de vida y tener éxito en la implementa-
cion del plan. Desastres naturales, discapacidades, problemas de
salud, contratiempos financieros: frente a estas circunstancias,
a veces somos impotentes y no podemos seguir el plan original.

Cuando esto ocurre y el progreso hacia los objetivos de la
vida es en extremo lento, ;como puede recuperarse de la de-
cepcién y no caer en una profunda depresion provocada por los
fracasos en situaciones de vida no planificadas? Por lo general,
las personas reaccionan de una de estas tres maneras: algunos
culpan a las circunstancias de lo que les ha pasado; otros culpan
a los eventos o personas que consideran responsables de sus des-
gracias actuales; otros caen en depresion o se enfadan consigo
mismos. Como ninguna de estas opciones le dard nada mas que
preocupaciones adicionales, es mejor elegir la tercera: dejar ir
la decepcidn, la ira y la negacién. En lugar de sentirse atrapado
e impotente para realizar el guion escrito, reescriba su plan de
vida y cambia sus objetivos y comportamiento en consecuencia.
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Enfrente sus miedos y cambie su plan
de vida

Cuando esta listo para enfrentarse a su miedo a lo descono-
cido y superar las circunstancias que se han desarrollado, tiene
la oportunidad de cambiar su plan de vida. Ya no esta atrapa-
do porque no esta al dia con los viejos objetivos que pensaba
que eran tan importantes. En cambio, jreconozca que estos
objetivos ya no funcionan para usted y que puede pasar a un
nuevo y mejor plan de vida! Liberando su mente y dejando de
luchar por metas obsoletas, puede volver a avanzar y comenzar
a experimentar de verdad la alegria de la vida.

Es probable que se esté preguntando por qué no ajusta-
mos nuestro plan de vida de forma automatica a medida que
avanzamos. El hecho es que somos criaturas de costumbres y
nos aferramos con tenacidad a cualquier objetivo familiar que
se haya establecido en el antiguo plan de vida. Incluso cuando
es obvio para todos los demas que algo ya no funciona para
nosotros, ignoramos las senales y seguimos luchando. A medi-
da que nos alejamos del lugar en la vida donde ya planeamos
estar, nos volvemos cada vez mas desesperados e infelices. Sin
embargo, todavia nos resistimos al cambio.

La carrera de modelo de Dana

Dana era una nina hermosa con una sonrisa radiante y un
caracter alegre. Bonita, talentosa e inteligente, parecia que no
pensaba demasiado en el mundo real. La infancia de Dana fue
un mundo fantdastico y de cuento de hadas lleno de alegria y
risas. Sus padres eran lo bastante ricos como para darle a su
hermosa hija todo lo que su corazén deseaba. Dana pasé por
la vida sin conocer los problemas tipicos con los que los nifos
se encuentran a medida que crecen.
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Al llegar a la adolescencia, comenzdé una lucha interna
en Dana. No estaba relacionado con algo que se pudiera no-
tar desde el exterior. Popular, sociable y rodeada de buenos
amigos, Dana no necesitaba nada. Sin embargo, estaba pro-
fundamente infeliz. Los padres preocupados recurrieron a un
terapeuta privado para intentar ayudar a su hija con su pro-
blema, pero nada ayudaba. Cuando Dana se sumi6 atin mas en
la depresion, el médico le receté antidepresivos para aliviar
los sintomas crecientes. La chica solo se sentia drogada por
las pastillas, pero no era ni un apice mas feliz. La vida ya no
tenia sentido para ella.

Esto continué durante varios meses hasta que los padres
de Dana, al final, recurrieron a otro terapeuta que practicaba
terapia holistica de la mente. En lugar de instar al paciente a
ser feliz diciéndole lo buena que es su vida, este especialista
ofreci6 a Dana varias técnicas que le permitieron conectarse
con sus emociones y entender lo que su mente y su cuerpo
habian estado tratando de decirle durante tanto tiempo.

Result6 que la nina habia estado aferrandose al suefio de
ser modelo durante muchos anos. Dana asociaba esta carrera
con todas las cosas buenas que habia en su infancia: mucho
dinero, alegria y glamur. Sonaba con estar en el centro de
atencion, rodeada de fanes entusiastas y una multitud de ge-
rentes trabajadores que cuidarian de sus necesidades. Dana
estableci6 este objetivo dentro de su plan de vida.

La nina era muy atractiva, pero habia un obstaculo serio
en su camino hacia el estatus de supermodelo. La altura de
Dana era de solo 152 cm. Y la industria de la moda necesi-
ta chicas muy altas. A medida que su adolescencia llegaba
a su fin, Dana se dio cuenta de que ya no creceria. Aunque
no siempre era consciente de su obsesién por la altura, su
subconsciente recordaba a la perfeccién que no seria posible
desarrollar una carrera como modelo. Cuando Dana se dio
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cuenta por completo de la diferencia entre la realidad y su
sueno de ser modelo, pudo tomar medidas para lidiar con su
infelicidad. Primero, la chica descubrié que estaba luchando
con una fuerte sensacion de ira hacia su cuerpo por no ser mas
alta, y luego con una sensacion de ira hacia si misma porque
esto afect6 tanto su estado emocional. El terapeuta de Dana
la ayudé a reconocer y aceptar estos sentimientos y luego a
seguir adelante. Necesitaba un nuevo plan de vida.

Tan pronto como Dana comenz6 a escucharse de verdad a
si misma, a su cuerpo y a su mente, pudo avanzar e introducir
las correcciones necesarias en su plan de vida. Si su carrera
como modelo no estaba destinada a convertirse en una reali-
dad, bien podria probar su suerte como actriz. Después de todo,
el éxito en esta profesién depende mucho menos de la altura,
y la vida de una actriz es igual de placentera y emocionante
que la de modelo.

Dana tenia la oportunidad de estar en el centro de aten-
cién de nuevo y, lo que es mas importante, avanzar en la vida.
Ingresé a una universidad de teatro para estudiar actuacion v,
durante su tiempo alli, descubrié que tenia un verdadero ta-
lento para comunicarse con los demas. Combiné su formacion
actoral con la radiodifusién, y poco después fue invitada a pro-
bar en un canal de television local. Hoy, Dana es una respetada
periodista y presentadora de television. Tiene un puesto que
ama y que la mantiene en la mira del ptblico. jPor eso Dana
se siente como pez en el agua!

iLas posibilidades son infinitas!
Aveces, los cambios en su plan de vida pueden llevar a re-
sultados increibles que superan todo lo que podria haber hecho

antes. El camino hacia la verdadera felicidad radica en nuestra
capacidad para adaptarnosy crecer a medida que viajamos por
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la vida. Esto es lo que quiero decir cuando aconsejo abrir su
mente a la felicidad.

Si Dana hubiera podido continuar su carrera de mode-
lo, podria haber descubierto, tras un tiempo, que no todo es
tan glamuroso como pensaba. Hacer lo mismo dia tras dia se
vuelve aburrido. Recuerde: para sentirse bien y experimentar
la verdadera felicidad, necesitamos seguir avanzando hacia
nuevos objetivos. Es por eso por lo que es vital utilizar la te-
rapia holistica de la mente: prestar atencion a nuestros senti-
mientos y conectarnos con el subconsciente que esta tratando
de guiarnos.

Como mencioné con anterioridad, puede utilizar la terapia
holistica de la mente para realizar un chequeo regular de su
estado emocional para asegurarse de que todo va seglin el plan
y de que no estd ignorando ninguna senal de advertencia. Sera
inevitable que algo surja y sera necesario hacer cambios. Esta
es una parte integral de una vida exitosa.

Pero si de verdad esta dispuesto a escuchar a su subconscien-
te y mantenerse fiel a si mismo, la felicidad y la paz seran una
parte constante de su vida. Aprenda mas sobre la forma natural
de curar el cuerpo. Quiero ensenarle a utilizar de manera correcta
esta informacion para que sane desde adentro. Preparese para
embarcarse en un viaje asombroso lleno de descubrimientos.

El perdén

El perdén es necesario para la sanacién. Es importante no
solo perdonar las ofensas que nos han causado, sino también
resolver el conflicto interno que sentimos por haber permitido
que alguien o algo nos haga dano.

El poder perdonarse a uno mismo es una parte importan-
te de este proceso. El dolor de darse cuenta de que no pudi-
mos proteger a nuestro nino interior, y luego continuamos
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danandonos a nosotros mismos, perpetuando el dano, puede
ser casi tan destructivo como la experiencia traumatica en si.

Para comenzar a moverse desde el agravio hacia la paz
interior, es necesario reconocer el dano causado, procesar lo
que ha sucedido y luego encontrar un nuevo enfoque para
lograr la paz interior y la comprensién. Esto no es tan facil
como parece.

Las personas somos seres orgullosos. Tendemos a resistir-
nos a reconocer todo lo que nos muestra en una luz negativa.
Admitir que cometimos un error y permitimos que un evento
influya en lo que sucedié hace muchos afnos es, a la vez, hu-
millante y sobrio. Esta es una de las razones por las que la
mente trabaja con tanto esfuerzo para mantener el statu quo y
hacernos hacer las mismas cosas de la misma manera, incluso
si es contraproducente vy, en tltima instancia, nos detendra.
Es cierto que somos criaturas de costumbre. El cerebro trabaja
horas extra para mantenernos en territorio familiar, incluso
cuando ese lugar esta lleno de dolor y sufrimiento. Puede
reconocer la corriente de mensajes ansiosos que indican que
se estd equivocando y que jtodo no estd tan mal! Al liberarse
de los patrones seguros de comportamiento y pensamiento,
puede descubrir un verdadero crecimiento y dar un sentido
mas profundo y personal a su experiencia pasada.

¢Qué significa el verdadero perdon?

El verdadero perdén implica mucho mas que tan solo des-
hacerse de los malos sentimientos. Es una accién que se toma
con la intencién de cambiar algo. En el proceso de perdén, una
persona toma la decisién consciente de sanar del dolor del
pasado, identificando y reconociendo sus sentimientos, ne-
gandose a ser una victima del pasado y respondiendo con com-
pasion y comprension a la persona o evento que causoé el dolor.
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Nuestra mente es experta en encontrar formas de casti-
garnos por lo que no hicimos y lo que hicimos mal. Desafortu-
nadamente, este tipo de ataques tan solo refuerzan el mensaje
negativo de que somos personas defectuosas. Nuestra salud
emocional depende de nuestra capacidad para desconectarnos
de estos mensajes destructivos y, en cambio, acercarnos a noso-
tros mismosy a los demas de una manera compasiva y sanadora.

Separandose de pensamientos toxicos

Debemos ser mas conscientes de nuestro entorno inmedia-
to y apagar el ruido en nuestra cabeza que parece reganarnos
siempre por no estar a la altura. Encuentre un momento para
relajarse y respirar hondo. Concéntrese en su respiracién y
permita que su mente se aclare. Todo esté bien. Esta seguro
justo aqui, justo ahora. Algunas personas sienten una sensacion
de calor y bienestar. Eso est4 bien. Obsérvese a usted mismo
tal como es en este momento. Evite la tentacion de divagar.

No esta aqui para juzgarse. En su lugar, concéntrese en
su respiracion y tome conciencia de cada parte de su cuerpo:
desde la coronilla hasta las puntas de los pies. Estd completo
y entero. jDisfrute de la sensacién de aceptacién de si mismo
que viene con este reconocimiento! jEstd completo y entero!

Perdone y suelte

El ejercicio que acaba de realizar es en realidad una for-
ma de meditacion que cualquiera puede hacer para relajarse
y desconectarse de lo negativo. Algunos deciden asignar un
tiempo y un lugar especiales para la practica de la medita-
cién. Otros la integran en su vida diaria, tomando descansos
en su agitada agenda para restaurar el equilibrio y la paz en
su mundo interior.
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El desarrollo de la conciencia a través de la meditacion es
solo una forma de sintonizarse con el perdén y la sanacion.
Al concentrarse en el presente, puede desarrollar compasion
hacia su yo infantil. Deshagase de las cadenas destructivas de
dolor y sufrimiento que le retienen y suelte su dolor. Ya no es
una victima del pasado. A partir de este momento, se tratard a
si mismo con amor y compasion. Es digno de respeto y amor.
Al alcanzar la verdadera aceptacién de uno mismo, nos encon-
tramos en una posicion para dejar ir el pasado y practicar el
perdon curativo. Ya no es necesario que se regane por lo que
no tenia poder en aquel entonces. En lugar de eso, necesita
avanzar, liberandose de las cadenas de las emociones insalu-
bres del pasado. A veces esto conduce a una nueva concien-
cia de cuan fuertes debimos haber sido para sobrevivir a tales
circunstancias dificiles. A menudo estamos llenos de gratitud,
descubriendo las increibles oportunidades que la vida puede
ofrecer. La energia positiva comienza a fluir, y la mente y el
cuerpo recuperan su salud.

Tan pronto como se perdone a si mismo, podra perdonar a
aquellos que le han lastimado. Y reteniendo emociones téxicas,
por el contrario, le retendra e impedira que experimente una
profunda sensacion de paz interior que lleva a la sanacion de
su cuerpo y su mente. Ya ha reconocido que lo que le ocurrié
en el pasado fue incorrecto y nunca deberia haber ocurrido. Ha
llegado el momento de seguir adelante, reconociendo que el
pasado ya no le afecta. Al negarse a jugar el papel de victima,
puede ver a su abusador tal como es en realidad: una persona
infeliz que intenta sentirse mejor al lastimar a otros. Permi-
tase perdonarlo por lo que hizo y tome la decisién de seguir
adelante hacia la salud y nuevas oportunidades.

El poder de la sugestion positiva. Es probable que se esté
preguntando por qué tendemos a permanecer en un lugar tan
oscuro de dolor y sufrimiento en lugar de liberarnos de manera
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automatica de ellos y pasar al perdén. Aqui es donde se ma-
nifiesta nuestro deseo de mantener el statu quo, ya sea que
nos beneficie o no. Asociamos lo conocido con la seguridad,
que es vital para nuestro sentido de bienestar. Por desgracia,
todo se sale de balance cuando basamos el sentido de nuestra
vida en mensajes del pasado que no tienen nada que ver con
el presente.

iNecesitamos una forma de convertir los mensajes nega-
tivos recibidos en positivos! Le alegrara saber que existe una
metodologia que le ayudara con esto. Me refiero a las afirma-
ciones, que son declaraciones positivas repetidas de forma
consciente para enviar mensajes positivos al subconsciente.

Verdadera liberaciéon

Aunque las afirmaciones positivas son una técnica muy
atil para ajustar el subconsciente y que este sea receptivo a
las sugerencias positivas sobre el mundo, no es suficiente con
repetir palabras y frases optimistas sin sentirse relajado y equi-
librado a nivel emocional. Si repite las palabras «Mi mente esta
tranquila», mientras que su mente estd vagando y arma una
lista de cosas que necesita hacer manana, las afirmaciones no
tendran efecto.

Esta técnica funciona mejor cuando esta concentrado y
consciente, y su conciencia esta abierta para recibir informa-
cion. Al sumergirse en un estado positivo que surge de estas
afirmaciones constructivas y de apoyo, le esta sugiriendo a su
subconsciente que todo lo que dice es cierto.

El lenguaje y las palabras pueden ser herramientas muy
poderosas capaces de cambiar la vida de una persona. Cuando
combina afirmaciones positivas con una profunda creencia de
que son verdaderas, el subconsciente acepta el nuevo mensaje
y lo convierte en tal.
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Las afirmaciones positivas son increiblemente ttiles cuan-
do se trata de alcanzar metas desafiantes. También puede usar-
las como poderosas herramientas de sanacion. Practiquemos
ahora el uso de algunas simples afirmaciones positivas para
abrir nuestro subconsciente a la energia sanadora.

1. Yo controlo mi vida.

2. Estoy lleno de energia positiva.

3. Mi cuerpo es saludable y fuerte.

4. Soy valiente y resistente.

5. Merezco amor.

6. Mi mente esta tranquila, yo estoy tranquilo.

7. Me respetan por mis talentos y habilidades.

8. Soy una persona creativa y puedo resolver problemas.
9. Creo en mi mismo y en mis habilidades.

10. Soy una persona tnica y maravillosa.

11. Estoy liberando emociones insanas de mi pasado.
12. Estoy listo para perdonar a quienes me han lastimado.

No necesita limitarse solo a las afirmaciones positivas que
se enumeran arriba. Es libre de modificarlas para que se ajus-
ten a su historia personal y su situacién. Solo recuerde que las
frases deben ser breves y significativas para que sea mas facil
concentrarse en el mensaje.

;Realmente funciona?

. Qué tan efectivas pueden ser las afirmaciones positivas?
Puede estar seguro de que es un método muy exitoso. Cuan-
do repite una afirmacion, su subconsciente tiene una de dos
opciones: aceptar el mensaje o rechazarlo. El subconscien-
te trabaja arduamente para evitar la nueva informacién que
no se ajusta a lo que considera cierto. Por eso es posible que
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experimente emociones negativas intensas cuando comience
a usar afirmaciones positivas.

Pero si continta repitiendo la afirmacién positiva con con-
fianza y persistencia, poco a poco reprogramara su subcons-
ciente para que acepte la nueva informacién como cierta.

Por ejemplo, puede estar luchando con sentimientos de
opresion e impotencia para superar momentos dificiles en su
vida. Usando la afirmacién positiva #1 («Yo controlo mi vida»),
puede presentarle a su subconsciente una nueva realidad en la
que es una persona fuerte y competente, lista para enfrentar
cualquier problema que surja. Pero a veces el subconsciente
ofrece una resistencia significativa. Cuando esto sucede, pue-
de sentir que las afirmaciones positivas no son tan efectivas
como deberian ser. En esta etapa, puede considerar buscar la
ayuda de un profesional. Un terapeuta que practica terapia
holistica de la mente es ideal para guiarle hacia el perdén,
en especial cuando se relaciona con un trauma. No dude en
buscar ayuda profesional para resolver problemas dificiles
que le han causado un gran dolor y sufrimiento en el pasado.

Escenario de terapia holistica de la mente

La visualizacion guiada es otro método ttil para aliviar el
dolor del pasado y perdonar a aquellos que le han herido. Los
escenarios descritos a continuacién han sido una poderosa he-
rramienta para miles de clientes que han encontrado la fuerza
interior para perdonar a otros.

Todos somos humanos y, por lo tanto, todos cometemos
errores. Algunos errores le causaron dolor en el pasado. Las
personas en las que confiaba también le hicieron dano. Esto
no deberia haber sucedido. Permitase concentrarse en sus
sentimientos y reconocer el dolor que siente. Esctichelo y deje
que su ira fluya. Podra manejar esto. Es una persona fuerte.

90 La biblia del sanador
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Sobrevivid. No necesita permanecer cautivo del resentimiento
y la ira. Puede no olvidar nunca lo que sucedio, pero puede
liberar su ira. Puede liberarlo y perdonar a aquellos que le
han herido.

Sea amable consigo mismo. De la bienvenida a la sanacién
que viene al aliviar el dolor. Sienta en lo mas profundo de su
corazény alma la paz que viene con el verdadero perdén. Abra
su corazoén a él. Si, se cometieron errores, pero ahora esta se-
guro y todo esta bien. Libere la ira y la amargura. Estos senti-
mientos le mantienen atrapado en el pasado. Ahora acepte el
calor de la energia sanadora que le bana. Estd abierto a todas
las posibilidades y libre del dolor del pasado que le ha frenado
durante tanto tiempo.

Visualizacion

Esta visualizacién también se puede utilizar como parte
del proceso de perdén y sanacion. Imagine que esta caminan-
do por un sendero serpenteante hacia la playa. A ambos lados,
la vegetacién exuberante se mece con suavidad por el viento.
Puede oler el aire salado y ver el agua brillante en la distancia.
Su camino estd bien pisado y liso. Ha pasado por aqui antes.
Mientras continia caminando, se da cuenta de cuan azul es el
cielo hoy. Siente como el sol célido acaricia su espalda. Mira
hacia arriba y ve cdmo las aves se deslizan suavemente entre
los arboles. Los insectos zumban en las flores del campo que
crecen a lo largo del camino. jQué hermoso dia de verano!

A medida que avanza, nota un pequeno sendero angosto.
Sigue adelante y ve unos pocos escalones de madera desgas-
tados, blanqueados por el sol. Baja con cuidado los escalones,
pisando con cuidado para no hacer ruido y no molestar a los
ciervos que pastan cerca. Ahora se encuentra en una hermosa
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playa. Se quita los zapatos y entierra los dedos de los pies en
la arena. jEsta en el paraiso!

El agua que gotea le invita a acercarse mas. Puede escuchar
cémo las olas golpean la arena. Observa la espuma de color
azul verdoso. Pasa de la cdlida arena a las frescas aguas del
océano. El agua fluye entre los dedos de sus pies y llega hasta
los tobillos. Se siente descansado.

Sale del agua a la cdlida arena himeda. Nota una pequena
piedra gris en la playa. Esta pulida hasta brillar. Se agacha, la
recoge vy la frota con los dedos para sentir su suavidad. La pie-
dra esta calida por los rayos del sol. La toma y, con todas sus
fuerzas, la lanza al océano. Escucha un placentero chapoteo
cuando golpea el agua y desaparece de su vista.

Esta completamente tranquilo.

Venganza

Si ha intentado de todo para perdonar y no ha podido,
tenga la seguridad de que no esta solo. Se encuentra entre el
99 % de las personas en el mundo que encuentran dificil per-
donar. Si siente que no ha podido perdonar a aquellos que le
han herido profundamente, no se preocupe. Todo esto signi-
fica que necesita usar un enfoque un tanto diferente, uno que
funcione a otro nivel.

Esto se llama venganza inconsciente. jRecuerde esa palabra,
«inconsciente»! Tal vez ha escuchado de la terapia de estrés,
donde se anima a las personas a liberar su dolor imaginando a
sus padres o a alguien mas a quien odian. Durante una sesion de
este tipo, una persona grita tan fuerte como puede o, por ejem-
plo, rompe almohadas con los dientes, lo que libera la energia
negativa que lo detiene. Aunque la teoria subyacente de esta
terapia es correcta, los resultados finales a menudo son insa-
tisfactorios y en realidad no conducen a cambios a largo plazo.
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Algunas verdades importantes

Voy a revelarle la verdad sobre usted. Usted es un ser hu-
mano. Y lo seguird siendo hasta el final de su vida. Como ya
dijimos al principio, nuestro cuerpo esta disenado para manejar
con eficacia situaciones que amenazan la vida, como ataques
de osos, tigres o tiburones. Esta parte vital de nuestro cerebro,
conocida como cerebro reptiliano, es responsable de nuestra
respuesta al peligro. Es asi como elegimos: luchar o huir. Esta
funcién esta integrada en nuestro sistema nervioso para prote-
gernos de danos graves. No puede eliminar esta funcion porque
perderia la capacidad de mantenerse seguro.

A pesar de que en nuestra época hay relativamente pocos
0so0s, tigres y tiburones tratando de comernos, existen otras
amenazas. Las guerras, la delincuencia y los desastres naturales
siguen siendo una triste realidad del mundo moderno. Por eso
esta parte del cerebro es tan importante. Es lamentable, pero es
precisamente este sistema de respuesta instintiva al peligro el
que puede causarnos grandes problemas, en especial cuando se
trata de perdén y venganza. Estamos programados para resis-
tir como si nuestra supervivencia dependiera de ello. ;Y asi es!

El verdadero problema con el perdodn

Al intentar lidiar con los agravios, nuestro viejo cerebro
reptiliano produce una respuesta fisica de movilizacion para
hacer frente a cualquier problema que podamos tener. Las
emociones mas fuertes suelen incluir ira, furia u odio, jjusto
los sentimientos con los que trabajamos tan duro! La situacién
se complica ain mas porque todo esto ocurre en un instante.
Desconcertados y confundidos, nos reganamos a nosotros
mismos, preguntandonos por qué no podemos limitarnos a
soltar los agravios y perdonar a aquellos que nos han herido.
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Es extrano que todos hablen del perdén, pero nadie ense-
na como darlo. Sin guia, perdemos el control, desgarrados por
nuestro propio estado emocional, y buscamos desesperados
algo para llenar el vacio. Esperamos que el perddn llegue de
forma natural, mientras que, en realidad, sin acciones prelimi-
nares destinadas a corregir los errores del pasado sera fugaz
en el mejor de los casos.

Otro plan para el perdén

No lo creera, pero jel primer paso hacia el perdon es la
venganza! Sin embargo, y esto es extremadamente importan-
te, debe llevarlo a cabo solo en su pensamiento, jo tendra que
enfrentar las consecuencias! La receta es simple.

1. Castigue a las personas que le han hecho dano.
2. Siga castigandolos hasta que sienta satisfaccion y alivio.

Si esta considerando vengarse de verdad, recuerde las posi-
bles consecuencias legales. No se rinda a la tentacion de llevar
a cabo su venganza en la vida real. Ni por un segundo. Ha-
ciéndolo mentalmente, obtiene un 100 % de libertad creativa.
También puede viajar a su pasado y castigar a los muertos. Esta
técnica de perdon en extremo poderosa funciona siempre, sin
excepcion. Debe pasar por esto para liberarse del dolor. Y para
que pueda llevar a cabo esta venganza desde lo mas profundo
de su conciencia, necesitara ayuda. El método mas efectivo es
una sesion privada con un terapeuta, que guiara el proceso. A
medida que avanza en la terapia, se transformara de victima a
alguien que gana libertad y poder.

A continuacion, hablaremos de una técnica utilizada en
la terapia holistica de la mente. Este método es seguro y muy
efectivo. Las personas que durante anos han luchado con amar-
gura y resentimiento podréan lidiar rdpida y facilmente con
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emociones intensas vy, al final, experimentar alivio al superar
lairay la furia. Para ellos, el verdadero perdon solo puede lle-
gar cuando los ofensores son castigados y la justicia prevalece.

La historia de Irina

Imaginemos una situacién. Una joven llamada Irina busca
ayuda para resolver su problema de ira. Durante muchos anos,
ha estado luchando con furia y odio hacia su madre porque no
era ella, sino su hermana menor, Julia, quien siempre era la
favorita. La mencion del nombre de su madre provoca en Irina
disgustoy odio. Esto no solo ha afectado su relacion con su ma-
dre, sino que también ha causado problemas entre ella y Julia.

Irina querria estar mas cerca de su hermana menor, pero
sus diferentes experiencias de infancia siempre se interponen.
Julia siente que era impotente para hacer algo con las prefe-
rencias de su madre, mientras que Irina culpa a ambas por el
trato cruel e injusto hacia ella.

Entonces, entra en la oficina de su terapeuta, lista para
pasar por los emocionales terremotos devastadores que se han
convertido en una parte demasiado habitual de su vida. El te-
rapeuta la saluda y la sesiéon comienza.

Dos sillas

Irina se sienta en una de las dos sillas y el terapeuta le
sugiere que se relaje. La habitacion esta oscura y la paciente
siente que esta comenzando a quedarse dormida. Aunque Iri-
na estd en un estado de relajacién profunda, esta abierta a las
sugerencias de su terapeuta. A Irina, en este trance, se le pide
que mire la silla colocada frente a ella. Ve a su madre sentada
frente a ella y de inmediato siente una ola de emociones. Tem-
blando de furia, la mujer la mira y comienza a llorar.
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Irina escucha la voz calmante de su terapeuta, lo que le
recuerda que estd segura. «Su madre no puede hacerle dano
—le dice—. Esta atada con cuerdas gruesas y grilletes metalicos
sujetos a la silla. En este momento, usted es fuerte y controla
la situacion. Y su madre es débil e impotente para hacer algo.
Ni siquiera puede moverse. Todo lo que puede hacer es escu-
char sus palabras».

—¢Qué siente, Irina? —se escucha la pregunta del tera-
peuta.

—ilra, furia, odio! Mi madre fue tan cruel y mezquina! jMe
odiaba! —responde decidida la paciente.

—¢Qué hizo ella? —continua el terapeuta.

—iAmaba mas a mi hermana! {Mi madre no me amaba!
iEra una madre horrible, terrible, que siempre me maltrataba!
iNadie podia ayudarme y tenia tanto miedo y soledad! —Irina
escupe estas palabras como si fueran veneno.

—¢Quiere decirle algo a su madre?

—iTe odio! —dice Irina y suspira con suavidad—. Deberias
haberme protegido. En lugar de eso, te burlabas de mi. Lo que
mas queria en el mundo era escucharte decir que me amas,
pero nunca lo hiciste. {Nunca!

Respuesta de la madre de Irina

Una de las maravillosas caracteristicas de esta terapia es
que permite a las victimas no solo expresar su punto de vista
al ofensor, sino también escuchar sus argumentos.

Mientras tanto, la sesion de Irina continta y el terapeuta
la anima a hablar con su madre.

—No queria herirte tanto. No sé por qué descargué mi ira
contigo —responde la madre con ansiedad.

—iPero me hiciste dano de verdad! jAhora sabras como se
siente escuchar palabras feas y malvadas! —Irina grita con ira
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—iLo siento! Lamento sinceramente haberte causado dolor
—dice la madre sollozando—. Mi propia madre me traté de la
misma manera y fue horrible. Sé que te defraudé, Irina, pero
cada vez que intenté arreglar la situacion, me sentia culpable.
Me sentia peor por darme cuenta de que era una mala madre.
En lugar de solucionar el problema, te culpaba por mi mal hu-
mor. jEstaba equivocada!

Este didlogo emocional puede continuar durante bastante
tiempo. El terapeuta ofrecerd recomendaciones que ayudaran
a guiar la conversacion en la direccién correcta y también se
asegurard de que Irina se sienta segura.

Dependiendo de la situacién, la victima puede necesitar
expresar emociones fuertes e incluso de manera subconsciente
materializar su deseo de venganza y castigar al ofensor. En la
situacion anterior, la madre de Irina necesitaba experimentar
el dolor que sus crueles palabras causaron a su propio hijo.
Mientras tanto, la paciente llegé a la conclusién de que su
madre era mas digna de lastima que de odio. Y que la violencia
emocional que sufrié en la infancia de ninguna manera refle-
jaba la verdadera actitud de su madre hacia ella y no deberia
afectar su autoestima.

Perddén

Cuando ambas partes hayan tenido la oportunidad de expre-
sar sus sentimientos, el terapeuta sugerira a la madre de Irina
expresar su arrepentimiento y pedir perdén. Es importante en-
tender que este perdon no beneficia al ofensor, sino que ofrece a
la victima una forma de encontrar libertad y dejar atras el pasado.

Cuando la sesion se acerca a su fin, Irina sale de su estado
de profunda relajacion para experimentar un nuevo sentido de
comprension y serenidad. «<No me gusta cémo me trataba mi
madre cuando era pequena —dice con calma—, pero ya no la
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odio. Definitivamente, no le permitiré que siga influyendo en
mi vida. jElla no tiene poder sobre mi!». En este momento, Irina
esta lista para seguir adelante con su vida vy, tal vez, comenzar
a reparar su relacién con su hermana Julia.

A veces no entendemos por qué estamos
enojados

Algunos pueden no asociar la ira y la furia acumuladas con
una persona o evento especifico, como fue el caso de Irina. Es-
tas personas pueden beneficiarse enormemente de regresar al
pasado para identificar con exactitud de dénde provienen sus
fuertes emociones. Una vez que esto ocurre, la terapia holis-
tica de la mente puede ayudar a vengarse y liberar emociones
negativas destructivas, incluyendo la ira intensa y la culpa.

La venganza, que se lleva a cabo como parte de la terapia
holistica de la mente, puede liberar a una persona de muchos
anos de decepciéon reprimida y malestar. Cada uno de noso-
tros tiene una gran capacidad para perdonar. Este método
es la mejor opcién para avanzar cuando el dolor y el resen-
timiento persisten. Permite, al fin, perdonar y experimentar
paz interior.

Si ha probado este método por su cuenta y ha podido li-
berar parte de sus profundas emociones, jeso es genial! Pero
si siente que una sesién individual con uno de nuestros prac-
ticantes seria util, siempre puede visitar nuestro sitio web:
mushroomfoundation.org

Libérese de su karma
Todos queremos creer que la vida es justa y equitativa, por

lo que cuando algo sale mal, tratamos de buscar una explica-
cién légica. A menudo esto toma la forma de culpar a alguien
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Libérese de su karma

o algo por lo que sucedi6. Depender en exceso de la formula
causa y efecto puede llevarnos a todo tipo de dificultades en
nuestro camino de vida.

Al confiar demasiado en el karma, en esencia estamos
descartando cualquier responsabilidad personal por nuestras
elecciones de vida y sobrevaloramos lo que no tiene nada que
ver con nuestra situacion actual. Esto también nos anima a
apoyarnos con fuerza en nuestro pasado, lo que nos mantiene
estancados y no nos permite avanzar.

Si todo lo que sucediera en la vida fuera el resultado del
karma por si solo, seria inttil incluso tratar de conectar con
nuestra conciencia para sanarnos. Si el karma ha determina-
do que debe enfermarse de cancer, entonces sucedera. Se ha
convencido a si mismo de que es impotente contra el cancer,
por lo tanto, estéd destinado a sufrir y morir. ;Por qué luchar
contra eso?

iPor fortuna, la realidad no es asi!

Karma en accion

El verdadero karma atrae buena energia, no mala. No tie-
ne un destino predestinado. En cambio, puede aprender de su
experiencia pasada y utilizar ese conocimiento para seguir el
camino correcto en el futuro.

Desafortunadamente, las personas tienden a aferrarse con
fuerza al pasado. Incluso cuando reconocemos que no es la
mejor opcidn para nosotros, todavia permitimos que el pasado
defina el presente y el futuro. Todo lo que sucede estd vinculado
al pasado y nos priva de nuestra libertad. Este enfoque de la
vida es muy limitante.

Estoy seguro de que ha conocido a personas que parecen
estar hirviendo de ira y listas para explotar en cualquier mo-
mento. Estas personalidades atormentadas han permitido que
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alguien o algo influya en toda su existencia. Seran los primeros
en culpar a su pasado por cualquier dificultad actual. Estan
llenos de remordimientos por lo que en teoria han perdido.
Siempre refuerzan su vision negativa del mundo con frases
que comienzan con «Si tan solo...», «Si mi infancia hubiera sido
mejor...», «Si solo hubiera ido a la universidad...», «Si tan solo
hubiera escuchado a mi madre...», etc. Creo que capta la idea.

Nostalgia

La acusacién del pasado por los eventos que ocurren en
el presente no es el tinico problema con el que las personas
tienen que lidiar. Algunos anoran tanto lo que sucedié en su
pasado que pasan todo su tiempo recordando lo que fue. Es
lamentable, pero una nostalgia demasiado fuerte por el pasado
deja muy poca energia para gestionar el presente y el futuro.

Por muy bueno que haya sido el pasado, nunca se debe
perder de vista el resto de la vida. De las personas que aforan
en exceso, a menudo se puede escuchar algo como «Cuando era
joven, ganaba mucho dinero, pero ahora es imposible encontrar
un trabajo bien remunerado» o «Simplemente no puedo ser tan
feliz como cuando era nino. Todo ha cambiado».

La memoria

Es muy importante entender que nuestra memoria es tan
solo lo que recordamos de un periodo de tiempo especifico.
Todo esto no es real. Todo lo que recordamos se basa en nuestro
punto de vista Unico, se filtra a través de nuestra experiencia
personal y se forma por nuestras evaluaciones y juicios sobre
el mundo que nos rodea. Aunque podemos suponer que nues-
tra memoria es precisa, en realidad la capacidad de recordar
es muy subjetiva.
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Por ejemplo, en el caso de un grave accidente de coche,
puede escuchar muchas historias diferentes de testigos sobre
el mismo evento. Una persona puede culpar al conductor del
coche blanco que cruzaba la interseccion, mientras que otra
puede jurar que el accidente ocurri6 debido a la falta de precau-
cién del conductor del coche azul, que gir6 a la izquierda. Un
tercer testigo puede confundir atin mas las cosas, recordando
que el conductor del tercer vehiculo, un coche deportivo rojo,
distrajo a todos al girar con brusquedad para dejar pasar a un
gato negro que cruzaba la carretera justo antes del accidente.
Mientras que el cuarto testigo puede jurar que el gato era rojo,
no negro.

La buena noticia sobre nuestra experiencia muy subjetiva
es que no es la realidad real, sino solo nuestra version de la
realidad. Si el curso de la vida se ve gravemente interrumpido
por recuerdos angustiosos, tenemos el poder de corregirlo,
porque los recuerdos solo existen en nuestra cabeza.

Dejarlo ir

Soltar el pasado, tanto lo bueno como lo malo, puede ser
en especial dificil, ya que formamos un fuerte vinculo emocio-
nal con los recuerdos de las personas y eventos que nos han
impactado. Como nuestro subconsciente esta tan enfocado en
los sentimientos, opera con base en asociaciones emociona-
les, lo que proporciona una persistente y a menudo obsesiva
sensacion que simplemente no se va.

El siguiente escenario puede ser familiar para si. Esta cami-
nando por una calle concurrida en una gran ciudad impersonal,
cuando de repente huele el aroma del pan recién horneado que
emana de una panaderia local. En un instante, se transporta
de vuelta a la cocina de su madre, donde ella estd sacando pan
fresco del horno. Casi llora al recordar lo sabroso que era ese

mushroomfoundation.org 101



Capitulo 1. Terapia holistica de la mente: sea su propio sanador

pan y lo segura y comoda que se sentia entonces. Sin embar-
go, en este momento todavia estd caminando por una calle
ruidosa en una gran ciudad a cientos de kilémetros del hogar
de su infancia.

Los olores pueden evocar muchos recuerdos. Esto lo en-
tienden bien los agentes inmobiliarios y los vendedores de
autos. Las velas aromaticas y la coccién de pasteles en el horno
convencen con facilidad a los compradores de que la casa que
estan considerando es acogedora. Por supuesto, también su-
cede lo contrario, cuando los compradores huyen con rapidez
de una casa debido a un olor desagradable.

Regresion de edad

La regresion de edad no tiene nada que ver con parecer mas
joven. Se refiere a formas de acceder a sus recuerdos, pensa-
mientos, sentimientos y creencias infantiles. Se utiliza como
una forma de abordar problemas del pasado que estan cau-
sando dificultades en la vida actual de una persona. Durante
la regresion de edad, los sentimientos perdidos u olvidados se
extraen de las profundidades de la memoria subconsciente. La
persona regresa al pasado, a la edad en la que experiment6 un
trauma. Una vez alli, se pueden evocar emociones asociadas con
un evento doloroso que ocurrié a una edad tempranay que es la
causa del sufrimiento actual de la persona. La regresién de edad
permite dirigirse directos a la fuente del problema y tratar las
emociones que nos retienen y nos impiden vivir una vida plena.

La regresion de edad es en especial Gtil para tratar traumas
severos relacionados con eventos que la persona no recuerda
en absoluto. Cuando algo particularmente preocupante ocurre,
la mente nos ofrece proteccion, eliminando el incidente de la
memoria consciente. Sin embargo, el subconsciente todavia
retiene esta informacion, incluso si parece inaccesible a primera
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vista. Aunque esto protege a la persona del sufrimiento aso-
ciado con los recuerdos de lo que sucedid, las consecuencias
emocionales del trauma siguen afectandola dia tras dia. Por eso
es tan importante trabajar con traumas del pasado.

A menudo, las personas que han estado en un grave acci-
dente de coche no recuerdan el incidente. Incluso si estaban
conscientes y hablaban cuando los médicos los sacaron del
vehiculo destrozado, mas tarde no pueden recordar lo que en
realidad sucedid. Algunas personas culpan a los medicamen-
tos fuertes que los médicos a menudo recetan a las victimas
de accidentes, pero en realidad esto solo es cierto en parte.
Otros traumas emocionales afectan a las personas de la misma
manera. Hay muchos casos en los que las personas han sufrido
violencia y maltrato horribles, pero no tienen idea de que esto
les sucedié. Las victimas de eventos traumaticos a menudo
resultan ser muy malos testigos.

Regresion de vidas pasadas

Hablando de regresion de edad, es imposible no tocar el
tema de las vidas pasadas. Aunque esta sigue siendo un area
algo controvertida, hay muchas personas que han obtenido
beneficios de este tipo de terapia.

Dado que es imposible demostrar que el alma de alguien
existié antes de esta vida, es mejor centrarse en los aspectos
positivos de la regresion a vidas pasadas. Lo que se puede decir
con certeza es que esta regresion puede ser en extremo Util para
algunas personas. Especialmente para aquellos que se resisten
a otros métodos de tratamiento mads tradicionales.

Entonces, ;qué es la regresion a vidas pasadas? A veces
una persona se entera de problemas que se remontan no solo
al pasado, sino al periodo anterior a su concepcion. Se da cuen-
ta de alguna existencia espiritual o incluso de vidas pasadas
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antes de que se hubiera gestado. Es posible que durante estas
experiencias anteriores ocurrieran eventos importantes que se
pueden utilizar para ayudar a resolver problemas angustiantes
que causan sufrimiento hoy.

En otros casos, los problemas resueltos en una vida pasada
pueden proporcionar lecciones importantes y consejos que ayu-
daran a la persona a lidiar con los problemas en el presente. Por
cierto, no es necesario saber con certeza que tuviste otra vida
antes de esta. Para algunas personas, la mera posibilidad de
este escenario ya es suficiente razon para seguir investigando.

Por ejemplo, hace unos anos tuve un cliente que sufria de
un fuerte dolor en el pecho. Habia visitado a muchos médicos.
Después de revisar su corazon, pulmones, estbmago y otros
6rganos, no encontraron nada. Pero el cliente en realidad ex-
perimentaba un dolor agonizante. Por su apretada mandibula
y postura defensiva, supe que era verdad.

Comencé el tratamiento utilizando la técnica de terapia
holistica de la mente para llevarlo al pasado. Mientras estaba
en un estado de trance hipnético, el cliente pudo explorar ex-
periencias que estaban profundamente arraigadas en su sub-
consciente. Volvié tan lejos que pudo ver toda su vida desde el
momento de la concepcién hasta nuestros dias, pero, aun asi,
no encontrd nada que pudiera explicar el dolor en el pecho.

En esta etapa, le sugeri al cliente que volviera ain mas
atras, a su vida pasada, para ver su propia alma en otro cuerpo
y en un periodo de tiempo diferente por completo. Durante la
sesion, el cliente estaba sentado relajado en la mesa de mi ofi-
cina. Pero luego de repente arque6 la espalda y grit6. Habia sido
torturado. Fue un ritual de sacrificio en una cultura primitiva
que ocurrié hace miles de afios. Mi cliente fue apunalado en el
pecho. Exactamente en el lugar donde sentia dolor.

¢Sucedi6 esto de verdad? No me atreveria a afirmarlo. Lo
importante aqui es recordar que para el cliente la experiencia es

104 La biblia del sanador



Libérese de su karma

del todo real, emanando desde dentro del subconsciente. Como
resultado, pudo utilizar la informacién que obtuvo durante la
regresion a la vida pasada y aplicarla en su vida actual. Des-
pués de todo, el dolor en el pecho desaparecié por completo.

Vida entre vidas

La expresion «vida entre vidas» comenzo a utilizarla el
psicoterapeuta Michael Newton, un pionero en el campo de
la regresion espiritual. Durante sesiones como la descrita con
anterioridad, las personas pueden visitar vidas y encarnaciones
anteriores para comprenderse mejor a si mismas. Muchos que
intentan encontrar una explicacion a sus problemas actuales en
una vida pasada pueden regresar a la experiencia de sus almas o
espiritus cuando existen en un estado de transicion. El alma no
se va cuando no hay otro cuerpo en el que pueda vivir. Se cree
que en lugar de esto, el alma esta en un estado de transicién
entre las vidas fisicas pasadas. Los clientes que se conectan
con el alma en un estado de transiciéon durante la hipnosis des-
criben esta experiencia como transformadora, increiblemen-
te conmovedora, liberadora y reveladora de la personalidad.

A veces, el cliente regresa de forma espontanea al esta-
do del alma entre vidas durante una sesién de hipnoterapia.
Recuerdo a una persona que pudo encontrar soluciones a sus
problemas al instante porque en el estado del alma estaba se-
parado por completo de quién era y pudo ver una verdad del
todo diferente. A veces esto se llama muerte del ego. Es en
extremo dificil de alcanzar, incluso en un estado meditativo.
Los clientes que han experimentado comprension a este nivel
pueden cambiar de manera radical sus puntos de vista sobre
la vida y alcanzar con ello una integridad universal.
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Los flashbacks

«jOdio recordar cosas que no quiero recordar!». Esta breve
frase, que alguna vez fue muy popular en las redes sociales, re-
sume bien el problema. Los flashbacks ocurren cuando una per-
sona revive un incidente traumatico que ocurri6 en el pasado.

Involucran mucho mas que solo memoria. Una persona que
esta experimentando un flashback percibira el evento como si
estuviera sucediendo justo en ese momento. Los flashbacks
pueden involucrar muchos sentidos. O solo algunos de ellos. Se
sabe que las personas que pasan por esto ven imagenes, sien-
ten sonidos, olores, asi como emociones intensas. Y todo esto
sucede sin previo aviso. A veces, una persona no tiene recuer-
dos reales que expliquen los sentimientos fuertes y el miedo
y el panico. Ademas, los flashbacks pueden ocurrir en suenos.

A veces son provocados por eventos actuales que evocan
emociones similares a las que la persona experimentd en el
pasado. Incluso la vista o el olor de algo en apariencia no re-
lacionado con los eventos traumaticos pueden desencadenar
recuerdos. Por ejemplo, una persona cuya casa de la infancia se
quem¢ hasta los cimientos puede sentir una muerte inminente
tan solo por el olor de una tostada quemada. Los flashbacks pue-
den hacer que una persona se sienta loca porque su respuesta
emocional es desproporcionada a la realidad. También pueden
provocar vergiienza y llevar al aislamiento del mundo, ya que
la persona intenta evitar a toda costa cualquier situacion que
pueda provocar la reaparicién de sensaciones desagradables.

Es posible que ni siquiera se dé cuenta de que ha experi-
mentado un flashback. Por ejemplo, una persona que siempre se
siente insignificante sin razén aparente puede estar experimen-
tando flashbacks relacionados con la negligencia en la infancia.

Los flashbacks pueden parecer aterradores. Pero en rea-
lidad es una respuesta normal del cuerpo a cualquier evento
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extremo que haya ocurrido en el pasado. Al igual que el dolor,
los flashbacks son un sintoma, una indicacién de que se nece-
sita tratamiento. Aunque las emociones durante un flashback
son muy fuertes, esta a salvo.

La recuperacion de los efectos desorientadores de los flas-
hbacks implica reconectarse con su conciencia desde una posi-
cion fundamentada de fuerza y madurez. Ya no es impotente y
no esta atrapado. Tome un momento para honrar su experien-
cia, luego suelte los sentimientos intensos que le han manteni-
do cautivo durante tanto tiempo y permitase respirar. Cilmese
y reconozca que ya ha lidiado con los eventos que sucedieron.

Aterrizaje

Todos buscamos abrir nuestra mente a la energia positi-
va, avanzando hacia la paz interior y el bienestar. Esta técnica
puede ser utilizada por cualquiera que desee practicar el au-
tocuidado y la sanacién.

Si esta teniendo un flashback, aseguirese de recordarse a si
mismo que los sintomas que esta experimentando son el re-
sultado de algo que sucedi6 en su pasado. Ahora esta a salvo.
Témese un momento para ralentizar su respiracién y concen-
trarse en el aqui y ahora. Enraicese en el presente, extendiendo
la mano y tocando los objetos que le rodean. Si es necesario,
comience a patear con los pies. No esta atrapado y puede huir.

Concéntrese en su respiracion, inhalando y exhalando con
lentitud. En cada exhalacion, deje que la tension salga de su
cuerpo. Reconozca su cuerpo en este mismo momento. Cuando
se concentre en cada parte individual de él, tense los musculos
y luego relajelos. Todo esta bajo su control.

Coloque la mano en el diafragma y observe cémo la mano
se mueve hacia arriba y hacia abajo con cada inhalacién y
exhalacién. Calme la respiracion y observe cémo la mano se
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ralentiza en su ritmo ascendente y descendente. Haga una pro-
funda inhalacién purificante.

Si siente que su mente deambula, regrese al presente. Co-
necte todos sus sentidos para sentir lo que le rodea en este
momento. Absorba los colores con los ojos y escuche los so-
nidos que suenan cerca. Permitase disfrutar de una verdadera
conexion con el entorno sensorial que le rodea.

Restablezca sus limites. Esta vez no tiene nada que temer.
Si atin siente ansiedad, puede encontrar Gtil conectarse con
algo familiar y tranquilizador. Intente sentarse en su sillon
favorito o agarrarse a un objeto que sea especial para usted.
Libérese del dolor y recuérdese a si mismo que en este preciso
instante estd a salvo del todo.

Resolviendo problemas de su pasado

Como se mencioné antes en este capitulo, la regresion
de edad y la regresion a vidas pasadas son dos métodos utiles
utilizados para resolver problemas que afectan la vida actual
de una persona. Durante cualquiera de estas regresiones, el
terapeuta holistico ayuda a la persona a entrar en un estado de
profunda relajacién para establecer una fuerte conexién con el
subconsciente. Luego anima al paciente a explorar recuerdos
del pasado y abordar la fuente del problema.

Todo el proceso puede tomar desde media hora hasta va-
rias horas. Una vez que nos damos cuenta de lo que nos esta
molestando, podemos comenzar a resolver problemas, repi-
tiéndolos en nuestro subconsciente, aplicando nuevas ideas 'y
entendimiento a nuestras situaciones. El perdén hacia nosotros
mismos y hacia los demas es a menudo una parte importante
de esta técnica, ya que es la tinica manera de liberarnos por
completo del dolor y el sufrimiento, y tener la oportunidad de
seguir adelante en la vida.

108 La biblia del sanador



Libérese de su karma

El viaje de Svetlana al pasado

Svetlana habia sufrido de migranas debilitantes durante
un ano y medio, pero recientemente el dolor se habia vuelto
insoportable y le impedia vivir con plenitud. Consulté a su
médico, quien le recet6 analgésicos que solo eran efectivos
en parte. Svetlana decidi6 visitar a un terapeuta holistico de
la conciencia para determinar si la causa del problema estaba
en el pasado.

El terapeuta logr6 que Svetlana entrara en un trance que
le permitiera usar su memoria subconsciente para regresar al
pasado. La conciencia de la mujer no sabia lo que habia suce-
dido hace muchos anos, jpero su subconsciente si! Veamos lo
que paso.

—:Doénde esta ahora? —pregunto el terapeuta.

—No estoy segura. Oigo voces, voces fuertes. jMe asustan!
—respondié Svetlana.

—Describa lo que ve —sugirio el terapeuta.

—Esta oscuro aqui, muy oscuro y calido. No veo nada, pero
sé que aqui estoy a salvo —susurr6 Svetlana.

Esto continu6 durante varios minutos. Luego, de repente,
Svetlana grit6 a todo pulmén. Imagine por un momento como
se sentiria si lo torturaran. Justo esto es lo que Svetlana estaba
experimentando a través de su subconsciente. Por supuesto,
no estaba siendo torturada en realidad. Estaba segura en la
oficina del terapeuta. Sin embargo, su dolor y su sufrimiento
se manifestaban con fuerza y claridad.

La memoria inconsciente de Svetlana de la tortura era el
resultado de algo horrible que le habia sucedido incluso antes
de nacer. Su madre biolégica murio en el lugar de un terrible
accidente de trafico mientras estaba en el octavo mes de em-
barazo. Aunque no se pudo salvar la vida de la embarazada,
Svetlana sobrevivié. Luego la adopt6 una pareja mayor que
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nunca le conté lo que habia pasado. Svetlana escuchd las voces
de los médicos en el lugar del accidente. El dolor que sinti6 lo
causo la pérdida de su madre en una etapa tan increiblemente
vulnerable de su desarrollo.

La historia no termina ahi. El terapeuta ayud6 a Svetlana a
reconectarse con el espiritu de su madre bioldgica y a reconci-
liarse los sentimientos y emociones que experiment6 durante
este terrible incidente. Después de varias sesiones intensivas
de terapia holistica de la mente, Svetlana sintié que su peso
comenzaba a normalizarse y las migranas, poco a poco, dis-
minuian. Ya no estaba atrapada por un dolor de cabeza inex-
plicable. Svetlana se liberd de su karma.

¢Tiene miedo de su propia mente?

Le sorprenderd, pero tener miedo de su propia mente es
normal. Para muchos de nosotros, el funcionamiento del sub-
consciente es extrano y misterioso. Incluso podemos decidir
que es mejor quedarnos en un lugar familiar, donde el ruido
en nuestra cabeza, al menos, es conocido. Incluso cuando lu-
chamos con sentimientos que nos hacen infelices, la idea de
conectarnos con nuestro subconsciente nos llena de miedo. Se
pregunta: «¢Y si descubro algo sobre mi que no quiero saber?
. Qué haré si descubro que en realidad soy inadecuado?».

Este miedo a lo desconocido puede mantener a las per-
sonas atrapadas en un lugar muy oscuro. Temiendo que su
subconsciente pueda revelarles algo perturbador y chocante,
prefieren permanecer en la ignorancia. Sin embargo, no se
puede escapar del verdadero yo, ya que la memoria subcons-
ciente ya esta respondiendo a cémo uno interpreta la realidad.
Al darse cuenta de esto, desarrolla la habilidad de entenderse
mejor. De esta manera, puede detener el comportamiento in-
sano que le retiene. Pero al desconectarse, estd entregando
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el control de su vida al destino, lo que puede ser un camino
muy accidentado.

Algunas personas escuchan las palabras «mundo interior»
y suponen de inmediato que esto tiene que ver con convertirse
en un monje y creer en alguna filosofia oriental desconocida.
Estan preocupados por si conectarse con su subconsciente les
quitara toda la diversion y la libertad. «Es solo que no tengo
tiempo para meditar. ;Es mas facil mantenerme alejado de
mis problemas!», dijo un conocido mio. Al mismo tiempo, no
podia entender por qué los mismos problemas volvian una
y otra vez, lo que limitaba su capacidad para disfrutar de la
vida. La mayor libertad que podemos obtener es convertirnos
en lo que en realidad queremos ser, liberandonos de los pen-
samientos, sentimientos y comportamientos que nos impiden
sentirnos satisfechos. Al huir y desconectarnos de nuestro yo
subconsciente, estamos fingiendo, esperando que todo se re-
suelva por si solo. Nos sometemos a las limitaciones impues-
tas por las fuerzas externas que consideramos insuperables.
Queremos seguir el llamado de nuestros corazones, pero no
sabemos como ni por donde empezar. ;/No seria mucho mejor
en su lugar dedicar tiempo a sanar desde adentro y aprovechar
los beneficios de nuestro asombroso subconsciente? ;Y como
resultado, conocerse a si mismo lo bastante bien como para
seguir adelante hacia nuevas y emocionantes oportunidades!

Innovaciones de la mente

Nuestra mente ha evolucionado para desarrollar varias téc-
nicas muy interesantes que nos ayudan en la vida. Discutamos
algunas de las mas interesantes. A aquellos de nosotros que
nos consideramos personas altamente l6gicas y racionales nos
sorprenderd lo ingeniosa que es nuestra mente. Nos convence
de que estamos evaluando la realidad con precisién, incluso
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cuando no es asi. Como descubrira, nadie esta a salvo de tales
distorsiones.

Ciertas situaciones requieren un andlisis mas profundo
y mas esfuerzo del que la parte consciente de la mente pue-
de manejar. Cuando esto ocurre, la mente utiliza atajos con
rapidez para lidiar con lo que esté4 sobrecargando el sistema.
Al eludir la parte consciente y 16gica, nos conectamos direc-
tamente con el subconsciente, pero no nos damos cuenta de
que esto esta sucediendo. A menudo, estas situaciones llevan
areacciones extranas y muy emocionales que tienen sentido
en el momento, pero luego parecen desconcertantes y fuera
de caracter.

Perdiéndose en la multitud

Si alguna vez ha presenciado el comportamiento de la
multitud, ha observado un fenémeno en el que ciudadanos
normales, introvertidos y obedientes a la ley de repente se
vuelven ruidosos y desobedientes. Esto a menudo se puede ver
en eventos deportivos, donde todos estan gritando y animando
con energia a su equipo. No se necesita mucho tiempo para que
esta masa de emocion se vuelva destructiva de repente, ya que
el vandalismo y la agresion reemplazan el placer que la gente
deberia obtener apoyando a los suyos.

Sin embargo, hay situaciones mds serias cuando un gran
grupo de personas se involucra demasiado en algo, lo que
lleva a disturbios y caos masivo. Esta tendencia a unirse con
otros para apoyar una creencia popular es parte de la existen-
cia humana, pero no siempre es una parte muy constructiva
de ella. También conocido como instinto de rebano, es facil
que nos haga hacer algo tan solo porque todos los demas lo
estan haciendo, con independencia de si el resultado final
sera positivo o no.
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Negacion

Nuestro cerebro también es capaz de negar. jIncluso lo que
es dolorosamente obvio para todos los demas! Es facil reirse
de un simpético nino pequeno que jura con sinceridad que no
ha comido la galleta con chispas de chocolate, aunque su cara
y manos estén llenas de chocolate. Sin embargo, la negacion
puede causar problemas serios para un adulto si no se con-
trola. ;¢Alguna vez ha notado que minimiza el impacto de un
comportamiento insalubre? Los habitos adictivos como fumar
cigarrillos, el juego y la comida excesiva son muy dificiles de
superar precisamente debido a la mentalidad de una vez mds
no hard dario.

Las personas que evitan los sentimientos de culpa o tris-
teza a menudo niegan que tal comportamiento sea perjudicial.
Anestesiado ante la senal de advertencia de dolor que surge de
las decisiones incorrectas, el cerebro en esencia se engana a
si mismo. Y nos hace creer que todo esta bien, incluso cuando
no lo esta.

No solo los nifios pequenos luchan con la responsabilidad.
La mayoria de nosotros hemos intentado evitar la responsa-
bilidad personal por algo en un momento u otro, justificando
nuestro comportamiento o minimizando el problema. Y cul-
par a alguien mas es otra tactica que nuestra mente usa para
sentirnos mejor. {Mientras que la persona que acaba de ser
acusada en falso se siente lejos de estar bien!

¢Qué pasa con el consejo de un experto?
Cuando se trata de tomar decisiones importantes, es mas
probable que creamos a alguien que se considera un experto

en la materia que confiar en nuestro propio juicio. Es como
si estuviéramos asombrados de cualquiera que se considere
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una autoridad en el tema, incluso si su conocimiento es li-
mitado o cuestionable. Por ejemplo, los llamados expertos
en inversién, que enganan a las personas para que saquen
sus ahorros de la vida, alimentan con gran habilidad esta ten-
dencia y nos convencen de que tienen todas las respuestas a
nuestros problemas financieros. Cuando aceptamos informa-
cion de expertos sin previa reflexion o el debido estudio de la
situacién, nos estamos confiando, literalmente, a los caprichos
de personas inescrupulosas. Asi es exactamente como estos
estafadores enganan a sus confiados clientes de cientos de
miles de ddlares.

¢Como utilizar el cerebro para beneficio
propio?

El cerebro es capaz de cosas asombrosas. A veces nos mete
en problemas, pero a veces aporta un gran beneficio. En espe-
cial cuando necesitamos trabajar con la mente para analizar y
resolver problemas complejos que afectan nuestra existencia.
Las técnicas de terapia holistica de la mente que se presentan
a continuacién son en extremo efectivas. Después de todo, el
cerebro esta configurado para aceptar sugerencias y cambiar
el comportamiento humano en consecuencia. Esta es una for-
ma natural de lidiar con las dificultades de la vida y sanarse
desde adentro.

La meditacion

La mayoria de nosotros estamos familiarizados con la me-
ditacion, aunque no todos nos sentimos comodos practican-
dola. La meditacion es una forma asombrosa de restaurar el
equilibrio de la mente, el cuerpo y el espiritu, aliviar la tension
y el estrés, y recuperar la sensacion de calma y serenidad. Es
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una via directa hacia mindfulness. Durante el proceso, puede
concentrarse en sus propias sensaciones, imagenes internas
y emociones. A menudo, se puede combinar con ejercicios de
respiracion.

La hipnosis

La hipnosis es una poderosa técnica terapéutica que se
puede usar para identificar y cambiar comportamientos poco
saludables o improductivos. Durante la hipnosis, a la persona
se la induce un estado de relajacién profunda para facilitar la
concentracion y una mayor receptividad a las sugestiones. Las
sugestiones utilizadas durante la hipnosis guian a la persona
hacia una comprensién mas profunda de si misma.

Lamentablemente, para muchos, la hipnosis todavia se
asocia con extravagantes espectaculos escénicos donde las
personas racionales se convierten en zombis y se someten a
una serie de pruebas incomodas para el entretenimiento de la
audiencia. Aunque este aspecto de la hipnosis sigue existien-
do, los beneficios terapéuticos de la hipnoterapia estan hoy
documentados y ampliamente reconocidos.

Los terapeutas con experiencia y bien formados suelen
practicar hipnosis. Pero puede aprender estas técnicas por si
mismo y practicar autohipnosis en casa, en un ambiente aislado
y comodo. Y recuerde: no puede hipnotizar a alguien que no
quiere ser hipnotizado. Tampoco puede obligar a las personas
a hacer algo que en realidad no quieren hacer.

PNL

La PNL (programacion neurolingiiistica) se entiende mejor
si se divide todo el término en tres componentes principales.
«Neuro» se refiere a nuestro sistema nervioso, que transmite
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informacién hacia nuestro cerebro y desde él. «Lingtiistica» se
refiere al contenido real de la informacién transmitida. «Pro-
gramacion» que describe como nuestro cerebro utiliza esta
informacién y la procesa.

La PNL es un tipo de terapia distinta, aunque a veces se
la asocia con la hipnosis. La idea detras de la PNL es que las
palabras que usamos en la vida cotidiana reflejan sentimien-
tos y percepciones que guardamos profundamente en nuestro
subconsciente. Al continuar usandolos, reforzamos estos senti-
mientos y percepciones con independencia de si son correctos
o no. Dado que nuestro cerebro filtra toda la nueva informacién
de acuerdo con los eventos que ocurrieron en el pasado, un
evento idéntico a menudo puede ser interpretado de manera
del todo diferente por dos personas.

Los terapeutas de PNL no solo prestan atencién a las pa-
labras en si mismas, sino que también buscan inconsistencias
entre el lenguaje corporal, las expresiones faciales, el tono de
voz y las palabras que utilizan sus clientes. Es justo la comu-
nicacién no verbal la que da una mejor comprensién de lo que
una persona piensay siente de verdad. Al ayudar a sus clientes
a reemplazar los patrones de comunicaciéon poco saludables
con pensamientos y sentimientos positivos, los terapeutas de
PNL les brindan la oportunidad de hacer cambios saludables
en sus vidas.

EFT

EFT (técnica de liberacién emocional) es una herramienta
sencilla y eficaz para reducir el estrés y la ansiedad. Se puede
practicar en cualquier lugar, ya que es facil de aprender.

EFT implica identificar y reconocer cualquier preocupa-
cién que tenga una persona, y luego abordar este problema to-
cando diferentes puntos de energia en el cuerpo. Este tapping
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va acompanado de la repeticién de afirmaciones positivas
sobre el perdén y la autoaceptacion.

Es importante no obsesionarse con el propio tapping.
El valor de EFT reside en la conciencia de los sentimientos
ocultos que pueden perturbar el equilibrio emocional de una
persona, causando problemas como ansiedad, depresion, baja
autoestima, etc.

Aromaterapia

La aromaterapia utiliza remedios naturales como los acei-
tes esenciales para potenciar la relajacion y curar el cuerpo.
Esta técnica influye en la mente, el cuerpo y el espiritu, por
lo que puede ser utilizada tanto para fines preventivos como
curativos. Al igual que en todos los métodos de tratamiento
holisticos, la interaccion entre el terapeuta y el cliente desem-
pena un papel clave aqui.

En la aromaterapia, los aceites esenciales se diluyen y luego
se utilizan para mejorar el bienestar de una persona. Se pueden
aplicar de diversas maneras, dependiendo de las preferencias
personales o0 el método de tratamiento mas eficaz. Los aceites
esenciales se pueden inhalar a través de difusores, aplicar a la
piel con compresas calientes o afadir al agua del bano.

Masaje de puntos (acupresion)

Menos invasivo que la acupuntura, el masaje de puntos
implica presionar sobre los vasos sanguineos en lugares espe-
cificos del cuerpo. Esto aumenta el flujo de energia curativa 'y
da como resultado la sanacién del cuerpo. Cualquiera puede
aprender esta técnica.

A veces surge cierta confusion debido a la supuesta simi-
litud entre EFT y el masaje de puntos. Pero en EFT la atencion
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principal se centra en el estado emocional de una persona,
mientras que en la acupresion la energia fisica se estimula
para mejorar la salud y el bienestar personal.

Reflexologia

La reflexologia es otro método de sanacién natural que se
ha practicado durante miles de anos. Se ejerce presién sobre
puntos especificos del cuerpo humano, en particular en las
manos, los pies o las orejas. Los reflexdlogos pueden tratar
diferentes areas del cuerpo trabajando en los puntos corres-
pondientes. La reflexologia puede ser en especial Gtil para per-
sonas que necesitan ayuda para manejar el estrés y la tension.
También se puede utilizar para mantener la maxima eficiencia
de todas las funciones del cuerpo.

Reiki

El reiki es una terapia japonesa que permite dirigir y au-
mentar el flujo de energia que sustenta la vida a través del
cuerpo. Esto provoca una profunda sensacién de bienestar que
influye de manera positiva en la mente, el cuerpo y el espiritu.
El reiki se utiliza a menudo en combinacién con otras téc-
nicas de sanacién como una forma de mejorar la salud. Este
método holistico es seguro, no invasivo y muy propicio para
la relajacion.

Conclusién

Comenzamos este capitulo demostrando la sorprendente
flexibilidad del cerebro. Aprendimos que nada es estatico y
que nuestra mente tiene un enorme potencial, pero al mismo
tiempo es propensa a enganarse. En lugar de temer a nuestra
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mente, debemos aprender a entenderla mejor y utilizar este
inmenso poder para mejorar nuestras vidas.

La revision de los numerosos métodos de terapia holistica
disponibles proporciona una clara evidencia de que los méto-
dos de tratamiento alternativos estan ganando cada vez mas
reconocimiento y popularidad en la sociedad. No existe una
Unica respuesta para todos, y muchos de nosotros elegiremos
la combinacién de técnicas holisticas que mejor se adapten a
nosotros para lograr la sanacién desde el interior.
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Capitulo 2. Hipnoterapia: controle su vida

® (Qué asociaciones le provoca la palabra «hipnosis»? ;Un

medallén dorado oscilando en una cadena? ;Un circulo

giratorio con una espiral en blanco y negro dibujada en

é1? ;0O quizas un showman haciendo que el puiblico en el es-

cenario haga cosas ridiculas? Entonces, esta bajo el poder de
prejuicios baratos. Es hora de despedirse de ellos.

La hipnosis es una de las herramientas de sanacién mas
poderosas. Tanto mental como fisicamente. Sin falsa modestia:
soy una persona que se hizo a si misma. Pero fue la hipnosis la
que me ayudo a convertirme en lo que siempre soné ser. Aprendi
este arte del mejor de los mejores: Gerald Kein, un estudiante del
propio Dave Elman. Me mostré cuanto poder tiene esta técnica
y que yo, Paul Healingod, puedo cambiar las vidas de las perso-
nas. Es lo que he estado haciendo con éxito durante varios anos.

La mayoria de las personas en nuestro planeta tienen mu-
chos prejuicios sobre la hipnosis. Por un lado, «todo eso es
tonteria», por otro, «xpuede ser muy peligroso». Algunos creen
que son por completo inmunes a esta magia, otros temen que
alglin truhan los someta a su voluntad. Espero que a estas al-
turas no se considere parte de ninguno de estos grupos. Pero
las sombras de la duda pueden seguir parpadeando en el fon-
do. No hay problema, también lidiaremos con todos los mitos.

Preparese para conocer a su majestad, la hipnosis. Créame,
los antiguos griegos se equivocaron mucho al llamarlo sueno.
Al contrario, es su oportunidad de despertar de un sueno abu-
rrido y sentir la verdadera fuerza de la vida.

Modelo de la mente
Aqui tiene una férmula simple:
consciencia;

subconsciencia;
parte inconsciente o yo superior.
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Si intentamos visualizar todo esto, la conciencia es la punta
del iceberg y todo lo que esta debajo del agua es nuestro sub-
consciente. La diferencia entre ellos es colosal. El subconscien-
te realiza alrededor de seis mil millones de operaciones por
segundo. Es responsable de la division celular en el cuerpo, el
crecimiento del cabello y muchos otros procesos. La conscien-
cia, por otro lado, solo puede realizar una operacién a la vez,
percibiendo siete (mas o menos dos) fuentes de informacién de
manera simultdnea. Por ejemplo, escuchar al conferenciante,
mirar la ldmpara, sentir la dureza de la silla y la temperatura
del aire, y también escuchar los sonidos circundantes. Luego,
por lo general, ocurre la saturacion y ya no puede rastrear cada
fuente de informacién. Es con la conciencia con lo que trabajan
los psicélogos y psicoanalistas.

Consciencia

. Qué hace la consciencia? Realiza varias funciones vitales
que se describen a continuacion.

1. Pensamiento analitico

Analitico significa la capacidad de una persona para exa-
minar problemas, entenderlos y encontrar formas de resol-
verlos. Ademas, esta parte del pensamiento toma cientos de
decisiones necesarias para vivir un dia ordinario. Pensamos
que estas decisiones surgen por si mismas, pero en realidad
no es asi. Estamos hablando de preguntas como «;Deberia
abrir la puerta?», «¢Deberia abrir el grifo?» y «;Deberia atar
los cordones de los zapatos?». Si, nos parece que las respues-
tas a estas preguntas surgen por si mismas, pero en realidad,
necesitamos tomar una decisién una y otra vez, si queremos
hacer algo o no.
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Imaginese que estd conduciendo por la carretera. Y de re-
pente oye un sonido caracteristico. ;Qué pasa en su cerebro?
Analisis de la situaciéon: se da cuenta de que tiene un neuma-
tico pinchado. Andlisis de acciones: decide salir del coche para
cambiarlo. Tiene varias opciones y su cerebro elige la 6ptima.

2. Pensamiento racional

Este es un pensamiento ordenado que sigue reglas espe-
cificas. Estamos hablando de las reglas de la légica. Esta es
la parte mas interesante e importante de nuestro trabajo. El
pensamiento racional nos da una explicacién de por qué rea-
lizamos ciertos actos. Tan pronto como esta parte del pensa-
miento falla, la persona termina en una institucién especial
donde tratan los nervios y el alma. La persona piensa que es
Napoledn y no distingue la realidad de la ficcién. Por lo tanto,
para sentirnos seguros, necesitamos saber si es verdad o no lo
que nos esta sucediendo.

La parte racional debe justificarnos por qué actuamos de
una manera y no de otra. Después de todo, si no encontramos
una razon por la cual realizamos ciertas acciones, nos preocu-
pamos, nos ponemos nerviosos y nos perdemos en la situacion.
Estar en este estado durante mucho tiempo lleva a un trastorno
mental. Por ejemplo, los pacientes de hospitales psiquiatricos
no pueden justificar sus acciones y no entienden las razones de
sus acciones. Aqui estd el inico problema con el pensamiento
racional: las razones de nuestras acciones que nos da no son
las causas fundamentales.

Por ejemplo, un fumador justifica su habito de fumar di-
ciendo que lo calma, lo relaja y le ayuda a concentrarse. Una
persona con obesidad dira que la razén de su exceso de peso
es que come cuando se siente aburrido o nervioso, o incluso
puede afirmar que tiene un metabolismo lento.
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El problema con esta elecciéon de razones es que no son
primarias. Antes de que el fumador tuviera el habito de fumar,
escuchd a otros fumadores decir: «Fumo porque me calma y me
relaja», y otra persona escuchd a alguien con obesidad decir:
«Como cuando estoy nervioso».

El problema es que sabemos y entendemos por qué algu-
nas personas fuman o tienen sobrepeso. Por ejemplo, en la
mayoria de los casos, una persona comienza a fumar debido a
la necesidad de sentirse segura. Quiere pertenecer a un grupo
de amigos. Especialmente en la juventud, entre los doce y los
veinte anos.

La sensacion de seguridad es una de las necesidades ba-
sicas para todas las personas en el planeta. Cuando una per-
sona crece en una buena familia, esta necesidad se satisface
por completo. Pero a menudo, a la edad de doce o trece anos,
los padres ya no parecen tan inteligentes como antes y ya no
satisfacen nuestra necesidad de sentirnos seguros. Por lo tan-
to, intentamos lograr este sentimiento formando parte de un
grupo de companeros de clase en el que algunos fuman y otros
no. Si no sentimos que pertenecemos al grupo, no obtenemos
la sensacion de seguridad necesaria y nos encontramos con
problemas.

El subconsciente es una parte muy interesante de la cons-
ciencia, esta disenado para protegernos del peligro de todas
las formas posibles. Si decide que los fumadores son nuestra
gente en alguna sociedad y, por lo tanto, esta seguro, entonces
en la mayoria de los casos, si le ofrecen un cigarrillo, casi se-
guro lo aceptard. Se sentira parte del grupo, y la sensacién de
seguridad se intensificard. Por eso la gente empieza a fumar,
y no porque fumar calme y relaje.

iEsto demuestra una vez mas que las razones que la mente
racional da para explicar por qué actuamos de una manera y
no de otra nunca son primarias y casi siempre son incorrectas!
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3. Fuerza de voluntad

Esta es la habilidad de subordinar la personalidad a uno
mismo, que muchos confunden con el subconsciente. Pero no
tienen nada en comun. El subconsciente son nuestras emo-
ciones, sentimientos. Y la fuerza de voluntad es algo mas. Por
ejemplo, una persona decide dejar de fumar. Aplasta el paquete
de cigarrillos en su mano y lo tira por la ventana. En su alma
surge un maravilloso sentimiento de liberacién. Pero pasa el
tiempo, y sus manos buscan algo automaticamente. Los pensa-
mientos familiares de que es hora de fumar vuelven. El habito
vuelve. La persona se tranquiliza a si misma: «Solo tomaré
uno, no compraré, lo tomaré de un amigo». Se puede decir con
certeza qué sucedera a continuacion.

¢Por qué sucede esto? Porque la fuerza de voluntad no
nos fue dada para cambiar nosotros mismos y nuestra esencia.
Gobierna nuestras acciones diarias: levantarse a tiempo, pre-
parar el desayuno, despertar a los nifios, llevarlos a la escuela,
no llegar tarde al trabajo, etc. Todo lo demas estd fuera de su
jurisdiccion. El subconsciente se encarga de esto.

4. Memoria temporal

La dltima parte de la conciencia la llamamos memoria ac-
tiva o temporal. Esta es la memoria que usamos todos los dias.
¢Coémo llego al trabajo? ;Como se llama mi pareja? ;Cémo se
llaman mis hijos? ;Cudl es mi niimero de teléfono? La memo-
ria temporal es necesaria para responder a preguntas simples
como estas y vivir un dia normal.

Eso es todo de lo que la conciencia es responsable: una
parte muy légica, propensa al andlisis, que, sin embargo, a
menudo le engana.
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Subconsciente

Quién es usted, yo o cualquier otra persona, esta deter-
minado por la parte de la mente que se encuentra un nivel
por debajo de la conciencia y se llama subconsciente. Es in-
creiblemente poderoso. El subconsciente puede hacerle quien
quiere ser. Rico y famoso, delgado y musculoso, feliz y exitoso,
lo que sea.

Para entender cémo funciona el subconsciente, es nece-
sario imaginar como funciona una computadora. Porque el
principio de su forma de operar es muy similar. Todos saben
que una computadora recién comprada no respondera a nin-
guna solicitud. Esto se debe a que su sistema esta vacio: no
se ha cargado ningtin programa en élI. El sistema comenzara a
funcionar solo cuando esté lleno de programas.

Sabe usted que si cambia el software en la computado-
ra que compro6 en la tienda, ya no podra funcionar con los
programas antiguos y se vera obligado a funcionar con el
nuevo software. Asi es como funciona nuestro subconscien-
te. Es como una computadora y obedece las mismas reglas
e instalaciones. Solo que tiene mucho mas poder. Cada dia
programamos el subconsciente acumulando experiencia vital.
Nuestra computadora subconsciente se llena gradualmente
con programas a lo largo de toda la vida, desde el nacimiento
hasta la muerte.

Es interesante que la regla principal de nuestra compu-
tadora es la capacidad de hacernos quienes correspondemos
a los programas existentes y a aquellos que se agregaran hasta
el final de la vida. Por ejemplo, si su computadora, basada en
programas, dice que es usted gordo, sera gordo. Si dice que es
usted delgado o fumador, afortunado o perdedor, usted corres-
ponderd a eso. Usando todos los programas, tome una decision
sobre qué tipo de persona es usted. Estos programas provienen
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de muchas fuentes y su computadora debe funcionar basan-
dose en ellas.

1. Memoria permanente

El subconsciente contiene todos los recuerdos de lo que
alguna vez vio, oyd vy, de alguna manera, sintié. Esto se puede
comparar con una cdmara de video que no solo graba sonidos
e imagenes, sino también temperatura, sensaciones, gustos y
olores. Gracias a esto, no olvidamos nada.

Pero lo més importante es que en el subconsciente no hay
l6gica ni tiempo. Todo lo que nos pasa durante toda la vida
parece que estad ocurriendo ahora mismo, en este momento.
Imagine a dos personas en una habitacién. Uno esta en el parai-
s0, el otro en el infierno. Uno esta perfectamente bien, disfruta
de la vida, le gusta todo. Y el otro estd mal, no sabe qué hacer
y por eso quiere colgarse. ;De qué depende? Del subconscien-
te. No separa el dia de hoy de todo el pasado. Por eso, cuando
una persona tiene problemas emocionales, siente que todo
es catastrofico. Mientras que, en realidad, tiene una hermosa
familia y todo en su vida es maravilloso. Y todo el negativismo
proviene del subconsciente.

2. Habitos

Existen tres tipos de habitos. Todos tenemos buenos y ma-
los habitos. Pero, en realidad, la mayoria de nuestros habitos
no son ni malos ni buenos. Son de naturaleza utilitaria. Reac-
cionamos de manera instintiva de cierta manera a todo lo que
nos sucede y a lo que ocurre a nuestro alrededor. Por ejemplo,
cuando suena el teléfono, no lo miramos sorprendidos, sino
que de inmediato cogemos el auricular y respondemos de cierta
manera dependiendo del estado de animo.
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3. Emociones

El subconsciente contiene todos sus habitos y sentimien-
tos. Esta es la parte emocional del ser humano. Por eso los
hipnoterapeutas solo trabajan con las emociones. La l6gica
no tiene nada que ver con lo que hacemos. Es decir, por légica
una persona entiende a la perfeccion que tiene un problema e
incluso comprende de dénde viene. Pero solo el subconsciente
decide si se necesitan emociones aqui o es mejor deshacerse
de ellas.

Y lo més interesante es que el subconsciente es la parte
mas perezosa de una persona. No quiere cambiar. ;Por qué, si
ya esta bien? Claro, no querriamos quedarnos sin emociones.
Sin amor, cuidado y todos los demds sentimientos positivos.
Pero a veces nuestras emociones nos causan problemas. La
conciencia no puede influir en ellas, no esta conectada con
ellas.

Cada vez que necesitamos emociones, la consciencia se
desplaza a un segundo plano y manejamos esta situacién par-
ticular con nuestro irracional, de alguna manera juvenil, pero
extremadamente racional subconsciente. A veces nos lleva a
problemas. Cada uno de nosotros ha tenido situaciones en la
vida que no requerian muchas emociones. Después de que todo
terminaba y la conciencia analitica volvia, pensaba: «;Por qué
dije eso?» o «;Por qué hice esa tonteria?». El subconsciente
se reia en respuesta: «jSi, pero fue divertido!». Cada uno de
nosotros puede recordar con facilidad situaciones como estas
porque ocurren bastante a menudo.

4. Factor critico

Para programar el subconsciente, se necesita una plata-
forma. Los padres la crean hasta los cinco anos (mas o menos
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dos anos). Durante este periodo surge el factor critico de la
consciencia. Un ejemplo sencillo. Si a una mujer de treinta y
tres anos, llamada Nelly, le dices cien mil veces que su nombre
es Natasha y tiene tres anos, seguira siendo Nelly de treinta y
tres anos. Porque hay una parte de ella que lo sabe todo sobre
ella. Eso es el subconsciente.

Imaginemos que hay cierta informacién que quiere pe-
netrar en el subconsciente. ;Qué le va a pasar? Se bloqueara
y se reflejara. No habra cambios. Lo mismo sucedi6 cuando la
persona mencionada antes aplasté un paquete de cigarrillos
y penso que ya no fumaba. ;Y qué? No hay tal informacién en
el subconsciente. El subconsciente no nos permite cambiar.
Contiene toda la informacion que hemos recogido durante la
vida. ;Y qué pasa con el factor critico de la consciencia, que
se forma al principio de nuestra vida? A los cinco anos, ya ha
oido tantas veces su nombre que esa informacién ya esta pro-
gramada y se ha convertido en su realidad.

Lo mismo pasa con las situaciones que vive un nino. Ima-
gine a un nino y una nina pequenos que ven siempre a su padre
alcoholico golpeando a su madre. Lo ven todos los dias durante
mucho tiempo. ;Qué realidad se programa en su subconscien-
te? A menudo la gente dice que los genes y la herencia son los
culpables. No, es justo lo que los padres han programado lo
que se convierte en la realidad de una persona.Y cuando crece,
cumple todo lo que se le ha programado. Desafortunadamente,
no es una cuestion de eleccion.

Entonces, en la infancia nos instalan la plataforma de la
vida. Digamos que cuando compramos una nueva computado-
ra, ya tiene un sistema instalado. Por ejemplo, Windows. En €1
y solo en él podemos instalar nuevos programas. Y tienen que
ser compatibles con esta version de Windows. Por ejemplo, si
tenemos Windows 95 y el programa esté disenado para Win-
dows 10, nuestra computadora no lo aceptara y no funcionara.
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Por lo tanto, por mucho que el terapeuta insista en que la
vida del paciente ha cambiado para mejor y que ya es feliz, toda
esa informacién quedara bloqueada y se reflejara. No ha habido
cambios en la plataforma y los nuevos datos no son aceptados.
El subconsciente es muy fuerte, pero al mismo tiempo muy
perezoso. No le gusta hacer el trabajo necesario para aceptar
influencias positivas que llevarian a los cambios necesarios. El
subconsciente prefiere dejar las cosas como estan, porque los
cambios requieren demasiado trabajo.

Por lo tanto, imponer sugerencias positivas a nuestro sub-
consciente es lo mds dificil. Por otro lado, las sugerencias ne-
gativas entran en él como un cuchillo caliente en mantequilla,
ya que a menudo no se necesita hacer nada.

Veamos un ejemplo de cdmo esto sucede. Una persona con
sobrepeso sale de la ducha. Ahi est4, frente al espejo, secando-
se. ;Qué cree que se dice a si mismo mirandose en ese espejo?
Correcto, «jQué gordo soy!». Luego, ese pensamiento se dirige
directamente al subconsciente, que responde: «Si, eso coincide
con mis programasy como te percibo». Por lo tanto, el subcons-
ciente acepta esta sugerencia y la persona se vuelve ain mas
gorda. Por otro lado, si pones al mismo hombre gordo frente
al espejo y lo hace decir: «Soy delgado, ordenado y atractivo»,
esa informacién también ira al subconsciente, pero responde-
ra: «No, eso no coincide con los programas. Eso es imposible».

¢.Como podemos imponer sugerencias a nuestra mente
interna? Es muy importante entender que si una idea, un pen-
samiento o un concepto es admitido en el subconsciente, tiene
que realizarse. Cambias los programas, y la mente interna tiene
que corresponder a los nuevos programas, lo cual es bastante
dificil de lograr.

Profundicemos en esto. Toma la decision, digamos, de dejar
de fumar. Se encuentra con su conciencia pensando que nada
podra impedirle hacerlo. Le dice: «Perfecto, te apoyo al 100 %,
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serd mas saludable. No tendré enfisema ni problemas cardiacos
o de presién arterial».

Ahora, para realizar cambios, necesita acudir a su compu-
tadora y cambiar los programas. Parece facil. Empieza a enviar
mensajes correspondientes a su subconsciente. Pero surge un
problema. Existe otra parte de la conciencia: el factor critico.
El subconsciente le paga con regularidad, y él hace justo lo que
debe. Ese es su trabajo: detener, frenar, dar luz roja a cualquier
sugerencia para cambios positivos que nos hacemos a noso-
tros mismos o recibimos desde fuera. El factor critico detiene
estos cambios.

Sabemos que existe una conexion entre esta parte de la
conciencia y nuestro subconsciente, pero no sabemos nada
sobre esta conexion. El factor critico dice: «Esta persona quie-
re dejar de fumar, ;puedo aceptar la sugerencia?». Recuerde,
si la sugerencia llega al subconsciente, funcionara. Pero este
responde: «;Un momento! Fumé durante veinte anos, necesita
cigarrillos para sentirse seguro. Ademas, tendria que repro-
gramar tantos anos, y no estoy de humor para hacer eso, no
quiero hacerlo, jasi que deberia rechazar la sugerencial!». El
factor critico, al recibir tal orden, se convierte en un espejo y
refleja la sugerencia. Como resultado, no puede penetrar en
la mente interna.

Solo nos queda un lugar a donde llevar esta idea, la fuerza
de voluntad. Esta en la conciencia, y todos sabemos cuanto dura
la fuerza de voluntad. jCuantas veces hemos intentado seguir
una dieta o dejar de fumar! ;Es posible imponer una sugerencia
al subconsciente? Si. Para estos propdsitos, usamos la hipnosis.
Evita el factor critico, la parte bloqueadora de nuestra concien-
cia. Es como darle un par de ddlares y enviarlo a dar un paseo,
asegurandole que lo llamaremos cuando necesite regresar.

Una persona en estado de hipnosis siente algo distinto a
lo que se imagina. Al utilizar la hipnosis relajante, el cuerpo
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estd muy relajado. Pero cuanto mas profundo entramos en este
estado, mas alerta se vuelve nuestra conciencia. En las etapas
mas profundas de la hipnosis, la conciencia se vuelve un 200 %
0 300 % mads alerta que en el estado normal. Y sus cinco sen-
tidos —oido, olfato, gusto, tacto y vista— trabajan cientos de
veces mejor que ahora.

Por lo tanto, en un estado de hipnosis no esta dormido.
Por el contrario, estd més alerta y piensa con mds claridad que
nunca antes. Es importante entender: cuando esta en un estado
de hipnosis, la conciencia desempena un papel diferente. Re-
cuerde la conciencia del guardia, que le protege. Al recibir una
sugerencia en estado de hipnosis, la oye clara y distintamente.
Y si de repente escucha una sugerencia que no le conviene,
podra rechazarla de inmediato.

Estas son las herramientas principales necesarias para lo-
grar el éxito. Cuando su conciencia escucha una sugerencia,
debe tomar una de las cuatro decisiones sobre esa sugerencia.
Su eleccion determinard si la sugerencia la acepta o la rechaza
el subconsciente. En el primer caso, podra hacer los cambios
deseados, en el segundo no.

5. Autodefensa

. Qué es y como funciona? El subconsciente le protege de
los miedos y peligros reales. Considere un ejemplo simple.
.Qué le pasa a una persona cuando empieza a fumar? A me-
nudo ocurre en la escuela, donde de forma natural se forman
ciertos grupos de interés. ;Por qué es asi? Hace miles de anos,
la necesidad obligaba a las personas a agruparse para prote-
gerse de los depredadores y enemigos.

Asi es como nos sentimos mas protegidos. ;Por qué el ma-
yor miedo para una persona es hablar en publico desde un
escenario? Sucede a nivel genético: esta solo, frente a una
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multitud. Y si un adolescente quiere unirse a un grupo donde
todos fuman, él también fumara para acercarse a los miem-
bros del grupo. En este momento se produce una ruptura del
factor critico, es decir, un shock. Como resultado, se establece
el programa para fumar. Funcionara hasta que se realice una
reprogramacion o se cree una situacién en la que este pro-
grama sea reemplazado por otro. Todos los programas en el
subconsciente tienen un signo +. Es decir, cuando una persona
fuma, el subconsciente cree que esto es correcto y necesario.
Y también se preocupa de que no lo olvide.

Otro ejemplo. Hace aproximadamente un afno, una mujer
vino a verme. Su altura era de 150 cm y su peso rozaba los 150
kg. Me conté sobre su problema con el sobrepeso, pero anos
de experiencia me indicaban que el problema estaba en otra
cosa. Sabia que un evento del pasado habia hecho que su sub-
consciente la hiciera gorda para protegerla.

La mujer no pudo recordar ninguna situacién en su vida que
pudiera haber llevado al sobrepeso, pero durante la sesion de
hipnosis descubrimos lo siguiente: cuando tenia seis anos, su
padrastro la maltraté. Le contd a su madre sobre esto, pero no
la creyd. La nina se sentia culpable, como si hubiera hecho algo
mal. Pero este hecho no la llevé a la obesidad. Cuando estaba en
la escuela (en los afos cincuenta), se sentia promiscua. Sentia que
los chicos en la escuela intentaban aprovecharse de ella. Esto la
deprimia, pero tampoco era suficiente motivo para el sobrepeso.

Cuando mi paciente tenia veinticuatro anos, se casé con
un caballero en un caballo blanco, un hombre que hacia todo
bien. Al segundo dia de su luna de miel en las Bahamas, du-
rante el almuerzo, decidié abrirle su alma y mostrarle cudnto
la amaba. Le conté que cuando tenia dieciocho o diecinueve
anos y estaba en la fuerza aérea, tuvo muchas mujeres, pero
no sinti6 verdaderos sentimientos por ninguna de ellas y por
eso las desechaba a diestra y siniestra.
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Uno solo puede imaginar lo que sinti6 el subconsciente
de una mujer con respecto a este hombre en quien confiaba
mas que en si misma. Después de esta conversacion, el sub-
consciente recurri6 al banco de memoria y toda la informacién
contenida alli, y luego concluy6: «Su padrastro le ofendié
gravemente, los chicos en la escuela intentaron ofenderla,
y ahora este hombre en quien confiaba mas que nadie, le ha
contado como es capaz de tratar a una mujer. Los hombres
causan dolor a las mujeres, por lo tanto, necesito protegerla
de ellos».

El subconsciente no podia ensenarle karate o comprarle
una pistola, asi que la protegio de la inica manera posible: la
hizo ganar peso con rapidez. Pronto, la mujer se volvié muy
obesa y dejo de interesar a los hombres, lo que significa que
estaba segura. A veces, el subconsciente nos protege incluso si
no queremos, porque esa es su principal tarea.

Reglas de trabajo en hipnosis

¢Qué implica una sesion de hipnosis? Incluye seis com-
ponentes:

. Conversacién preliminar.
. Induccién.

. Regresion.

. Perdonar a otros.

. Perdonarse a si mismo.

. Trabajo con partes.

N Ul i W N

Conversacion preliminar antes de la sesion.

Un buen hipnoterapeuta siempre esta dispuesto a pasar
unos minutos antes de la sesién para hablar sobre la hipnosis y
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responder algunas preguntas del paciente. Esto ahorra mucho
tiempo durante la sesion.

Muchos creen que la hipnosis es la inserciéon de algo en
alglin lugar. En especifico, algunos elementos en la mente de
otra persona. Es probable que haya oido algo como: «Ahora
el hipnotizador se infiltrara en su subconsciente y hara algo
dentro». Por eso, debido a la falta de informacién correcta,
muchas personas tienen un miedo intenso a la hipnosis. Mu-
chos la temen. Si dice que es un hipnotizador, su oponente se
alejard diciendo: «jNo me mire a los ojos! jTiene una mirada
hipnétical».

En realidad, la hipnosis es un estado natural de concien-
cia en el que la persona vive siempre. Incluso se han realiza-
do varios experimentos sobre este tema. Por ejemplo, en la
Universidad de Harvard, se conecté un dispositivo especial a
la cabeza de los sujetos y se registré su estado a lo largo del
dia. Resulta que casi todas las personas pasan en promedio
de cuatro a siete horas al dia en un estado de hipnosis. Por lo
tanto, es tan natural que no lo notamos y no pensamos en ello.

¢En qué situaciones entramos de manera automatica en
hipnosis? Por ejemplo, cuando vamos en un coche o en un
transporte publico, pensamos en algo y nos pasamos la parada
necesaria. O cuando alguien nos cuenta algo durante mucho
tiempo y de forma monétona, y esta como en otro lugar durante
ese tiempo. Los periodos de tiempo en el borde entre el suenio
y la vigilia también son periodos de hipnosis.

Recientemente supe que la hipnosis mas fuerte es el amor.
Cuando una persona esta enamorada, desaparecen todos los
factores criticos de los que hablaremos mas adelante. Se le vuela
el techo. Seguro que conoce a mucha gente que necesita ayuda
profesional, pero no sabe que esa ayuda existe.

Ahora le explicaré unas pocas verdades simples. La pri-
mera es que la hipnosis no existe, nunca ha existido y nunca

136 La biblia del sanador



Reglas de trabajo en hipnosis

existira. He estado trabajando en esto durante muchos anos y
inunca he hipnotizado a nadie! ;A nadie! Y, en realidad, dudo
que alguna vez hipnotice a alguien.

Solo hay una forma de hipnosis que ha existido y siempre
existira: la autohipnosis. Cualquier tipo de hipnosis es autohip-
nosis. No necesita de mi para entrar en un estado de hipnosis
profunda. Y en verdad no necesita que yo haga sugerencias
que fomenten cambios positivos en su vida. Todo esto puede
hacerlo usted mismo. La tinica razén por la que esta aqui hoy
es porque no sabe como hacerlo. Pero enseno a la gente esto
todo el tiempo. jNo hay nada mads facil en el mundo! Pero ni
para usted ni para nadie mas puedo ser un hipnotizador. Si
me llamara asi, significaria que puedo hacer algo sabiendo
de antemano como reaccionard. Y eso no esta en mis reglas y
esta mas alla de mis habilidades. La verdad es que para usted
no soy mas que un guia.

Si me permite ser su guia, le mostraré como entrar en un
hermoso estado de hipnosis y experimentar relajacion fisica y
claridad mental. Le mostraré como permanecer alli hasta que
terminemos. Si no quiere estar en este estado relajado, solo
tiene que pensary se ird, y volvera a su estado normal. Si sigue
mis instrucciones, le mostraré cémo tener éxito en lo que ha
decidido hacer por usted mismo.

Y, lo mas importante, si acepta las sugerencias con la acti-
tud correcta («me gusta esto, estoy seguro de que funcionard»),
los cambios ocurrirdn como quiera. Si no tiene esa actitud, no
funcionara nada. No puedo meter una sugerencia en su mente.
Solo usted puede permitir que eso suceda.

La hipnosis es un estado que aceptas al 100 %. Debe per-
mitir que las cosas sucedan. Y puede detenerlas con un solo
pensamiento si no quiere que sucedan. Quiero que entienda
que cualquier persona cuyo CI supera los 70 y que quiera so-
meterse a una sesién de hipnosis puede entrar en este estado
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muy profundamente. ;Qué tan rapido? jChasquea los dedos!
iEso es tan rapido!

Lo Gnico que impide a las personas entrar en un estado
de relajacion fisica y claridad mental es el miedo y la falta de
comprension de lo que de verdad es esta técnica. Y me gusta-
ria discutir un poco los prejuicios asociados con la hipnosis.

Ya hemos hablado de esto, pero vale la pena repetirlo. Creer
que durante una sesién de hipnosis se quedara dormido es un
gran error. Por el contrario, en este estado, su cerebro trabaja
varias veces mas activo que en el modo estandar. Asi que el
sueno y la hipnosis son, en esencia, fenémenos opuestos.

Otros temen que no despertaran de la hipnosis. Y eso es
verdad. Estoy de acuerdo con ellos, porque nunca he visto a
alguien despertar después de la hipnosis. Solo hay una cosa
de la que necesita despertar, y eso es el suefio. Y si no esta
durmiendo, entonces, en consecuencia, no puede despertar. Y
de la hipnosis solo puede salir. Y cuando quiera hacerlo, solo
tendra que pensar que ya no quiere estar en este estado relaja-
do.Y todo terminara al instante, y volvera a su estado normal.

Ademas, algunos de mis pacientes tenian miedo de que yo
pudiera controlarlos y hacer que hicieran lo que yo quisiera.
Honestamente, me gustaria que eso fuera cierto, porque en
ese caso podria garantizar el éxito. Pero tiene cuatro formas
de percibir una sugerencia. Y la sugerencia en realidad pene-
tra en el subconsciente solo cuando le dice a si mismo: «Me
gusta esta sugerencia, estoy seguro de que funcionara». No
puedo meter esto en usted y no puedo controlarle. Entienda
esto: usted y solo usted es responsable del éxito. Asi como del
fracaso. Su actitud hacia la sugerencia determina si la sesion
serd exitosa o no.

Algunos temen que, mientras estan en un estado de hip-
nosis, me revelaran todos sus secretos. En realidad, controla
su discurso mas en un estado de hipnosis que en un estado
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normal. Si no quiere hablar de algo, no lo dir4. Si le pregun-
tara algo que no es de mi incumbencia, tan solo responderia
que no es asunto mio. Nadie puede obligarle a divulgar infor-
macién privada. Ademas, seria mucho mas facil obtener esta
informacién de usted en un estado normal, porque en él sus
habilidades mentales no son tan activas.

. Cémo definimos qué es la hipnosis? La hipnosis es la eva-
sién del factor critico y la creacién de un nuevo pensamiento,
una nueva direccién de pensamiento. Esta es la formulacién
oficialmente aceptada.

Aqui falta algo, sverdad? Correcto, relajacién. Siempre se
asocia con la hipnosis. La mayoria de las escuelas creen que la
hipnosis es relajacion. Si no se relaja, entonces no hay hipnosis.
En realidad, la hipnosis no tiene nada que ver con la relajacion.
Si alguien lo desea, puede ser hipnotizado sin siquiera relajarse.

Hipnosis escénica

He escuchado a muchos decir algo como: «jEspere un mi-
nuto! Entiendo todo lo que esta diciendo. Pero he visto como
trabajan los hipnotizadores en el escenario y sé que pueden
controlar a las personas. He visto a las personas ladrar como
perros o pensar que huelen mal». Hace muchos anos, estudié
la hipnosis de escenario, de la que quiero contarle.

Por lo general, cuando un artista hipnotizador llega a la
ciudad, una gran cantidad de publicidad despierta el interés de
la gente y vienen a ver el espectaculo. Los visitantes quieren
divertirse y muchos de ellos estan dispuestos a ser voluntarios
para experimentar este método. Cuando sale el hipnotizador y
habla sobre la hipnosis, explica que mostrara el lado entrete-
nido del fenémeno y que también existe un lado clinico.

Dice ala gente: «;Saben?, todo el espectaculo depende de
ustedes, del publico, los necesito para el espectaculo». Luego
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pregunta: «;Hay alguien entre ustedes que quiera subir al esce-
nario?». {Es asombroso cudntas manos se levantan al aire! Pero
el hipnotizador puede no elegir a ninguna de estas personas.
Les dice: «;Saben?, los mejores candidatos para la hipnosis
son aquellos que tienen una gran imaginacién y la capacidad
de concentrarse».

Luego dice que hard una prueba de imaginacién y con-
centracion para el publico. Esto no es cierto. En realidad, esta
haciendo una prueba para averiguar dos cosas importantes. En
primer lugar, el artista quiere saber a quién puede hipnotizar
tan facilmente como chasquear los dedos. Necesita dar un es-
pectaculo y no puede perder el tiempo con largas técnicas de
hipnosis. En segundo lugar, y mas importante, esta buscando
a aquellos que vinieron a divertirse y, por lo tanto, son mas
abiertos. Invita a estas personas al escenario. Por lo general,
estos voluntarios se someten rapida y facilmente a la hipnosis.
Deseando divertirse, estas personas aplican la posicién «Creo
en esto, quiero que suceda, y esta sucediendo» a las sugeren-
cias que escuchan.

A menudo, en el escenario, las personas piensan que quie-
ren hacer estas cosas, pero cuando llega el momento de actuar,
todavia no tienen la mentalidad correcta y la sugerencia se
vuelve ineficaz. El hipnotizador envia a estas personas de
vuelta al publico, o si ya han llegado demasiado lejos, los deja
sentarse en el escenario y se olvida de ellos hasta el final del
espectaculo.

La hipnosis escénica funciona de la misma manera que
la clinica. Siempre tiene una opcién y usted decide si acepta
la sugerencia o no. Si no quiere, la sugerencia no funcionara
y no habra ningiin cambio. Los clientes a menudo preguntan
cuan exitoso soy al trabajar con problemas de tabaquismo,
ataques de panico o migrana. Siempre respondo con hones-
tidad, que tengo un 100 % de éxito. Tengo mucha experiencia
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practica. Sé con exactitud qué decir a los clientes. Y si aceptan
las sugerencias, logran los cambios deseados, y si no, no habra
cambios. Asi que mi nivel de éxito siempre es alto.

¢;Serd su nivel de éxito igual de alto? Si acepta la sugerencia
con la mentalidad correcta («<Me gusta esto, estoy seguro de
que funcionard»), entonces si. Su tasa de éxito también sera
del 100 %. Si acepta la sugerencia con cualquier otro pensa-
miento, fracasara. Todo depende de usted. Estoy seguro de que
disfrutara de nuestra sesion; en realidad, me gustaria que asi
fuera. La hipnosis es una maravillosa forma de cambiar la vida
y estd disponible para todos ustedes.

Cuatro estados de dnimo

Cuando una persona en un estado de hipnosis escucha una
sugerencia, adopta una de las cuatro posiciones con respecto a
ella. De esta eleccion depende principalmente si la sugerencia
serd aceptada o rechazada. No hay otras opciones ademas de
estas cuatro. Permitame presentarlas:

1. Me gusta esta sugerencia. jEstoy seguro de que funcio-
nara!

2. No estoy seguro. No suena muy bien. Esto, simplemente,
no es para mi.

3. No me importa. No importa si funciona o no.

4. Me gusta esta sugerencia. jEspero que funcione!

Solo si elige la primera posicion, la sugerencia sera acep-
tada. Cualquier otra llevara al rechazo, lo que significa que los
cambios son imposibles. Durante la conversacién preliminar,
el hipnoterapeuta debe informar al cliente sobre las reglas de
eleccion.
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Cuatro decisiones

¢Cuadles son las cuatro decisiones que puede tomar? El
primer escenario es cuando se dice a si mismo: «Me gusta esta
sugerencia. jEstoy seguro de que funcionara!». Esta actitud
a nivel consciente permite que la sugerencia penetre en su
subconsciente y comience los cambios. Desafortunadamente,
tiene tres opciones mas.

Por ejemplo, la sugerencia puede hacerle sentir incémodo.
Ni siquiera estoy hablando de odiar la sugerencia o sentir que
va en contra de su moral o sus creencias. Quizas sea como un
par de zapatos que queria comprar, pero sabia que le lastima-
rian en tres meses porque no son adecuados para sus pies. Si
la sugerencia le causa alguna molestia por cualquier motivo,
serd bloqueada automaticamente por la conciencia y no pasara
a la computadora, y no habra cambios.

También puede tener una actitud neutral hacia la suges-
tidn, sin preocuparse si se cumplira o no. Esto es muy probable
cuando se trata de algo que, en esencia, no significa nada para
usted. Dicha sugestion también serd bloqueada por la concien-
cia y no penetrara en la computadora.

La tltima opcién que tienen lleva a la mayoria de las perso-
nas a fracasar con la hipnosis. Esto es lo que sucede. Al escuchar
la sugerencia, se dice a si mismo: «Me gusta esta sugerencia,
jespero que funcione!». La palabra «espero» estd muy cerca
de la palabra «intentaré», lo que significa un fracaso seguro.
Admita honestamente que cuando «intenté» hacer algo, no
tuvo éxito. «Estd bien, mama, lo intentaré». «Esta bien, papa,
lo intentaré». Intentar significa fallar.

Recuerden y reflexionen. Cada vez que se dijeron a si mis-
mos «Lo haré» y no se hicieron preguntas, realmente lo hicieron
y tuvieron éxito. La esperanza es la hermana del intento. Pue-
den tener esperanzas, pero eso no significa que lo que planean
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sucedera. Cuando dicen «espero» o «intentaré», esta sugeren-
cia queda bloqueada por la conciencia y no puede llegar a la
computadora y provocar cambios.

Piense en esto también. Si usted elimina las palabras «in-
tentar» y «esperar» de su vocabulario cotidiano y profesional,
en una semana se sentird mejor que nunca en su vida. La tinica
forma de hacer que la sugerencia entre en su computadora es
adoptar la posicién: «jMe gusta esta sugerencia! jEstoy seguro
de que funcionara!». jEso es todo lo que se necesita de usted!

Inducciones

¢Estd listo para comenzar la sesiéon de hipnosis? ;Tiene
alguna pregunta antes de empezar? Se lo repetiré una vez mas,
la hipnosis no es sueno. Todo lo que tiene que hacer es tan
solo seguir mis instrucciones. Tome una larga y profunda in-
halacién y aguante la respiraciéon durante unos segundos. Al
exhalar, cierre los ojos y libere la tensién en su cuerpo. Solo
déjelo relajarse tanto como sea posible ahora.

Ahora dirija su atencién a los mudsculos de los ojos. Rela-
jelos hasta el punto de que no pueda abrirlos si quisiera. En-
tonces, sus ojos estan ahora 100 % relajados. Ahora relaje su
cuerpo de la misma manera. Simplemente, permita que esta
sensacion recorra todo su cuerpo, desde la cabeza hasta las
puntas de los pies, relajando cada célula de su cuerpo.

Ahora puede profundizar en la relajacién que ya ha tomado
su cuerpo. En un momento le pediré que abra y cierre los ojos.
Cuando los cierre, sera una senal para usted para duplicar la
relajacion. Solo tiene que quererlo, y todo sucedera con gran
facilidad.

Ahora abra los ojos. Y ahora ciérrelos y sienta como la
relajacion lo recorre de arriba abajo y lo sumerge cada vez
mas con mas profundidad en este estado. Tan solo deje que
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esto ocurra. Imagine que esta envuelto en una manta calida
de relajacién que le ayuda a relajarse. Se siente cada vez mas
ligero, agradable y tranquilo. Lo esta haciendo de maravilla.

Y ahora podemos profundizar alin mas esta relajacién. En
unos momentos le pediré de nuevo que abra y cierre los ojos.
Y después de cerrarlos otra vez, duplicara la relajacién que ya
tiene. Hagalo el doble de profundo. Ahora, una vez mas, abra
los ojos. Ahora ciérrelos y duplique la relajacidon que ya tiene.
Muy bien. Permita que cada musculo de su cuerpo se relaje
tanto como sea posible. Lo esta haciendo de maravilla. Y ahora
repita esto una vez mas.

En unos momentos levantaré su mano por la muneca solo
unos centimetros y la soltaré. Si ha seguido mis instrucciones
hasta este punto, su mano estara tan relajada que tan solo
caera hacia abajo como una pesada piedra. No me ayude, la
levantaré yo mismo. Ahora su tarea es simplemente relajarse.

Hay dos formas de relajarse. Ya ha demostrado que pue-
de relajarse fisicamente, y 1o ha hecho de maravilla. Ahora le
mostraré como relajar también su mente. En unos momentos
le pediré que cuente en voz alta desde cien hacia atras. Aqui
esta la clave para la relajacion mental: con cada nimero que
pronuncie, duplique su relajacién mental y permita que sus
pensamientos y su conciencia se vuelvan el doble de relaja-
dos. Si hace esto, para el nimero 95 (o incluso antes) su mente
estard tan relajada que empujara todos los nimeros restantes
fuera de su conciencia. No quedara mas espacio. Solo usted
puede lograrlo, yo no puedo hacerlo por usted. Los nlimeros
se iran si los deja ir.

Ahora empiece a contar.

100...

Mas suave... mas tranquilo... mas silencioso... Ahora du-
plique su relajacién mental. Deje que todos los nimeros co-
miencen a evaporarse.
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9...

Duplique su relajacion mental. Deje que los nimeros se
vayan. Se irdn si los deja ir.

98...

Ahora solo expulselos. Hagalos evaporarse. Hagalo. Puede
hacerlo. No puedo hacerlo por usted. ;Los expulsé a todos?
iExcelente! Todos los sonidos en esta habitacion y mas alla le
ayudan a relajarse cada vez mds profundo.

Ejemplos de inducciones

1. Relajacion progresiva.

2. Técnica sensimotor.

3. Induccién de caida de la mano.

4. Induccién por fijacién.

5. Induccién y profundizacion por confusion.
6. Técnica del pulgar.

7. Induccién grupal.

Hipnosis instantanea

Nuestra conciencia siempre se rodea de estereotipos, nor-
masy clichés. Los crea y los utiliza como una tactica defensiva,
como un mecanismo de adaptacién peculiar, amortiguando las
demandas de la realidad y adaptando la personalidad a ellas.
Cualquier informacién del exterior se procesa, se ordena y se
clasifica seglin la aceptabilidad o inaceptabilidad. Y solo des-
pués de eso, entra en otros departamentos de la psique, que
controlan las respuestas, es decir, el comportamiento.

La actividad de la conciencia cotidiana es burocratica.
Cuando todo esta tranquilo afuera, también esta tranquilo y
trabaja en su modo monotono. Pero cuando llega una senal
del entorno exterior, una disonancia que irrumpe en el ritmo
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monotono, habitual y bien rodado, la conciencia pasa, se pier-
de y busca consejo en otras instancias del aparato psiquico
mas profundas, secretas, responsables de la intuicion. En la
experiencia y la memoria. Y mientras busca una respuesta a la
pregunta de como percibir una situacién inesperada, una per-
sona entra de manera automatica en un estado de trance. Le
recuerdo que el trance es un estado en el que la conciencia esta
sumergida. Dura un segundo, pero este tiempo es suficiente
para una intervencién informativa en forma de sugerencia o
programacion. Y si el operador tiene la observacion y la reac-
cién adecuadas, tendra tiempo para insertar la configuracion
necesaria.

. Coémo romper el estereotipo? Existen muchas diferentes
maniobras de comportamiento. Pero cuanto mas banal es el
método por fuera, mas efectivo resulta. Toda la técnica de ma-
nipulaciones se basa en la paradoja. Es decir, el terapeuta hace
o dice algo que no se espera de él, lo que rompe asi la l6gica
de los eventos en desarrollo y violando el pronéstico. Al violar
el prondstico, rompe el estereotipo. La conciencia del interlo-
cutor desconcertado deja su puesto de guardia, exponiendo el
yo indefenso sobre el cual se puede influir. En tales casos, es
importante causar un efecto de desconcierto.

Aqui tiene un ejemplo muy simple con el que nos encon-
tramos todos los dias.

—Hola.

—Hola.

—:;Como esta?

—Bien. ;Y usted?

—También bien.

—Me alegra verle.

—A mi también.

—Bueno, adios...

—Adios...

146 La biblia del sanador



Inducciones

Conversacién normal, cliché cotidiano no vinculante. La
conciencia esta tranquila: el ritual se ha llevado a cabo, todo
sigue su curso. Ahora imagine la reaccién de su interlocutor
si cambia un poco sus respuestas.

—Hola.

—Hola.

—:;Como esta?

—Terrible.

—ie?!

En este momento hay una pausa. Efecto de desconcierto.
La conciencia esta confundida. ;Cémo puede ser? Se rompe
el estereotipo. ;Qué hacer? jEfecto de expectativa frustrada!
iTrance! En un segundo, su interlocutor volvera a la realidad,
pero ese segundo que él se perdio es suyo.

Comience con experimentos simples como este, y prime-
ro entrene solo observacién y reaccién. Luego pase a técnicas
mas sofisticadas. Y si siente que tiene suficiente observacién
aguda, reaccién instantanea y buenas intenciones, entonces
comience las intervenciones.

Buena induccion en la primera visita. Relajacién progresiva

Ahora que se siente comodo y tranquilo, cierre los ojos y
no los abra hasta que se lo diga. Solo relajese. Haga una res-
piracion profunda y aguanta la respiracion. Ahora exhale len-
ta-men-te... Lo estd haciendo muy bien.

Pausa...

Vuelva a hacer una respiraciéon profunda. Llene los pul-
mones y de nuevo exhale len-ta-men-te. Maravilloso. Haga
otra vez una respiracion profunda... Llene los pulmones por
completo...y aguante la respiracién. Exhale len-ta-men-te. Y
ya siente como su cuerpo comienza a relajarse.

Pausa...

Ahora permita que esta sensacion de relajacion le llene
hasta los pies. Sienta cémo se vuelven suaves e inméviles.
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Permita que esta sensacion llegue hasta las puntas de los dedos
de sus pies. Desde los tobillos, a través de todos los musculos,
hasta las rodillas... Desde las rodillas hasta los muslos... Desde
los muslos hasta el abdomen...

Con cada exhalacion, reldjese cada vez mas y mas. Solo
reldjese. Deje que una calida y maravillosa sensacién de rela-
jacion llene todos los muisculos de su espalda. Permitalos estar
relajados y suaves.

Pausa...

Ahora, permita que sus hombros se relajen. Luego se re-
lajardn sus brazos y codos... mufiecas... hasta las puntas de
sus dedos, su relajacion se vuelve cada vez mas y mas intensa.
Permitale que penetre profundamente en usted.

Pausa...

Deje que esta maravillosa sensacién llene los musculos de
su cuello. Permitales estar relajados y suaves. Ahora, permite
que la relajacion alcance su cabeza. Incluso las cejas se relajan.
Todos los musculos de su cabeza estan del todo relajados...
Todos los musculos de sus mejillas estan relajados... Todos los
musculos de su barbilla estan relajados. Si sus dientes estan
apretados, relaje la mandibula. Permitase estar cada vez mas
relajado.

Ahora contaré de tres a uno. Y cada nimero le sumergira
en una sensacion de relajacion y tranquilidad. Se siente tan
cémodo, tan bien, tan solo déjese ir, permitale que ocurra, y
sucederda. Los ruidos externos no le distraeran. De hecho, todo
lo que escucha solo le relajara atin mas. El tinico sonido que le
interesara serda mi voz. Y le ayudara a relajarse mas y a sentirse
mas tranquilo.

Ahora contaré de uno a cinco. Cuando lo haga, deje que la
relajacion en todo su cuerpo se duplique.

Uno... Deje que su relajacion se duplique. Se siente cada
vez mas y mas relajado.
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Dos... Se siente muy comodo, esta muy relajado.

Tres... La relajacion en su cuerpo casi se ha duplicado.

Cuatro... Ha permitido que esto suceda.

Cinco... Cada nervio, cada célula de su cuerpo esta dos
veces mas relajada.

Volveré a contar de uno a cinco. Ahora, cada vez que lo
haga, triplicara la relajacién en su cuerpo.

Uno... Deje que su relajacion se triplique con cada vez.

Dos... La relajacion se vuelve mas y mas fuerte.

Tres... Ha permitido que su relajacion se triplique.

Cuatro... Cada nervio, cada célula de su cuerpo, cada plexo
se ha relajado tres veces mas.

Cinco... Toda incomodidad esta dejando su cuerpo.

Todos sus érganos estan funcionando con normalidad,
todo en su cuerpo funciona a la perfeccion. Tan solo se esta
soltando cada vez mas. Siempre recordara lo que le rodea. Pue-
de escuchar sonidos, pero no tienen nada que ver con usted y
no le molestaran. El inico sonido que le interesa es mi voz, y
le ayudard a estar mas relajado.

Técnica sensimotor

Aseglrese de que sus manos estén en sus muslos y sus
pies estén firmes en el suelo. Quiero que mire una de sus
manos. ;Qué mano ha elegido? Excelente. Contintde mirando
su mano, simple y relajadamente. Sin propdsito y en con-
traposicién a una concentracion seria, haga una respiracion
profunda.

Estd sentado aqui, inmévil, congelado en el lugar. Pero
eso no es del todo cierto, porque todavia hay movimiento en
su cuerpo. Por ejemplo, su corazon esta latiendo. El latido del
corazén es un movimiento, incluso si esta usted sentado quie-
to. Por cierto, muchas personas pueden sentir sus latidos del
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corazén si se concentran en él. Respire, sus pulmones estan tra-
bajando. Eso también es movimiento, incluso si... Esta sentado
y quieto. Una vez mas: incluso cuando esta sentado y quieto,
todavia hay algtin movimiento en su cuerpo.

Mirando su mano, notard algtin movimiento. Lo verd o lo
sentird. Un dedo puede rozar un musculo o un nervio. Diferen-
tes personas, por supuesto, reaccionan de diferentes maneras.
A veces sienten que su mano se vuelve pesada. Pero lo mas
comun, jy esto es lo mas interesante!, es que la mano pare-
ce volverse mas ligera. Parece volverse cada vez mas ligera.
Pronto le parecerd que su mano es tan ligera que esta a punto
de despegar, como si mi mano la atrajera. Permitale hacer lo
que quiera. No interfiera ni la ayude. A medida que le parezca
cada vez mas ligera, la mano comenzard a levantarse. Tal vez
ya quiera levantarse. Si siente que es asi, solo déjela subir.

Imagine que mi mano, en realidad, esta atrayendo la suya.
Se vuelve cada vez mas ligera, comienza a subir cada vez mas.
Imagine que ato una cuerda a su mano, que esta unida a un
gran globo de helio flotando sobre su cabeza. Como sabe, el
helio es mas ligero que el aire, por lo que el globo se eleva. Hace
que su mano se sienta cada vez mas ligera. Permitale que se
eleve cada vez mas. (Contintie y dirija el movimiento hasta que
la mano se separe de la pierna).

Observando como se eleva la mano, comienza usted a sentir
que se relaja. Se eleva cada vez mas. Todos los musculos de su
cuerpo, en especial los oculares, pronto estaran tan relajados
que querra cerrar los parpados. Pero, por favor, no lo haga hasta
que la mano toque su cara. Por mucho que quiera, no cierre los
ojos. No sucederd. Su mano se elevard mas rapido hasta que
toque su cara. Podra cerrar los ojos después. Sé que quiere ha-
cerlo. Lo importante es no cerrarlos hasta que su mano toque
su cara. Permitale levantarse. Se acerca a su cara. Querria cerrar
los ojos ahora, pero no lo haga. No cierre los ojos.
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Induccién de caida de la mano

Deme sumano... asi es. Ahora mireme. A la cuenta de tres,
presione mi mano. Yo presionaré la suya en direccién opuesta.
¢Entendié la idea? jAhora siga todas mis instrucciones!

iUno! Mueva el dedo cada vez que cuente. Dos, tres. {Presio-
ne, presione! Correcto, presione mas fuerte, jexcelente! Ahora
deje que sus parpados se vuelvan pesados, soniolientos y can-
sados...; se estan cerrando, estan cerrandose...

En esta etapa, si es necesario, también puede cerrar los ojos
del paciente con el dedo pulgar o el indice.

Ahora, de repente, quito mi mano debajo de la suya y digo:
«jDuermal». Y luego toco su frente con la palma de mi mano.

Mientras meneo despacio su cabeza, deje que su cuerpo se
vuelva libre y profundamente relajado.

Uno. Dos. Tres. Cuatro. Cinco.

Sus ojos se han cerrado. Se ha sumergido profundamente
en un estado de hipnosis.

Induccioén por fijaciéon

Tengo un objeto en mis manos. (Podria ser una bola de
cristal, una moneda, una llave, cualquier cosa). Lo sostengo so-
bre sus ojos. Mire esto. O bien algtin punto en el techo. Mire
sonoliento e indefinido.

Siga mirando este objeto o punto. Sus ojos pueden desviar-
se de él, pero, aun asi, volveran. Sentira que sus ojos estan muy
cansados. Sus parpados son pesados. Le resulta cada vez mas
dificil mantener los ojos abiertos. Comienzan a llorar, siente
una quemazon, y sus parpados parecen de plomo. Se vuelven
mas y mas pesados, y sus 0jos empiezan a cerrarse. Se estan
cerrando. Cerrando. Son pesados como el plomo. Siente que se
esta volviendo sonoliento y relajado, muy sonoliento.
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Contindo estas sugerencias hasta que sus 0jos se cierran.
Sus ojos se cierran, y se siente sonoliento y relajado. Muy re-
lajado. Sus manos se relajan. Sus piernas se relajan. Todo su
cuerpo se relaja. Tiene mucho suefo. Su respiracion es profun-
da y regular, se estd volviendo cada vez mds y mds sonoliento.

En la gran mayoria de los casos, la repeticion de esta su-
gerencia funciona, y el cliente cierra los ojos. Pero a veces es
necesario usar la técnica de contar. Aqui es donde sucede.

Nota usted que sus parpados se estan volviendo pesados.
Contaré de diez a uno. Cada vez que cuente, sus parpados se
vuelven mas y mas pesados. Cuando llegue a uno (o incluso
antes), sus ojos se cerraran y los mantendra cerrados hasta que
le diga que los abra.

Diez... Estan empezando a volverse pesados. Se estan vol-
viendo mas y mas pesados.

Nueve... Sus parpados son muy pesados. Se esta volviendo
cada vez mas somnoliento. Estd somnoliento. Se esta volviendo
cada vez mas somnoliento. Siente cuanto se han cansado sus
ojos. Siente ardor, sus ojos se llenan de lagrimas y, a medida
que me acerco a uno, sus 0jos se vuelven tan pesados que ya
no puede mantenerlos abiertos.

Ocho... Se estan volviendo mas y mas pesados.

Siete... Se estd sumergiendo en un estado de relajacion
mas profundo y silencioso. Se esta volviendo cada vez mas
somnoliento.

Seis... Se esta volviendo cada vez mds somnoliento.

Cinco... Nota cudnto pesan sus parpados. Le resulta muy
muy dificil mantenerlos abiertos. Comienzan a cerrarse. Se
estan cerrando, cerrando, cerrando.

Cuatro... Se estan volviendo muy muy pesados.

Tres... Se estan volviendo tan pesados que cuando llegue
a uno (o incluso antes), se cerraran y entrard en un estado de
relajacion.
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Dos... Son muy pesados. Comienzan a cerrarse. Se vuelven
cada vez mas y mas pesados.

Uno... Estan cerrados y permaneceran cerrados hasta que
le diga que los abra.

Método de inducciéon y profundizacion
por confusion

Tan solo cierre los 0jos y deje que su mente se vaya a don-
de quiera. Es consciente de todo, pero al mismo tiempo no
lo es. Escucha con su subconsciente mientras la consciencia
descansa. Esta inactivo. Su consciencia vuela lejos y no esta
escuchando. Al mismo tiempo, el subconsciente no duerme
y escucha. Escucha todo mientras su consciencia permanece
relajada y en paz. Puede estar tranquilo porque su subcons-
ciente tomara el protagonismo. Cuando eso ocurra, puede re-
lajarse y dejar que su subconsciente escuche. Su subconsciente
sabe esto y a su consciencia no le importa. Puede permanecer
relajado y no pensar en nada mientras el subconsciente esta
trabajando.

Su subconsciente tiene un gran potencial. Mucho mas
grande que la consciencia. Puede recordar todo lo que ha suce-
dido en su vida gracias al subconsciente, pero no puede retener
todo en la consciencia. Puede olvidar con facilidad algo. Pero
al olvidar unas cosas, recuerda otras. Recuerda lo necesario y
olvida lo innecesario. No importa si olvida lo que no necesita
recordar. El subconsciente recuerda todo lo que necesita saber.
Puede dejar que el subconsciente escuche y recuerde mientras
la consciencia descansa y olvida. Mantenga los ojos cerrados y
escuche con el subconsciente. Escuche con atencién, asienta
con la cabeza y diga: «Si».

Mientras sigue escuchdndome con su subconsciente, su
consciencia contintia relajandose mas y mas profundamente,
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mas y mdas profundamente. Permita que la consciencia perma-
nezca muy relajada y que el subconsciente me escuche.

Lo fundamental de esta induccién es confundir la consciencia
y el conocimiento del subconsciente. Sugerencias separadas para
la conciencia y el subconsciente fomentan la atencién del subcons-
ciente, mientras que la atencién de la consciencia desaparece debido
a la sugerencia, las pausas o el agotamiento mental.

Shock como método de induccidon por
confusion

Este método es especialmente efectivo cuando se interac-
thia con clientes complicados, pero no es adecuado para trabajar
con contables, ingenieros, matematicos y otros adeptos a las
ciencias exactas. Porque el estado de confusion por los nimeros
es incompatible con su actividad profesional.

Le aconsejo al cliente que se concentre en un punto en
el techo. Luego le ordeno contar en voz alta desde cien hasta
cero. Mientras el cliente se concentra en el punto y cuenta,
me paro detrds de él y le hablo. Por lo general, sugerencias de
relajacion para diferentes partes del cuerpo. La fatiga en los
ojos, la concentracién necesaria para contar y mi voz como
hipnotizador confunden al cliente.

Al contar, los clientes a menudo omiten ntimeros. Por
ejemplo, «87... 86... 85... 83... 81». O repiten: «87... 86... 85...
85». Pueden tener largas pausas mientras recuerdan en qué
nimero se detuvieron. Escucho los sintomas de confusién y
tan pronto como los detecto, aplaudo con fuerza y le ordeno
al cliente: «;Dormir!».

El aplauso y la orden sorprenden al cliente. De inmediato,
deja de contar y entra en un trance profundo. Si el conteo se
prolonga demasiado sin errores, empiezo a decir los nimeros yo
mismo. Es muy importante que después de la orden «jDormir!»
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yo continte hablando. También se recomiendan sugerencias
de profundizacion. Un periodo de silencio después de la orden
despertara al cliente. Contintio con técnicas de profundizacion.

Induccién para un cliente analitico

Si el cliente no responde a ninguna sugerencia, es posible
que tenga miedo. Para eliminar este miedo, acerco mi mano a
unos centimetros de sus ojos y empiezo a moverla arriba y aba-
jo, diciendo lo siguiente: «Siga mi mano arriba y abajo, arriba
y abajo. Cuando haga esto, sus parpados se volverdn cada vez
mas pesados. Arriba y abajo».

Repito esto durante unos dos minutos. Si los ojos no se
cierran, digo: «Ahora puede cerrarlos». Y, al mismo tiempo,
presiono un poco los parpados. Luego contintio con técnicas
de profundizacion.

La técnica del pulgar

Mire mi pulgar e dedo indice. Estan cerca de sus ojos. Los
separo a una distancia equivalente a la distancia entre sus ojos.
Sus parpados se vuelven pesados y sus ojos cansados... Siga
mirando mis dedos. Los acercaré cada vez mas a sus 0jos,V a
medida que lo haga, cerrara los ojos. Despacio, acerco mis de-
dos a sus ojos, continuando las sugerencias de sensacién de
cansancio y pesadez.

Como es natural, no podrd evitar cerrar los ojos a medida
que me acerco a ellos con mis dedos. Puedo tocar un poco los
parpados y asegurarme de que los ojos estén cerrados y perma-
nezcan cerrados hasta que le diga que los abra. Continuamos
con técnicas de profundizacién.
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Inducciéon grupal

Permitame mostrarle como puede relajarse profundamen-
te. La posicion de su cuerpo no importa, a menos que cruce las
piernas, pongalas rectas para que las plantas de los pies estén
planas en el suelo. Adopte la posicién mas comoda. Ahora haga
una respiraciéon profunda. Correcto. Una respiracién larga y
profunda. Ahora exhale todo el aire. Libérese de la tensién
superficial. Si se siente mejor, continde.

Cierre los ojos. Podra relajarse mejor con los ojos cerrados,
ya que ya estd acostumbrado a relajarse durmiendo desde que
nacié. Pero esta vez no dormir4, solo se relajara. Ahora vamos a
prestar atencion a los musculos alrededor de los 0jos. En primer
lugar, relaje los musculos alrededor de los ojos. Comience con
los parpados. Relajelos hasta tal punto que sienta una sensa-
ciéon de libertad y relajacién. A medida que siga relajandose,
simplemente no funcionaran.

Ahora que esta seguro de haber relajado los ojos, intente
abrirlos. Si esta de verdad relajado, no podran abrirse. Y si ain
quiere hacerlo, solo deje de relajar los musculos. Ahora tense
los ojos y sienta como se abren. Eso es todo lo que necesita
hacer. Ahora sabe que puede controlar sus parpados depen-
diendo de cuanto relaje los musculos. Por lo tanto, inténtelo
de nuevo relajandose alin mas que antes.

Repetimos la sesion. Cierre los ojos. Relaje los miisculos
hasta tal punto que no estén bajo su control. Ahora extienda
esta relajacion por todo el cuerpo. Deje que llegue incluso has-
ta las puntas de sus pies. Sentira que una manta de relajaciéon
cubre y protege su cuerpo.

Deje que este sentimiento le envuelva por completo. Ahora
podemos profundizar mucho mas en esta relajacién. Comience
con el nivel de relajacién que tiene ahora, y a la orden necesi-
tara abrir y cerrar los 0jos. Y después de eso, se sentird mas de
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cinco veces mas relajado. Preparese para intentar lo siguien-
te. Relaje todos los musculos, excepto los musculos alrededor
de los ojos. Ahora trate de hacer que los parpados funcionen,
tensandolos. Abra sus ojos. Ahora ciérrelos.

Ahora sienta cémo se profundiza la relajacién cuando vuel-
ve arelajar los parpados. Una vez mas, extienda esta sensacion
de relajacion hasta las puntas de los dedos. Se sentird muy
relajado. Comprobara lo bien que se siente. Esta cubierto por
completo por una manta de relajacion.

Siguiendo las mismas instrucciones, puede relajarse dos
veces mds. Necesita abrir los ojos y luego volver a cerrarlos.
Debe sentir una creciente relajacion en todo el cuerpo. Es una
relajacion fisica y, si ha seguido con exactitud las instrucciones,
a esta altura deberia haber alcanzado un maravilloso estado de
relajacion. Pero si lo desea, puede llegar atin mas lejos.

Puede relajarse de dos formas: fisica y mentalmente. Ya ha
demostrado que usted puede relajarse fisicamente, ahora rela-
jémonos mentalmente. Como hacerlo lo vera a continuacion.

Comience a contar hacia atras desde cien. En silencio, con
la idea de que esta disolviendo los niimeros en su mente. En
otras palabras, esta dispersando estos niimeros, ordenando a
su mente relajarse mientras cuenta. Comience a contar hacia
atras desde 100. Cuando llegue a 98, descubrira que de repente
todos los niimeros después de 98 han desaparecido. Nombre el
primer nimero para usted y relajese cuando lo haga.

100... Correcto, ahora reldjese por completo y cuando sea
el momento del siguiente niimero, los niimeros comenzaran a
desaparecer. Esto sucederd si quiere que se vayan de su mente.

99... Deshagase de estos nimeros. Solo digase a si mismo
que desaparezcan. Mientras se relaja mentalmente, desapare-
ceran y sentird un aumento de la relajacién.

Ahora nombre el iltimo ntimero. 98... Ahora desaparece-
ran. No puede encontrar nimeros en ninguna parte. Esto se
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Ilama una relajacion fisica y mental completa. Si por alguna
razon los nimeros no desaparecen, no se preocupe. Desapa-
recerdn mientras continto hablando con usted.

Contintie con la técnica de profundizacion del diez al uno.
Recuerde, el sonambulismo se indica por la apariciéon de amne-
sia para todo mediante la sugestion. En este caso, se logra por
amnesia de ntimeros.

Técnicas para profundizar la hipnosis

Existen docenas de estas técnicas. Aqui enumeraré las mas
populares.

Sonidos a su alrededor

Como se menciond con anterioridad, escuchara todo lo que
ocurre a su alrededor. No estd durmiendo, solo esta relajado.
La diferencia es que, a partir de ahora, los sonidos que escu-
cha no le afectaran ni le molestaran de ninguna manera. Por
el contrario, todos los sonidos que escucha solo le ayudaran
a entrar en un estado de relajacién mas profundo. El tinico
sonido que le interesa es el sonido de mi voz. Cada palabra le
ayuda a relajarse mas y mas.

Métodos de profundizaciéon

1. Periodos de silencio. Hasta que vuelva a tocar su hom-
bro, se relajara cada vez mas. Prestara atencion a mi voz.

2. Exhalacién. Con cada exhalacién, se sumergira mas
profundo. Combino mi sugerencia con un minuto de silencio.

3. Cuenta regresiva. El conteo puede ser ascendente o des-
cendente, comenzando desde cualquier nimero. Por ejemplo,
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de diez a uno. O viceversa. Prefiero el conteo regresivo, ya que
promueve una sensacioén de inmersion mas profunda.

4. Alucinaciones. Pasos, viajes en coche o tren, navega-
cién en barco, estar en un tiinel o pasillo, deslizarse... La com-
binacion de conteo con alucinaciones refuerza el efecto. Por
ejemplo, al viajar en un ascensor, cada piso corresponde a un
ndimero de la cuenta.

5. Sugestiones ideomotoras. Inmovilizacion de los ojos, las
manos y otras partes del cuerpo.

6. Sugestiones ideosensoriales. Sensaciones de calor y frio,
y todo lo relacionado con los sentidos: sonidos, toques, olores
y sabores.

7. Piramide. Sugerencia repetitiva sin despertar.

8. Fraccionamiento. Hipnotizar, salir de la hipnosis e in-
gresar a la hipnosis varias veces.

Inducciones instantaneas y rapidas

El uso de inducciones instantaneas y rapidas ayuda a resol-
ver muchos problemas de induccién que ocurren con algunos
clientes. Aqui hay algunas ventajas que proporcionan:

1. Ninguno de los clientes se duerme en las sesiones noc-
turnas, como suele ocurrir al usar la técnica de relajacion pro-
gresiva.

2. Muchas inducciones implican pruebas, dando al cliente
a entender que realmente esta en un estado de hipnosis. Esto
elimina el sindrome de «No creo que estuviera hipnotizado».

3. La técnica brinda mas tiempo para la terapia transfor-
macional. Solo gasto un minuto en la induccién en lugar de
quince o treinta minutos, y el cliente obtiene mds beneficios
gracias al aumento de tiempo para la terapia.
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Aqui hay un par de pasos preliminares mas importantes
para una induccién exitosa:

1. Expande la imaginacion del cliente.
2. Crea una anticipacién psicolégica.

iRecuerde! Lo que la mente espera tiende a ocurrir en rea-
lidad. Creo una anticipacién psicoldgica, y la induccién ins-
tantanea funciona cada vez. La hipnosis consiste solo eludir
el factor critico de la conciencia y establecer un nuevo pensa-
miento selectivo.

Tres componentes de la induccién instantanea:

1. Provoco un rapido movimiento inesperado en alguna
parte de su cuerpo o en todo él. Esto crea una elusion del factor
critico que sobrecarga el sistema nervioso.

2. Grito la sugerencia (orden) «;Dormir!». Cuando su nivel
de energia baje, entrara en trance.

3. Luego le digo de inmediato: «Deje que todos los muscu-
los de su cuerpo se vuelvan libres, relajados y suaves».

iAtencion! Si hacemos la sugerencia de pie, puede dormir
de pie. Solo necesito asegurarme de que mi cuerpo estd en una
posicién equilibrada y puedo sostenerle si sus piernas fallan.
Si comienza a caer, solo diré: «Sus piernas son fuertes y puede
dormir de pie».

El cierre de ojos
Se puede comprobar la profundidad de la hipnosis con varias
pruebas. Y aqui hay uno.

Contaré de uno a tres. Y con cada niimero que menciono,
sus 0jos se cerraran mas y mas apretados. Estaran cerrados
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con tanta fuerza que cuando cuente tres, ya no podra abrirlos,
incluso si lo intenta.

Mientras cuento de uno a tres, con cada nimero, sus 0jos
se cierran cada vez con mas fuerza hasta tal punto que cuando
llegue a tres, no podré abrir los ojos.

Uno... Siente como sus ojos se cierran cada vez mas fuerte.

Dos... Cerrados fuertemente.

Tres... Cerrados con fuerza, no puede abrirlos. Intente, pero
no puede. Deje de intentarlo, deje de intentarlo...

Pasa a la siguiente prueba.

Prueba oculta

Contaré de uno a tres. Al contar tres, abrira los ojos de in-
mediato. Cuando escuche el chasquido de mis dedos, cerrara
los ojos de inmediato y duplicara su relajacion.

Uno..., dos..., tres... (chasquido) Reldjese mas profunda-
mente.

Uno..., dos..., tres... (chasquido) Relajese mas profunda-
mente, sienta la relajacién en todo su cuerpo.

Uno..., dos... Después del nimero dos, hago una pausa
para asegurarme de que no esta intentando abrir los ojos por
su cuenta.

Tres... Mas profundamente, sienta como se duplica la re-
lajacion.

Si intenta abrir los ojos sin esperar la orden, significa que
aun no ha entrado en sonambulismo.

Ahora usaremos la siguiente induccion.

Entumecimiento de las manos

Levantaré su mano y la mantendré en esta posicion: su hom-
bro, su codo y su muneca. (Toque partes de la mano en el orden
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correcto). Mientras acaricio su mano, contando de uno a cinco,
sentird cdmo esta se vuelve mas rigida. Rigida como el hierro.
Cuando cuente hasta cinco, intentara bajarla, pero no podra.
Descubrira que simplemente rebota, como si fuera de goma.

Uno ... Su mano se vuelve cada vez mas rigida, esta bien
fijada.

Dos ... Su hombro, su codo y su muneca estan fijados.

Tres ... No puede bajar la mano.

Cuatro ... Mano rigida y firmemente fija.

Cinco ... Intente bajar la mano. No puede hacerlo. Ahora
solo reléjela.

Mientras bajo su mano, reldjela mas y mas. Cuando la suel-
te y toque su pierna, estara diez veces mas relajado.

Pasamos a la siguiente prueba.

Bloque numeérico

Le pediré que cuente despacio hasta diez. Cuando diga
«listo», contara despacio y en voz alta del uno al diez. Después
de la palabra «listo», empieza a contar.

Ahora le pediré que cuente otra vez. Pero ahora nada habra
entre los nimeros cinco y siete. No podra pronunciarlo. No hay
nada entre los nimeros cinco y siete.

Contara asi: uno, dos, tres, cuatro, cinco..., siete, ocho,
nueve, diez. Debe contar en voz alta, con lentitud, sin nombrar
el nimero entre cinco y siete.

Pasamos a la siguiente prueba.

Anestesia

Voy a levantar su mano de nuevo. Tocaré su mano aqui y
haré que este lugar esté entumecido e insensible. Como sabe,
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la anestesia elimina la sensacion de incomodidad, pero no eli-
mina por completo la sensacion de tacto.

Haré que este punto esté congelado, no sentird ninguna
incomodidad. Puede experimentar una sensacién agradable de
adormecimiento, pero en cualquier caso no sentira incomodi-
dad. Pellizco este punto en su mano. No siente incomodidad.
Este es un signo de relajacién profunda.

Pasamos a la siguiente prueba.

Alucinacion

Tal vez no le presté mucha atencién al reloj en la pared,
pero ;se dio cuenta de que los nimeros estan al revés? En
realidad es asi, los nimeros estan reorganizados, su valor au-
menta en sentido contrario a las agujas del reloj. Ahora, per-
maneciendo en el mismo estado relajado, abra los ojos, pero
no pierda este estado. Mire la pared frente a usted. Usted vera
un reloj con nimeros reorganizados.

Fraccionamiento

El fraccionamiento es una de las técnicas de profundizacion
mas efectivas. Es especialmente efectivo después de usar una
induccién repentina o rapida a la hipnosis. El fraccionamiento
incluye la interrupcion del trance y el despertar del cliente varias
veces durante la sesion. Este despertar, en el que el paciente abre
los ojos, pero la técnica de despertar no se usa, y la hipnosis se
reinicia contribuye a una reduccion efectiva de la tension del
paciente y, por lo tanto, profundiza el trance con cada nueva
induccién. Durante este procedimiento, la persona realmente
permanece bajo hipnosis, aunque sus ojos estan abiertos. Es
como si el hipnotizador no lo hubiera despertado del trance.
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La cuenta regresiva puede ser una buena adicion al frac-
cionamiento. Primero cuento de diez a uno. Y cuando llego
a cero, le digo «despierte» su cuerpo y comienzo a contar de
cero a quince. En el conteo de diez, le digo «abra los ojos», y
en quince sus ojos se vuelven pesados y se cierran. Se sumer-
ge en un estado de relajacion mientras cuento hacia atras de
quince a cero.

El nimero quince sirve como una senal poshipnética «Dor-
mir». Esta sugestion se refuerza con la orden «;Dormir!», que se
da al mismo tiempo que el conteo de quince. Es dificil resistirse
a la senal doble (conteo y orden). En poco tiempo, sin poder
aceptar su susceptibilidad a la hipnosis, se convence de esto
gracias a sus reacciones espontaneas a las senales. Tan pronto
como se resigne a esto, se volverd mas capaz de cooperar y las
sesiones seran ain mas exitosas.

Reacciones intensificadas en hipnosis

Las reacciones intensificadas a la hipnosis no ocurren con
frecuencia. Pero cualquiera que se dedique a esto de manera
profesional con seguridad ha encontrado uno de ellos. La Ginica
medida de precaucion que ayuda en todos los casos es averi-
guar toda la informacién importante sobre la condicién fisica
y mental del paciente. También hay una alternativa. Aqui se
requiere la habilidad para reconocer desviaciones y el conoci-
miento de como lidiar con ellas.

La hipnosis promueve la liberacién natural de las emocio-
nes. Puede estar en un estado del todo normal hasta que esté
hipnotizado. Y luego puede empezar a retorcerse, moverse o
hacer algo inusual. En un estado normal, puede controlar to-
dos los rasgos de caracter, pero en un estado de hipnosis las
emociones salen. Aconsejo a mis alumnos que eviten trabajar
con clientes que contintian reaccionando de forma negativa.
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También vale la pena hablar sobre las emociones repri-
midas. Un ejemplo puede ser un caso en el que un cliente,
sumergido en la hipnosis, comienza a llorar sin ninguna razén
aparente. Por lo general, algo muy deprimente le ha pasado
a esta persona en el pasado reciente, como la muerte de un
miembro de la familia. El reprime sus emociones, pero en es-
tado de hipnosis pierde el control y los libera.

Permito que tales clientes contintien llorando. Porque li-
berar las emociones reprimidas es correcto. Pero después de
unos minutos le digo que deje de llorar... y que se relaje. Y solo
contintio la sesidn si el cliente quiere eso.

La abreaccion es una descarga emocional causada por la
sugestion de episodios traumaticos. Esto ocurre, si el cliente
comienza a llorar, gritar o tiene un ataque histérico solo des-
pués de que se ha dado una sugestién. A menudo ocurre que
el cliente vuelve al pasado, donde tuvo experiencias desagra-
dables o experiencias traumaticas.

Las abreacciones también pueden ser causadas por la suges-
tién de una escena, relacionada con un evento traumatico. Por
ejemplo, a una mujer se le dio la sugerencia de que ella estaba
tomando el sol en la playa y las nubes oscuras aparecian. Cubrie-
ron el sol, comenzo el viento, y empezd a llover. Tal sugerencia,
en apariencia inofensiva, se dio para provocar sensaciones de
calory frio. En cambio, la mujer comenzd a llorar de inmediato. Y
dejo6 de hacerlo solo cuando se le dijo que olvidara la sugerencia
y se calmara. Mas tarde se descubri6 que con su subconsciente
ella recordd una situacién similar, cuando siendo una nifa pe-
quena, jugaba en la playa con sus amigos. Después de las nubes
oscuras y la lluvia, vino un rayo que mat6 a su amiga. Todo esto
se olvid6 por completo, y solo después de largos interrogatorios
pudo recordar este evento traumatico.

Los efectos traumaticos artificiales pueden ser causados
por sugerencias inapropiadas. Por ejemplo, un camién que sale
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delante de usted cuando conduce a toda velocidad. Mientras
que en el hipnotismo de escenario se puede disfrutar incluso
de la reaccion de las personas, en un ambiente clinico, esto
es, por supuesto, poco ético. Es perjudicial tanto para la salud
mental del cliente como para la reputacion del hipnoterapeuta,
y no se puede permitir en ninguna circunstancia.

Inducciones simples y rapidas
Caida del lapiz

Tomo un lapiz en mi mano y le muestro cémo sostenerlo.
Por el centro, apuntando hacia abajo con la punta. Ahora se lo
doy. Mira el 1apiz con concentracién. Sosténgalo y mirelo. Mien-
tras mira el 1apiz, quiero que note como sus dedos lo aprietan
cada vez mas fuerte. Lo aprietan tanto que, cuando llegue a tres,
ya no podra soltarlo. Estard firmemente sujeto en sus dedos.

Mire el lapiz. Sienta cémo sus dedos lo aprietan cada vez
mas fuerte. Pronto no podra soltarlo. No importa cudnto lo
intente.

Uno... Los dedos estan bien apretados.

Dos...

Tres... No puede soltarlo, jno puede soltarlo!

Ahora cierre los o0jos y jduerma!

Luego comenzamos lentamente la técnica de profundiza-
cién del trance del diez al uno.

Técnica de la mirada directa
Siéntese en la silla y mireme. Mireme a los ojos. Sienta cémo
se relaja mas y mas, mas y mas. Todos los musculos de su cuer-

po, todos los musculos de sus 0jos, todos los musculos alrededor
de sus ojos se vuelven mas y mas relajados. Todos los musculos
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de su cuerpo se relajan. A la cuenta de tres, cerrara los ojos y
entrard en un estado de profunda relajacién mental y fisica.

Uno... Todos los miisculos de su cuerpo se relajan.

Dos... Todos los masculos de sus ojos se relajan.

Tres... Cierre los ojos y entre en un estado agradable de
relajacién mental y fisica.

Comenzamos la técnica de profundizacion.

Levitacion tinica de la mano

Esta induccion funciona bien tanto con una persona como
con un grupo. Apunte con el dedo hacia mis pies. Cuando le diga
que comience, su mano deberia comenzar a subir lentamente.
Siga su dedo con los ojos. Deben subir también con lentitud.
Sentira que a medida que sus ojos se levantan, se relaja mas
y mas. Y cuando su dedo apunte a mis ojos, cerrara los suyos
de inmediato y entrara en un estado de profunda relajacion.

Muy bien, deje que su mano suba lentamente. Cuando sus
ojos estén mirando a los mios, ciérrelos y entra en un estado
de profunda relajacion. Sus ojos estan cerrados, y comenzamos
la técnica de profundizacién.

Hipnossueno

1. Le induzco a un estado de sonambulismo.

2. Establezco un bloque numérico en el nimero siete, con-
tando del uno al diez.

3.Hago la sugerencia de que no recordara el nimero siete, y
una sugerencia con los ojos abiertos. Le pido que abra los ojos.

4. Cuente sus dedos y cierra los ojos.

5. Cada vez que vea que me toco la nariz, caera en un suefno
profundo. Tan profundo como el suefio nocturno normal. Sera
aun mas profundo.
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6. Este sueno serd mas profundo que el sueiio normal. Cuan-
do abra los ojos, no recordara esta conversacion. Abra los ojos.

7. Me toco la nariz y cae en hipnossueno.

8. Puede oirme, pero no puede despertarse. Cuando me
oiga, solo levante este dedo. Me toco el dedo seleccionado.

9. Ahora voy a hablar con usted y, aunque seguira dur-
miendo, podra decirme cosas que no podria decir en un estado
normal. Después de esto, decidiremos si estos eventos pueden
penetrar en la conciencia.

10. ;Cuanto tiempo ha tenido este problema?

11. Cuando chasquee los dedos, volvera a un periodo re-
lacionado con la pregunta anterior y hablaré con usted, pero
seguira durmiendo.

12. Utilizo la sugestion directa y cualquier otra hipnote-
rapia necesaria para cambiar la percepcién de los eventos que
causaron el problema.

13. Cuando se despierte, podremos discutir el problemay
entendera que los eventos de ese periodo ya no pueden afec-
tarle hoy.

14. Le envio a eventos que reducen la susceptibilidad para
asegurarme de que el problema esta resuelto.

15. Le despierto. Discutimos la causa de los problemas y
cémo ha cambiado ahora.

Métodos para salir de la hipnosis

Técnica n.° 1

En unos momentos, contaré de uno a tres. Al contar tres 'y
no antes, abrird los ojos y se sentira genial.

Uno... Lentamente y con facilidad, comience a sentir como
regresa a un sentido de control total.
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Dos... Alin esta relajado y tranquilo, pero una maravillosa
sensacion de energia nueva fluye a través de su cuerpo y su
conciencia. Sienta como sus ojos debajo de los parpados pa-
recen aclararse. Es como si los estuviera lavando con agua de
un fresco arroyo de montana. A la siguiente cuenta, sus ojos se
abriran. Despierto y consciente por completo, se sentira genial
en todos los aspectos.

Tres... Abra los ojos. Esté del todo consciente. Note lo bien
que se siente. ;Como se siente?

Técnica n.° 2

En unos momentos, contaré de uno a cinco. Al contar cinco
y no antes, abrira los ojos y saldra de este agradable estado de
hipnosis. Note que utilizo la palabra «saldrd» y no «despertara»,
porque no esta durmiendo. Simplemente estd en un agradable
estado de relajacion.

Cuando salga de este estado, se sentira genial, como si
hubiera descansado de maravilla. Recordara todo lo que se
dijo durante la sesion. Si tenia alguna tension de cualquier
actividad, solo se evaporard. Se sentira absolutamente genial.

Uno...

Dos...

Tres...

Cuatro...

Cinco... Abra los ojos. Esta despierto del todo y se siente
genial. ;Como se siente?

Sugerencias

Sugerencias indirectas. Mientras esta hipnotizado, puedo
dirigir mis sugerencias a alguien mas, explicando lo que esta
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sucediendo y lo que sucedera. De esta manera, también recibira
de manera indirecta la sugerencia.

Retroalimentacion. Sus sentimientos le estan regresando.

Placebo. Al usar esta técnica, puede ayudarme una pas-
tilla, una bebida o cualquier otro procedimiento inofensivo.
Lo importante es que, segin su percepcion, tiene un efecto
positivo.

Sugerencias compuestas. Le sugiero que cada movimiento
suyo y cada sugerencia mia le relajan cada vez mas.

Sugerencias poshipnéticas. Esta es una reacciéon a una
senal, de modo que puede entrar en la hipnosis cada vez con
mas profundidad.

Conciencia. Llamando su atencién al hecho de que la
sugerencia esta funcionando y que esta reaccionando a ella.

Autohipnosis

Esta es una técnica que he desarrollado a lo largo de mu-
chos anos de practica para ensenar una autohipnosis sonam-
bulica en extremo profunda en una simple sesién. Funciona
a la perfeccién. Por ejemplo, incluso ayuda a las mujeres que
desean aprender a anestesiarse durante el parto. Antes de nada,
quiero asegurarme de que ya sabe como entrar en trance. Pre-
fiero usar la induccién de Elman para esto.

Entonces, podriamos continuar y relajarlo fisica y mental-
mente alin mas, pero en realidad no hay necesidad de eso. Des-
pués de todo, conocer los secretos del control sobre su propio
cuerpo no requiere que se convierta en un zombi a nivel fisico
y mental. Tan solo necesita que su mente acepte la propuesta
de aprender. Y ahora le ensefnaré autohipnosis.

Quiero que haga lo siguiente. Utilice al maximo su extraor-
dinaria capacidad para imaginar, dada por Dios, la naturaleza,
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etc. Si prefiere procesar informacién de manera visual, dibuje
una imagen en su mente. Algunos prefieren percibir el mundo
de manera diferente, pero si la vision juega un papel principal
en su caso, dibuje una imagen. Imagine o dibuje mentalmente
lo que voy a describir.

Voy a describir dos cosas para usted. Quiero que las imagine
o las dibuje mentalmente de forma muy clara. Elija lo que sera
mas facil para usted. No dude de esto. El éxito dependera de
cémo siga las instrucciones.

Quiero que se imagine o dibuje a si mismo de pie en la cima
de una larga escalera. Lleva hacia abajo. Estd justo delante de
usted. Mientras mira hacia abajo, decérela, ponga cualquier
alfombra en ella. Es suya. Mirando hacia abajo, nota algo in-
usual. Parece que la escalera no tiene fin. Solo contintia més
y mas. El hecho es que esta es una escalera de relajacion y es
imposible encontrar un limite para la capacidad humana de
relajarse. Ahora quiero que esté de acuerdo en que, a partir
de este momento, cuando estd en un estado tan maravilloso,
cada inhalacion lo lleva mas y mas abajo. Cada bocado de aire
le permite dar un paso mas abajo en esta hermosa escalera.
Cada exhalacion lo lleva mas y mas abajo. Recuerde esto.

Ahora pasemos a la cosa mas importante que debe recordar.
Por eso quiero que recuerde y guarde la siguiente sugerencia
tan bien como nunca ha recordado nada en la vida. Porque
esto le dard la oportunidad de mejorar su vida en muchos as-
pectos. Primero, quiero que se imagine o dibuje mentalmente
su cerebro.

A partir de ahora usaré la palabra «<imaginar». Esto signi-
ficara «imaginar algo» o «dibujar una imagen mentalmente»,
si usted es el tipo de persona que puede hacerlo. Cuando digo
«imaginar», me referiré a ambas opciones.

Imagine que desde la base de su cerebro baja un grueso ca-
ble eléctrico. Quizas del mismo grosor que su menique. Quiero
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que imagine que este cable esta conectado a un interruptor de
luz. Como el que controla las luces en el techo de su bano o
de su cocina en casa. Imagine que el cable sale de la base de
este interruptor. El revestimiento del cable se abre y se pueden
ver cientos de pequenos cables que atraviesan cada musculo
y cada célula de su cuerpo: desde la coronilla hasta las pun-
tas de los dedos de los pies. En unos momentos, le pediré que
mueva este interruptor de la posicién encendido hacia abajo,
a la posicion apagado.

Ahora necesito que acepte la siguiente sugerencia. Debe
aceptarla si desea tener la capacidad de programarse de ma-
nera efectiva, rdpida y sencilla. Cuando mueve el interruptor
a la posicion apagado, acepta la sugerencia de manera volun-
taria, sin hacer ninguna pregunta. Bloquee toda la corriente
eléctrica de su cerebro a todos los musculos de su cuerpo que
no son necesarios para mantener la vida. De repente, todos los
musculos dejardn de funcionar. Seran incapaces de moverse, no
importa cuanto lo intente. Tan pronto como le pida que levante
un dedo, abra los ojos o incluso hable cuando el interruptor
esté en la posicion apagado, nada funcionard. Haga esto su
realidad. Viva con este entendimiento. Este es su interruptor.
Puede encenderlo o apagarlo en cualquier momento que de-
see. Pero debe aceptar la sugerencia de que, cuando esté en la
posicién apagado, todos los mudsculos de su cuerpo se vuelven
del todo inactivos e incapaces de moverse.

Ahora, al hacer esto, podra notar algo mads: otra ventaja. Si
en algln lugar siente tension o estrés leve, puede mover el inte-
rruptor y desapareceran. Y se sentird muchas veces mas relajado.

Bien. En su mente, tome el interruptor que creé y muévalo
con confianza hacia abajo, a la posicion apagado. Se apagara
cada musculo, cada nervio, cada célula. Bloqueando la corriente
eléctrica en este interruptor, como si estuviera apagando la luz.
Sienta su cuerpo mucho mas relajado.
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Si ha aceptado esta sugerencia, justo ahora cada muasculo
de su cuerpo estd apagado por completo, incapaz de moverse.
Con independencia de cuanto lo intente. Esta es la parte mas
importante de su entrenamiento. Ahora voy a averiguar si esto
se ha convertido en su realidad. Con el interruptor en la posi-
cién apagado, bloqueando el acceso de la corriente eléctrica a
todos sus musculos, intente levantar su mano derecha. Exce-
lente. Deje de intentarlo. Y vamos a seguir adelante.

Al tener el interruptor en la posicion apagado, intente
levantar la mano izquierda. {Magnifico! Deje de intentarlo.
Sigamos. Por lo tanto, sabemos que ambos hemisferios han
aceptado la sugestion. Pasemos a la prueba final. Sepa que el
interruptor bloquea la corriente eléctrica. Créalo con todo su
corazon. Manténgalo en su interior.

Con el interruptor en la posicion apagado, que bloquea toda
la corriente eléctrica, intente abrir los ojos. jMagnifico! Deje
de intentarlo. Reldjese aiin mas. Lo estd haciendo de maravilla.

El secreto de la técnica que va a dominar es que, cuando
mueve el interruptor a la posicién apagado, sabe que no es
una cuestion de fe, sino de conciencia. Comprende que esta
apagando cada musculo de su cuerpo.

Estd en un estado maravilloso. Ahora tiene una anestesia
natural. Le mostraré lo que quiero decir. Sin ninguna suges-
tién de anestesia de ningdn tipo, simplemente voy a hacer una
prueba muy general en usted. A medida que trabajo, se sentira
cada vez mas relajado. Al menos, porque le gusta relajarse.
Le pellizco el brazo, la pierna, la mejilla, pero usted no siente
nada. Voy a levantar su mano derecha y soltarla. Cuando lo
haga, su parte fisica interior se relajara atin mas. Suelto su
mano. Excelente.

Ahora le ensenaré como alcanzar este estado por si mismo.
Pero antes de hacer eso, hasta la préxima vez que nos veamos,
practicard mucho la autohipnosis. Esto es muy importante:
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cuando mueva el interruptor a la posicion apagado, en ninguna
circunstancia olvide la sugestion de que cada musculo de su
cuerpo esta apagado.

Ahora, cuando practique, descubrira que, quizas algin dia
le pique la nariz o quiera moverse. O por alguna razon se sen-
tird incomodo. No hay problema. Pero primero debe mover el
interruptor de nuevo a la posiciéon encendido, y luego puede
rascarse o moverse. Ahora mueva el interruptor de nuevo a la
posicién apagado.

Su interruptor de luz es una herramienta. Nunca debe
descuidarlo. Cuando esta en la posicion apagado, usted esta
apagado, sin excepciones. Debe creer en ello, debe aceptarlo
si quiere experimentar verdadero alivio y relajacion. Su inte-
rruptor puede estar en la posicion encendido o en la posicién
apagado, dependiendo de lo que desee de él. Excelente. Ahora,
sobre como entrard en este estado.

En primer lugar, le presentaré dos sugerencias para su
seguridad, ya que cada vez que entre en este estado, encon-
trard que va mas profundo que antes. Por lo tanto, solo debe
practicar cuando esté en una posicion segura y cémoda. Por
ejemplo, sentado en una silla que sostiene su cuerpo, o acos-
tado en casa en la cama. No haga esto sentado en una silla con
respaldo recto. A medida que se vuelva cada vez mas experto
en esta técnica y se relaje cada vez mas, solo caera de la silla.
Debe estar en una posicién segura y comoda.

En segundo lugar, debe establecer un limite de tiempo.
Digase a si mismo: «Voy a practicar la autohipnosis durante...».
Especifique un periodo de tiempo. Ahora, para la practica, nos
quedaremos en treinta segundos. Quiero que aumente este
intervalo. De treinta segundos a, digamos, dos minutos. Puede
hacer esto por mas tiempo si lo desea, pero no me gustaria qui-
tarle gran parte de su dia. Se dird a si mismo: «Voy a practicar la
autohipnosis profunda ahora mismo durante treinta segundos».
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Ahora las instrucciones sobre cémo entrara en este estado.
Después de decirse a si mismo el tiempo, levantard y bajara
el dedo indice derecho. Tan pronto como toque el lugar don-
de descansa su mano (el brazo de la silla, su pierna, la cama,
cualquier cosa) y se quede alli, cerrard los ojos y volverd a este
maravilloso estado. De inmediato, movera su interruptor de
la posicién encendido a la posicién apagado, apagando cada
musculo, cada nervio y cada célula del cuerpo. Volver4 a este
maravilloso estado.

Luego no hara nada. No piense en el tiempo, eso arruinara
todo. Disfrute de este maravilloso estado... Su subconsciente
cuenta el tiempo mucho mejor que su conciencia. Le hara sa-
ber cuando se acabe su tiempo. Cuando sienta eso, mueva el
interruptor a la posicion encendido. Sus ojos se abriran, estara
completamente consciente y se sentira fantastico.

Repetiré una vez mas, ya que ahora vamos a practicar. Pri-
mero, estard en una posiciéon segura y cémoda, como ahora.
En segundo lugar, establecerd un limite de tiempo para si mis-
mo. Se dira a si mismo: «Ahora voy a practicar la autohipnosis
durante treinta segundos». En tercer lugar, levantara el dedo
indice y lo bajara. Cuando toque algo (jpero no antes!), cerrara
los ojos, movera el interruptor a la posicion apagado, apagara
por completo su cuerpo y volverd a este estado. Cada vez mas
profundo.

No piense en nada a propésito, y su subconsciente le infor-
mard cuando se acabe el tiempo. Siempre habra pensamientos
en su cabeza, no se preocupe por ellos. Luego, cuando tenga
la sensacion de que se acabd el tiempo, simplemente movera
el interruptor, sus ojos se abriran y estara consciente del todo.
Observe como se siente.

Bien. Ahora, en la cuenta de tres, pero no antes, mueva el
interruptor a la posiciéon encendido, abra los ojos y comenza-
remos a practicar esta técnica.
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Un...

Dos...

Tres...

Mueva el interruptor hacia arriba, abra los ojos y note lo
bien que se siente. Es una sensacién maravillosa, ;verdad? Re-
cuerde: lo mas importante ahora es mover el interruptor a la
posicién apagado. Practique la técnica con un limite de tiempo
de treinta segundos durante tres o cinco minutos.

¢Siente que de verdad ha movido el interruptor a la posi-
cion apagado? Si es asi, entre en el estado de autohipnosis sin
limite de tiempo. Le ayudaré a salir de él. ;Entré? Ahora quiero
hablar con su subconsciente. Puede escuchar con su concien-
cia si lo desea, pero me gustaria hablar con su subconsciente.
Ahora me dirijo a él.

Cuando el dueno le da un tiempo, debe cumplirlo de modo
estricto. Si él indica treinta segundos, eso no significa veinti-
nueve. Eso no significa treinta y uno. Si indica un minuto, eso
no significa sesenta y un segundos o cincuenta y nueve segun-
dos. Seguira sus instrucciones al pie de la letra.

Ahora escticheme con mucha atenciéon. Estd haciendo un
excelente trabajo y lo hara atin mejor. Ahora debe llevar su
mente a la escuela. Hasta la proxima vez que nos veamos, prac-
ticard usando la técnica de tiempo limitado y lo hara diez veces
al dia. Como minimo.

Ahora puede parecer que esto tomara mucho tiempo. Pero
si establece un limite de tiempo de un minuto, la practica solo
requerird diez minutos al dia. Si se detiene en treinta segundos,
tomara solo cinco minutos al dia. Y creo que esta dispuesto a
sacrificar ese tiempo para aprender a usar la autohipnosis. Asi
que lo hara diez veces al dia.

Usted escuchara un programa muy poderoso de autohip-
nosis que le proporcionaré. Serd una induccién progresiva a la
relajacion con una pausa de quince segundos al principio. Asi es
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como funciona. Usted tomara una posicion comoda, presionara
el botén reproducir, pero nada sucederd durante quince segun-
dos. Son solo quince segundos de cinta no grabada. Durante
estos quince segundos, entrara en un estado de autohipnosis
sin limitaciones de tiempo, tal como lo acaba de hacer.

Entrard en estado, cambiara el interruptor. Después de
eso, escuchara mi voz, lo llevara a un estado de hipnosis muy
profundo. Cada vez que use esta grabacién especial, sentira
que entra en un estado de hipnosis muy muy profundo. Mucho
mas profundo que antes. Utilizara esta grabacion una vez al
dia. Sin interrupciones.

Descubrira que si sigue estas dos instrucciones, la proxima
vez que lo vea, podrd entrar inmediatamente en un hermoso
estado profundo de hipnosis. Le proporcionaré instrucciones
por escrito, por lo que lo tendra todo. Tan solo sepa que no hay
limite para su capacidad para relajarse. Cualquier limite en su
capacidad para relajarse son solo sus limitaciones, y no son
reales. Puede relajarse mucho mas de lo que alguna vez penso.

Profundizaciéon de la autohipnosis. Version
estandar

Cuando entre en el estado de hipnosis, debe permitirse
volver a este hermoso estado en el que se encuentra aho-
ra. Cada vez permitiéndose ir mas profundo, disfrutando de
esto cada vez mas, sintiéndose excelente en todos los as-
pectos. Cuando entra en este estado, tan pronto como cierra
los ojos, mentalmente se acerca al interruptor y lo mueve a
la posicion off. Cuando el interruptor esta en esta posicion,
toda la corriente fluyendo desde su cerebro hasta su cuerpo
se detiene. Sus musculos se calman de inmediato, se relajan
mucho, y usted permite que mi voz lo lleve mas profunda-
mente a este estado.
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Seguir mis instrucciones le relaja todavia mas. Cuanto
mas se relaja, mejor se siente. Y cuanto mejor se siente, mas
relajado estd su cuerpo. Solo hay sensaciones maravillosas
en él y pensamientos felices en su mente. Asi que relajese.
Quiero que se relaje ain mas y se sumerja mas profundamente
en el estado de relajacién. Esta mucho mas relajado. Conta-
ré de nuevo del cinco al uno. Y mientras cuento, su cuerpo
se relajard el doble de lo que estd ahora. Ocurrira de forma
automatica.

Cinco... La relajacion comienza a duplicarse.

Cuatro... La relajacion sigue duplicandose.

Tres... Se siente muy comodo, esta muy relajado.

Dos... Su relajacion ya casi se ha duplicado.

Uno... La relajacion se ha duplicado. Desde la cima de su
cabeza hasta las puntas de los dedos de sus pies. Cada musculo,
cada célula y cada 6rgano se han relajado dos veces mas fuerte.
Se siente maravilloso.

Quiero que imagine o visualice mentalmente una larga
escalera que lleva a la relajacion. No hay limites para la capa-
cidad humana de relajarse. Es infinito.

Cada exhalacion le ayuda a bajar un peldano en la escalera
de relajacién. Cada bocanada de aire profundiza su relajacion.
Baje, se siente maravilloso y cdmodo. Relajese. Solo relajese.
Quiero que se relaje atin mas. Con su interruptor en la posi-
cién apagado, sus musculos se vuelven incapaces de moverse.
Voy a contar de nuevo, pero esta vez del diez al uno. Mientras
cuento, su mente se relajara al igual que su cuerpo se ha re-
lajado. Tanto su mente como su cuerpo se relajaran dos veces
mas fuerte cada vez que cuente.

Diez... Su mente esta relajada, al igual que su cuerpo. El
cuerpo duplica su relajacion una vez mas.

Nueve... Su mente estd relajada, al igual que su cuerpo. Y
el cuerpo se relaja dos veces mas fuerte de nuevo.
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Ocho... La mente esta relajada, al igual que el cuerpo. El
cuerpo duplica su relajacién nuevamente.

Siete... Se esta sumergiendo mas profundamente en la re-
lajacion.

Seis... Siga asi.

Cinco...

Cuatro...

Tres...

Dos...

Uno... Su mente estd tan relajada como su cuerpo. Y su
cuerpo ha duplicado su relajacién muchas veces.

Por relajacion entiendo la ausencia de cualquier restric-
cién. Su cuerpo es libre e inmévil. Sus muasculos son incapaces
de resistir, como si fuera un muneco. La relajacion total signifi-
ca la ausencia de cualquier movimiento. Significa la ausencia de
tension en cualquier parte de su cuerpo. Entonces, cuando esta
del todo relajado, todos los musculos se vuelven muy suaves.
Si va a hacer algin movimiento, solo podra hacerlo tensando
algunos grupos de musculos. Pero cuando permite que sus
musculos se relajen por completo, sus nervios se vuelven in-
activos. La relajacién total de un grupo de nervios significa su
actividad cero. Y fisicamente no puede sentir nada en ninguna
parte de su cuerpo. Se siente genial por primera vez en mucho
tiempo. Los sonidos externos no le distraen en absoluto. Todo
lo que escucha solo le ayuda a relajarse mas. Se sumerge mas
profundo, con cada inhalacién baja més por la escalera de la
relajacion. Mi voz le lleva cada vez mas lejos hacia la relajacion.

Siguiendo mis instrucciones, se acerca cada vez mas a la
relajacion. Cuanto mas se relaja, mejor se siente. Y cuanto
mejor se siente, mas se relajan su mente y su cuerpo. Tiene
un control completo sobre cada musculo de su cuerpo, control
sobre todo su sistema nervioso, y se sumerge cada vez mas
profundamente en la relajacion.
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Ahora solo quedan tres niveles de relajacion que necesita
alcanzar: nivel A, nivel By nivel C. Para alcanzar estos niveles,
debe saber que funcionara. Permitalo. Puede sentir como fun-
ciona. Sienta como funciona, como si siempre estuviera bajando
en una escalera mecanica a los niveles inferiores. Quiero que
baje al nivel A, diez veces mas profundo. Sabe que funcionara,
deje que funcione. Permitalo, sienta como baja al nivel A, como
si estuviera en una escalera mecdnica. Muy bien.

Ahora quiero que baje del nivel A al nivel B. Aun ahora, sabe
que funcionara, déjelo suceder. Sienta como sucede, como si
estuviera bajando en una escalera mecanica del nivel A al nivel
B. Diez veces mas profundo. De forma automatica. Excelente.

Ahora baje del nivel B al nivel C. Este es su fondo de rela-
jacion para hoy. Sabe que funcionar4, deje que suceda. Sienta
como funciona. Sienta como baja diez veces mas profundo al
nivel C. Excelente.

Sugerencias para la autohipnosis

1. Cada dia me mejoro en todos los aspectos.

2. Siento mas energia vital por las mananas, y me gusta.

3. No hay limites para mi capacidad de éxito.

4. Hago ejercicio todos los dias, y me gusta.

5. Presto mas atencién a los demas, y me gusta sincera-
mente hacerles cumplidos.

6. Cada dia tengo mds confianza en mi mismo.

7. Mi confianza en mi mismo esta creciendo con rapidez.

8. Cada dia tengo mas energia y resistencia.

9. Al final del dia, sigo siendo enérgico y estoy fresco y
lleno de vida.

10. Hablo con facilidad y calma, y mis pensamientos fluyen
libres en mi mente.

11. Mi memoria mejora cada dia.
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12. El volumen de mi memoria estd aumentando.

13. Durante el estudio, mi mente esta clara y precisa, y
retengo en la memoria lo que aprendo.

14. Cuando aprendo algo, estoy completamente absorto
y emocionado.

15. Sea lo que sea que esté aprendiendo, podré recordarlo
con facilidad.

16. Mi trabajo produce cada vez mas resultados.

17. Disfruto trabajando con otros.

18. Estoy mds interesado en otras personas y eventos que
no estan directamente relacionados con mi vida.

19. Cuando juego mi juego favorito, mi mente esta centrada
por completo en lo que estoy haciendo.

20. Me estoy convirtiendo en una persona valiosa e inte-
resante, tengo mucho que ofrecer.

21. Estoy del todo relajado cuando hablo con otros.

22. Me estoy volviendo mds seguro de mi mismo y puedo
defenderme.

23. Obtengo un gran placer de lo que hago.

24. Encuentro momentos felices en la vida y la disfruto mas.

25. Puedo cambiar mi vida en cualquier direccion.

26. Puedo controlarme a través de la relajacion.

27. Mis ejercicios de autohipnosis tienen el efecto deseado
en mi.

28. Entiendo que logro mis objetivos a través de la auto-
hipnosis.

29. Soy Unico. Soy Unico y estoy muy contento conmigo
mismo.

30. Puedo relajarme facilmente fuera de mi casa, en com-
pania de otros.

31. Cada dia que me quedo en este trabajo, estoy mejor
preparado para el futuro.

32. Tengo éxito y alcanzo mis metas.
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33. Siempre estoy preparado y puedo manejar cualquier
tarea.

34. Mi cerebro absorbe informacion como una esponja, y
puedo recordar todo con facilidad en las pruebas.

35. Recuerdo las respuestas correctas para las pruebas.

36. Duermo como un bebé todas las noches.

37. Enfrento desafios y conflictos con calma y los manejo
facilmente.

38. El pasado esta muerto, y soy libre.

39. Estoy vivo, feliz y libre.

40. Amo la vida y comienzo cada dia con emocion.

41. Mi energia es ilimitada, me siento lleno de vida.

42. Gestiono mi tiempo de manera excelente.

43. Soy amado.

44. Miro hacia el futuro con una actitud positiva, confiada
y brillante hacia mi mismo.

45. Cada dia me comportaré como la persona que quiero ser.

46. Crearé una actitud saludable, segura y positiva hacia
mi mismo.

47. Para mi, N cigarrillos al dia es mas que suficiente

48. No fumo y nunca fumaré en mi vida.

49. Los cigarrillos son veneno para mi, y rechazo el veneno
en todas sus formas.

50. Fumar no esta de moda, no me interesa.

51. No bebo y nunca en mi vida beberé.

52. El alcohol es veneno para mi, y rechazo el veneno en
todas sus formas.

53. Cada dia siento una mayor sensacion de saciedad con
menos comida.

54. Descubro que como mas despacio y presto mas atencién
al sabor de la comida.

55. Solo como a la hora correcta y solo lo que se supone
que debo comer.
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56. Estoy seguro de que perderé peso.

57. He decidido ser delgado y atractivo.

58. Me lleno rapido.

59. El aztcar es veneno para mi, y rechazo el veneno en
todas sus formas.

60. Evito el consumo de azucar, alcohol, café y tabaco.

61. Las drogas me repugnan.

62. El perdén borra la culpa y el miedo. Estoy perdonado.

63. Perdono a todas las personas que alguna vez me han
herido en el pasado, y soy libre.

64. Te perdono, (nombre), y te libero.

Instrucciones para la autohipnosis
Meétodo basico

1. Asuma una posicion segura y comoda.

2. Establezca un limite de tiempo para usted mismo.

3. Levante y baje el dedo indice. Cuando el dedo se deten-
ga, cierre los ojos y entre en un estado profundo de hipnosis.
Mueva su interruptor a la posicién apagado.

4. Mientras esté bajo hipnosis, no piense en el tiempo. Su
subconsciente se ocupara de eso.

5. Salga del estado de hipnosis cuando sienta que el tiempo
ha terminado.

Método para utilizar la grabacion con la técnica
de profundizacion

1. Asuma una posicion segura y comoda.

2. Presione el botén «Reproducir» en el reproductor de
audio.
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3. Levante y baje el dedo indice. No establezca un limite de
tiempo para usted mismo, la grabacién le ayudard a despertar.
Mueva su interruptor a la posicién apagado.

4. La grabacion lo sacara del estado de hipnosis al final.

¢;Como realizar sugestiones para usted mismo?

1. Escriba la sugerencia en una tarjeta u hoja de papel ade-
cuada.

2. Asuma una posicién segura y comoda.

3. Establezca un limite de tiempo para usted mismo.

4. Sostenga la sugerencia en su mano izquierda y léala
cinco veces lentamente, concentrandose en cada palabra.

5. Cuando comience a leerla por quinta vez, levante el dedo
indice. Cuando esté leyendo la Gltima palabra, baje el dedo y
entre en un estado de hipnosis. Mueva su interruptor a la po-
sicién apagado.

6. Mientras esté bajo hipnosis, no piense ni intente fomen-
tar la sugerencia. Esto hara que la sugerencia no funcione. Solo
reldjese. Puede notar que las palabras de la sugerencia flotan
en su mente. Pueden estar fuera de orden. Eso esta bien. Solo
permanezca relajado.

7. Salga del estado de hipnosis cuando sienta que el tiempo
ha terminado.

Para las primeras dos semanas
Durante este periodo, solo trabaje en una sugerencia por
semana. Al final de la primera, puede cambiar la sugerencia

y usar otra durante los proximos siete dias. Deberia hacer la
sugerencia dos o tres veces al dia.
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Para la tercera y cuarta semana

Puede cambiar las sugerencias cada dia, pero, aun asi, no
trabaje en mas de una sugerencia por dia. Haga las sugerencias
al menos dos veces al dia.

Después de la cuarta semana

Puede hacer tantas sugerencias como desee. Y tan a me-
nudo como desee. Pero limitese a una sola sugerencia por cada
sesion de hipnosis. A veces, use su grabacion con la técnica de
profundizacion para alcanzar y mantener niveles mas profun-
dos de hipnosis.

Extraccion de sentimientos a la superficie

Desactivo mis sentimientos porque...

Me siento seguro cuando...

Si alguna vez pierdo el control, entonces...
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Si me conociera mejor, entonces...

Mientras estoy ocupado, yo...

Si alguna vez me dejo llevar, entonces...

Si alguna vez me rindo, entonces...

Debo ser mas fuerte porque...

Si alguna vez libero mi enojo, entonces...

Si alguna vez siento toda mi tristeza, entonces...

186 La biblia del sanador



Autohipnosis

No siento alegria porque...

Cuando experimento mis sentimientos sexuales, entonces...

Por un lado siento..., por otro lado...

Me siento impotente cuando...

Siento dolor en mi corazén porque...

Si realmente me amas, ta...

Cada vez que me castigas...
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Siento excitacion sexual cuando...

Si alguna vez me expreso, entonces...

Cuando me enamoro, siento...

Me siento culpable porque...

Me siento culpable en...

Cuando crezca, entonces...
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Lograr el estado de coma hipnética

Alcance el sonambulismo utilizando cualquier técnica de in-
duccion. Debe estar seguro de que ha alcanzado el sonambulismo
antes de pasar a la siguiente etapa.

Ahora me gustaria llevarlo al fondo de la relajacién, don-
de se sentird maravillosamente. Un lugar donde todos sus
problemas y dolores desaparecerdn. Un lugar hermoso. Para
llegar alli, le pediré que baje tres niveles de relajacion. ;Re-
cuerda el nivel A, el nivel B y el nivel C, de los que hablamos
antes?

Para llegar al nivel A, solo necesita duplicar el nivel de
relajacion en el que se encuentra ahora. Para llegar al nivel
B, tendra que duplicar la relajaciéon que tendra en el nivel A.
Para alcanzar el nivel C, el fondo de la relajacién, duplica la
relajacion que tendra en el nivel B.

Bueno, comencemos. Quiero que se imagine que esta en la
cima de su escalera mecanica personal. Contaré de uno a tres.
A la cuenta de tres, la escalera mecanica le llevard al nivel A,
donde su relajacion se duplicara. La escalera mecanica serd
tan larga o corta como quiera. Se movera a la velocidad que
desees. Cuando llegue al nivel A, hagamelo saber solo diciendo
en voz alta: «A». Bueno, empezamos. Uno... Dos... Tres... ;Lo
ha logrado? Excelente.

Voy a contar de nuevo de uno a tres. A la cuenta de tres,
la escalera mecanica le llevara del nivel A al nivel B, donde se
relajara el doble de fuerte otra vez. Cuando llegue al nivel B,
hagamelo saber tan solo diciendo en voz alta: «B». Si sigue mi
instruccién, cuando llegue al nivel B, sus cuerdas vocales es-
taran tan relajadas que le resultara increiblemente dificil decir
incluso este corto «B». Eso es justo lo que necesitamos. Pero,
aun asi, intente decir «B». Bueno, empecemos. Uno..., dos...,
tres... Vaya al nivel B. ;Listo? Muy bien.
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Lo estd haciendo muy bien. Solo queda un nivel. Nivel C. El
fondo de la relajaciéon. Un lugar donde se sentird muy bien, sen-
cillamente maravilloso. Un lugar donde todos sus problemas,
tanto fisicos como mentales, pasaran. Solo tiene que querer-
lo, y esto sera una tarea facil para usted. Bueno, una vez mas,
imaginese en la cima de la escalera mecanica. Voy a contar de
nuevo de uno a tres. A la cuenta de tres, la escalera mecanica
le llevara al nivel C, al fondo de su relajacién. No intente faci-
litarlo, simplemente reldjese y déjelo suceder. Comencemos.
Uno..., dos..., tres... Hasta el nivel C, al fondo de su relajacion...
Mas profundo... Mas profundo... Mas profundo... Sumérjase
mas profundamente... Abajo... Abajo... Abajo... Mas profundo...
Mas profundo... Mas profundo...

Pruebas del estado de coma

Existen tres pruebas que determinan si una persona esta en
estado de coma. Por lo general, el cliente no se informa sobre
larealizacion de tales pruebas, pero estamos estudiando todos
los aspectos de la hipnosis con ustedes.

Prueba #1

Como el estado de coma induce de forma automatica un
efecto de anestesia en el cliente, el hipnoterapeuta primero
prueba su anestesia. Para este propésito, un buen pellizco en
el brazo funciona.

Prueba #2
Esta es una verificacion de rigidez fisica. El hipnoterapeuta

levanta los brazos o las piernas del cliente. Y luego los suelta.
Los miembros deben permanecer en esa posicion hasta que

190 La biblia del sanador



Autohipnosis

el terapeuta los baje. Cuando un brazo o una pierna esta en
la posicién elegida, puede ser necesario un pequeno empujon
para que el subconsciente entienda que esta es la posicion final.

Prueba #3

En este caso, se necesita una orden impactante. El hipno-
terapeuta adopta una posicion donde puede ver los ojos del
cliente y dice en voz alta y clara: «jAbra los ojos!». Si no hay
absolutamente ningtin movimiento de los ojos en respuesta a
la orden y el cliente ha pasado las dos pruebas anteriores con
éxito, puede estar seguro de que estd en estado de coma.

Aqui es importante recordar que cuando el cliente esta en
estado de coma, las mismas restricciones fisicas se aplican a
él que a una persona no hipnotizada. Todo lo que es peligroso
para la persona promedio también es peligroso para el paciente
en estado de coma hipnético.

Secretos poco conocidos para una sesion exitosa
de hipnosis

Alos hipnoterapeutas que he entrenado, a veces algo les va
mal. Parece que hicieron todo lo posible por el paciente. Pre-
guntaron si tenia alguna duda sobre la hipnosis, y él respondi6:
«No». Luego agrego6 que ya habia visitado a varios hipnotizado-
res. Y en este caso, se utilizé su induccién progresiva favorita
a la relajacion. Se utilizo la técnica de profundizacion. Aunque
en tales casos rara vez se realiza una prueba de profundidad,
ya que el cliente ya parece estar profundamente inmerso en
la hipnosis. El hipnoterapeuta le leyo el texto que necesitaba
y lo hizo imaginarse cigarrillos cubiertos con residuos téxicos,
asf como una calavera y huesos cruzados en ellos. Dijo que los
cigarrillos sabran a gasolina. Pero el cliente sali6 de la oficina
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y de inmediato encendié un cigarrillo. ;Qué salié mal? El te-
rapeuta estd sorprendido, al finy al cabo, hizo todo de manera
correcta. ¢(No es asi?

iNo, no es asi! Casi todo lo hizo mal. Cuando una persona
acude a un especialista diciendo: «Los hipnotizadores a los que
acudi antes que usted no pudieron ayudarme», deberia estar ju-
biloso. Porque el cliente acaba de simplificar mucho su trabajo.

Una sesion exitosa de hipnosis no debe ser un feliz acci-
dente. Se logra mediante un plan general estandar de la sesiéon
de hipnosis, que se puede utilizar de cliente a cliente. Este plan
general, pero a menudo cambiante, proporciona al cliente los
medios que necesita para alcanzar su objetivo. Desafortunada-
mente, muchos hipnotizadores atn utilizan ideas y conceptos
obsoletos. Estan convencidos de que si el cliente sigue sus ins-
trucciones al pie de la letra, tendra éxito. A menudo, los hipno-
tizadores pueden insinuar y dar al cliente la impresion de que
pueden provocar los cambios deseados. jPero eso no es cierto!

Desde el principio, el hipnotizador debe proporcionar al
cliente el conocimiento que necesita para alcanzar su objetivo.
En otras palabras, antes de la induccién hipnética, se le debe
iluminar a usted, explicandole lo que se requiere para tener
éxito. Antes de la induccion, debe darse cuenta de que la res-
ponsabilidad del éxito o fracaso recae sobre usted, no sobre
alguien mas. Debe entender que el hipnoterapeuta no es un
mago, sino simplemente un mentor experimentado. Si sigue
sus instrucciones, todo saldra bien.

El primer requisito para una sesién de hipnosis exitosa es
ampliar y fortalecer la imaginacién del cliente y darle esperan-
za. La primera oportunidad para hacer esto se presenta en la
primera llamada telefénica. Debe usar las habilidades de PNL
e hipnosis para convencer al cliente de que al fin ha encontra-
do a una persona con las habilidades y experiencia necesarias
para ayudarlo a alcanzar su objetivo o resolver su problema.
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No importa con qué problema acude al especialista. Puede
ser un caso severo de hongos sudafricanos con diarrea severa o
el miedo al sexo opuesto. En cualquier caso, debe obtener una
respuesta segura en el sentido de: «Esto es facil. Nos encon-
tramos con esto todo el tiempo». Desde el momento de esta
conversacion, sus esperanzas aumentan de modo significativo.
Le recuerdo la ley psicolodgica principal: lo que la mente espera,
tiende a suceder. Y controle su sistema de creencias.

Cada sesion de hipnosis se divide en partes. Cada una de
ellas debe cumplirse del todo.

La primera parte de la sesion de hipnosis

Esta parte es la mas importante. Se trata de la entrevista
antes de la induccién a la hipnosis. A su vez, consta de dos
partes. Primero, la presentacion del cliente. Aqui usted des-
cribe su problema y cdmo lo percibe. Por lo general, en esta
etapa atin no se da cuenta de la esencia de su problema, pero
se sentirda mejor después de esto y el especialista entendera
mas. Ademads, este es el mejor momento para establecer una
buena relacién. Segundo, el terapeuta debe liberarle de cual-
quier miedo o prejuicio asociado con la hipnosis. Recuerde la
segunda ley psicologica de la hipnosis: el miedo del cliente
al estado de hipnosis y su susceptibilidad a la hipnosis estan
directamente relacionados. Esto significa que no hay clientes
malos, solo hay mal preparados.

La tinica cosa que puede impedir que una persona men-
talmente sana alcance con rapidez un estado de hipnosis es
el miedo. Cuando un cliente me dice que no puede ser hipno-
tizado porque tiene una mente fuerte, es solo una afirmaciéon
de defensa propia que significa que tiene miedo. El miedo a la
hipnosis surge de la ignorancia. Educo a mis clientes sobre la
hipnosis y el miedo desaparece.
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Hay dos puntos de vista sobre cudnta informacién sobre
la hipnosis deberia usted proporcionar al cliente durante la
conversacion. La primera es preguntar qué le interesa sobre la
hipnosis y solo responder a las preguntas. Puede afirmar que
sabe todo sobre la hipnosis y no tiene preguntas. Después de
esto, el terapeuta comienza el proceso de hipnosis y descubre
que o bien se encontrd con un caso muy sencillo, o bien el
cliente rechaza por completo la hipnosis. Esto es porque no
tenia preguntas. Esta convencido de que el especialista puede
controlar su mente y hacerle hacer todo lo que quiera. Tiene
muchos prejuicios que causan miedo. El cliente debe entender
cémo funciona la hipnosis y qué sucedera durante la sesién, y
también debe saber que tiene el control total de la situacion.

El otro punto de vista sobre la informacion al cliente es
usar el tiempo de la entrevista para discutir en detalle la hip-
nosis y como funciona, incluyendo sus limitaciones. Si el clien-
te fracaso con otro hipnotizador, es posible que sea porque
no dedico suficiente tiempo a la entrevista para liberar a la
persona de los miedos y prejuicios. A medida que el cliente
aprende sobre la hipnosis del especialista, comprende por qué
no tuvo éxito con el otro hipnotizador, y comienza a ver al
nuevo terapeuta como un verdadero experto, lo que aumenta
su fe en el éxito.

La segunda parte de la sesion de hipnosis

Esto es la hipnosis en si. Esta parte puede ser dividida en
cuatro componentes. El primero de ellos es la induccién. A este
respecto, hay una regla simple pero importante: a mas tardar
en el dia, la induccién debe ser mas corta. Llevando a cabo
una sesion a las ocho de la noche con una persona cansada
del trabajo, un terapeuta inteligente no utilizara una induc-
cién progresiva de relajacion. Si lo hace, es muy probable que
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escuche a la persona roncando muy pronto. En tales casos, el
método de relajaciéon de Elman seria mas efectivo.

La segunda parte ocurre al alcanzar ese nivel de trance en
el que el terapeuta esta completamente seguro de que el cliente
estd en un estado sonambiilico. Esto puede verificarse utilizan-
do la técnica de Elman, el conteo regresivo mental, la prueba
de catalepsia o cualquier otra prueba que elija el especialista.
Si el cliente atin no ha alcanzado el estado requerido, se deben
continuar otras inducciones hasta que se alcance el sonam-
bulismo. La prueba de estratificacion oculta funciona mejor.

La tercera parte, en general, implica terapia o sugestiones
necesarias para lograr los cambios requeridos en el cliente.
Es importante seleccionar una terapia que se adecue a él. Por
ejemplo, si una persona sufre de depresién, ninguna sugestion
directa para sentirse bien funcionara. En este caso, es necesa-
rio utilizar una regresion indirecta al pasado para descubrir la
verdadera causa de la depresién. Y luego se debe aplicar una de
las terapias de transformacion rapida para neutralizar el efecto
del trauma psicolégico. Es necesario finalizar con una prueba
de estrés complejay probada para liberar al cliente de todas las
emociones negativas restantes. Las sugestiones deben conti-
nuar hasta que el cliente comience a aceptarlas por completo.

La cuartay dltima parte a menudo se pasa por alto. Esta es
la entrevista poshipnotica. Los clientes y, por desgracia, incluso
muchos hipnotizadores no entienden que cuando una persona
abra los ojos y sale del trance, esto no significa que ha salido de
la hipnosis. Durante los siguientes sesenta o noventa segundos,
el cliente todavia estd en un estado en extremo sugestionable.
Este periodo de hipersugestibilidad debe utilizarse para aplicar
la ley de superposiciéon hipnética y reforzar las sugestiones que
el cliente acaba de recibir. En muchos casos, la comprensiéony
uso de la ley de superposicién en este momento puede lograr
éxito incluso en sesiones que al comienzo parecian fallidas. La
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comprension y uso de la ley de superposicion de sugestiones es,
quizas, la principal herramienta para las técnicas de sugestién
directa que pueden ayudar a lograr una aceptacion permanente
de las sugestiones por parte del cliente de inmediato.

La principal herramienta de un hipnoterapeuta es su voz.
Debe ser capaz de usar su voz como un artista usa su pincel
para pintar. Los hipnotizadores exitosos de hoy ya no se ad-
hieren al principio de la voz monétona. El control de su voz
es importante porque cuando el cliente estd en un estado de
hipnosis, el terapeuta esta hablando con su subconsciente. Esta
parte emocional responde con agudeza a las palabras y frases
emocionales. Cualquiera que quiera llevar a cabo sesiones en
verdad exitosas debe prestar suficiente atencién a la emotivi-
dad de su voz cuando el cliente estd en un estado de trance.

Hoy en dia, los hipnotizadores destacados, con unas pocas
excepciones, hacen todo lo posible para evitar las técnicas de
visualizacion. La razén de esto es el reciente descubrimiento
de que solo entre el 18 % y el 20 % de la poblacién es capaz de
visualizar mentalmente una imagen. Cuando se le dice a un
paciente que visualice algo mentalmente y no puede hacerlo,
surge el sentimiento de que no puede seguir las instrucciones.
Esto lleva a la inseguridad. Si esto sucede, todas las sugestiones
subsiguientes serdn rechazadas. Los clientes, por lo general,
son demasiado timidos para decir que no pueden visualizar una
imagen cuando se les pide que lo hagan. Es mas probable que
se vayan después de la sesion sin los cambios deseados. Pero
el negocio del hipnoterapeuta depende de las referencias de
los clientes, por lo que no se pueden permitir tales situaciones.

Otra razoén para evitar las técnicas de visualizacion en ge-
neral es que la imagen que se le pide al cliente que cree pue-
de asustarlo, lo que llevara a una reaccién indeseada. En mi
opinidn, el uso de la visualizacion es un método bastante len-
to para alcanzar el objetivo final. Con las técnicas rapidas no
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visuales disponibles hoy en dia, cada vez mads hipnotizadores
prefieren dejar de lado las técnicas que solo funcionan con el
20 % de los clientes. Las excepciones son quizas los terapeutas
que trabajan en areas especificas relacionadas con la ayuda en
diversas enfermedades.

Como puede ver, las sesiones exitosas de hipnosis requie-
ren mas que solo buenas habilidades del hipnotizador. También
es importante la organizacién consistente de las sesiones, lo
que permite llevarlas a cabo justo como lo necesita el espe-
cialista.

Hipnosis regresiva

La hipnosis regresiva implica regresar a periodos mas
tempranos de la vida y experimentar psicolégicamente cier-
tos eventos que tuvieron lugar en el pasado.

Por lo general, la regresion se utiliza con dos propésitos:

1. Como método para detectar las causas originales de cier-
tos sentimientos y eventos que han dejado su huella.

2. Como una forma de descansar para las personas que de-
sean revivir los eventos del pasado por placer o por curiosidad.

Sin embargo, a veces (por ejemplo, durante los juicios) se
utiliza la regresién para que el cliente pueda recordar los he-
chos y detalles relacionados con el caso que son importantes
para el tribunal y que no puede recordar mientras esta cons-
ciente. En tales casos, el hipnotizador debe ser extremada-
mente cuidadoso para estar seguro de que no esta dirigiendo
el pensamiento del cliente.

En cierta medida, la regresion se puede lograr en las etapas
ligeras de la hipnosis. En este caso, los recuerdos del cliente so-
bre eventos pasados con probabilidad serdn en tiempo pasado.
Las regresiones mas convincentes se pueden lograr en niveles
mas profundos de hipnosis, como el sonambulismo, donde los
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recuerdos del cliente sonaran en tiempo presente. A menu-
do, en estas etapas, la voz del cliente, su habla y sus modales
pueden volverse los mismos que en el momento que recuerda.

En cualquier regresion en la que la recolecciéon de informa-
cién es importante para el éxito o para resolver alguna disputa,
se desea una prueba de profundidad para verificar la adecua-
cion del estado de hipnosis, los motivos del cliente, su actitud
general y su forma de pensar. Todo esto debe estudiarse para
determinar la precisién de los datos revelados.

Los signos a los que prestar atencién para determinar la
regresion:

Negativos. Expresion facial que indica intentos cons-
cientes de recordar, o articulacion clara al responder a las pre-
guntas. Ausencia de cambios en la frecuencia de la respiracion
al recordar detalles emocionantes. Ausencia de lagrimas al
recordar detalles tristes. Ausencia de una reaccién visible a
incidentes aterradores. Ausencia de signos de alegria al recor-
dar ocasiones felices.

Positivos. Ninguna sefal de reflexionar sobre respues-
tas o eventos. Aumento de la respiracion al recordar eventos
emocionantes. Lagrimas o tristeza evidente al recordar eventos
tristes. Evidente reaccion fisica y emocional al recordar cual-
quier caso emocional: tanto buenos como malos.

Importante versatilidad

Durante muchos anos, el grandioso potencial de la hip-
nosis ha pasado desapercibido para muchas personas debido
a su simplicidad. La psicologia nos ha ensefiado a buscar cau-
sas profundas, abstractas, complejas, intrincadas, enredadas y
multifacéticas para cada trastorno mental. jPero en la mayoria
de los casos, todo no es tan complicado!
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Debido a toda la publicidad que la psicologia ha tenido en
las tltimas décadas (a diferencia de la parapsicologia), que ha
llevado a la implantacién de ideas, nos resulta dificil dejar a un
lado nuestros intentos a menudo inttiles de resolver con éxito
los problemas a nivel consciente. Yo utilizo la racionalidad de
la conciencia para llevar a cabo cambios en el conflicto emo-
cional (desequilibrio entre pensamientos y energia emocional)
entre el pasado del paciente, almacenado en el subconsciente,
y su existencia consciente actual.

Mientras utilicemos razonamiento racional, consciente
y 16gico para resolver el problema, estamos permitiendo de
manera deliberada que nuestra conciencia controle la situa-
cién como un pensamiento critico analitico. jEso significa que
no tenemos acceso completo a la fuente del problema en el
subconsciente!

Lograr la regresion es bastante simple. En lo que hemos
llamado «préactica ética», hay repeticiones inevitables de partes
de la sesion hipnoética nombradas de manera diferente. Como
saben, la conversacion preliminar es parte de una induccién
exitosa a la hipnosis, que comienza con una conversacion pre-
liminar. Cuando la regresion se realiza como parte de cualquier
proceso de transformacion, se convierte no solo en una técnica
de analisis, sino también en una parte importante de la trans-
formacién. Experimentar los eventos iniciales que subyacen al
problema es una forma de limpieza con algunas sugerencias de
control apropiadas durante las abreacciones, asi como la per-
cepcion de sugerencias correctivas sobre el evento durante y
justo después de las abreacciones. Esto elimina la capacidad del
evento pasado para afectar de modo negativo al cliente ahora
o en el futuro. Es decir, en algunos casos, la terapia termina ya
en la etapa de andlisis.

Las sugerencias de control posthipnoéticas y las sugeren-
cias antes de sacar al paciente de la hipnosis siempre deben
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ser por completo positivas y provocar expectativas felices. De
esta manera, se convierten en parte de la terapia.

Cuando esta hipnotizado, la regresion se logra mediante
una simple técnica de sugerirse que sucedera. Sin embargo,
recuerde que no debe tomar ninguna decision analitica. Por lo
tanto, las sugerencias del hipnoterapeuta deben ser tan com-
pletas y simples en los detalles que esto podria suceder sin
que usted atraiga su conciencia y decida cémo hacer lo que
se le sugiere.

La parte mas complicada de la hipnosis al lograr resultados
es el pensamiento. Durante la conversacion preliminar, la ob-
servaciony la escucha ayudan al hipnoterapeuta a determinar
correctamente la mejor técnica de sugestion para usar en su
caso y a implementar todo su potencial.
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Instrucciones sobre la técnica de regresion

Quiero que sepa que si me encuentro con resistencia, no
podré hacer mi trabajo. No podré ayudarle. Si trabaja conmigo,
estoy seguro de que podré ayudarle.

Después de alcanzar el sonambulismo

Cuando esta relajado, como ahora, puede revivir cualquier
parte de su vida. Siempre ha pensado que lo que ha vivido se
ha olvidado o se almacena en su memoria. De hecho, siempre
estara con usted, cada minuto y cada dia. Todo esto es parte
de usted. Vive su vida a la luz de las acciones reflejadas. Todo
lo que hizo antes, lo esta haciendo en su mente.

Por eso quiero que regrese a su infancia y averigiie si el pro-
blema que le preocupa existia cuando era un nino pequeno. Voy
a llevarle de vuelta a un periodo especifico (guarderia, jardin de
infancia, primer grado). Cuando levante su mano y la deje caer,
estara en ese periodo de tiempo. No trate de recordar nada con
su mente consciente, solo estropea las cosas. Tan solo digase
a si mismo que lo quiere y sucedera. Asi que cuando levante y
baje su mano, sucedera en el periodo de tiempo seleccionado
y se vera a si mismo en ese periodo de forma tan clara como la
primera vez, y hablaré con su yo pequeno. Cuando levante su
mano vy la deje caer, estara alli, asi que solo relajese del todo
y vea como sucede.

Por ejemplo, vamos a regresar al primer grado, cuando era
un nino. Por cierto, no se permite el uso de usted ahora, solo
se debe hablar con los nifios pequenios tuteandolos.

Estas en primer grado. ;Te gusta el primer grado? Mira al-
rededor. ;Te gustan los ninos? ; Te gusta el profesor? Estas en el
primer grado y todo parece claro y comprensible. ; Te diviertes en
primer grado? Mirate: ;tienes algiin problema en primer grado?
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Dependiendo de las respuestas, le moveré un ano hacia de-
lante o un ano hacia atras. Le moveré en la direccién que, en mi
opinidn, necesita seguir buscando para encontrar el punto de
inicio de su problema actual. Le moveré a una situacién donde
estd haciendo algo que le gusta, y luego repetiré el texto y las
preguntas del parrafo anterior.

Ahora voy a levantar y bajar su mano. Cuando lo haga,
estard en el primer dia en el que se encontré con este proble-
ma. Y sabra lo que lo causé. Levanto su mano y la dejo caer.
iLo que pasé hoy se convirti6 en la causa del problema para
su yo pequeno!

Reviva ese evento y cambie su actitud hacia él

Voy a contar del uno al diez. Mientras hago esto, quie-
ro que se enfoque con mas intensidad en este sentimiento.
Comenzaré a contar con sugerencias intermitentes sobre el
aumento de la concentracién en este sentimiento.

Esta vez, contaré del uno al tres, tocando su frente. Luego
le haré una pregunta. Responderd por letras. Uno..., dos...,
tres... ;Qué le hace sentir ? jResponda rapi-
do! De nuevo tocaré su frente. Cuando lo haga, dird una frase
que incluye la palabra .

Bien, ahora voy a contar del diez al uno. Mientras hago
esto, volveremos a un tiempo anterior, asociado con el senti-
miento de . Estoy contando hacia atras del
diez al uno con sugerencias intermitentes de viaje en el tiempo.
Toco con suavidad su frente y pregunto: «;Donde esta ahora?
¢Dentro o fuera? ;Es de dia o de noche? ;Esta solo o con al-
guien? Digame lo que esta pasando». Registraré las respuestas
en papel o en una grabadora para usarlas en técnicas de re-
velacién y guardarlas en su archivo personal hasta la proxima
sesion, si es necesario.
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Luego seguimos con las técnicas de revelacién.
Corredor de regresion

Ahora quiero que, mientras permanece profundamente
relajado y sumergido en un estado de hipnosis, se descubra a
si mismo en un corredor luminoso y acogedor. Se siente como
en casa, estd cémodo, libre de miedos y preocupaciones.

Mira este corredor y nota que a su izquierda hay una pared
lisa y vacia hasta el final del corredor. A la derecha, a intervalos
iguales, hay puertas. Hasta el final del corredor. Cada una de
estas puertas tiene un nimero. Estos nimeros son los afios de
su vida, mas precisamente, su edad. Mira a la derecha y ve que
estd parado frente a la puerta de su edad actual. En la siguien-
te puerta, la edad es un ano menor, luego un ano menor, etc.

Quiero que a la cuenta de uno comience a caminar lenta-
mente por el corredor, mirando cada puerta que pasa y reco-
nociendo que detras de cada puerta hay un ano especial de su
vida. Contiene todos los recuerdos de ese afno: buenos y malos.
Todos ellos se procesan, por lo que los vera de inmediato tan
pronto como lo desee. Cuando llegue a la puerta donde sienta
la necesidad o el deseo de detenerse, deténgase y aviseme le-
vantando el dedo indice.

Quiero que a la cuenta de uno comience a moverse. Cuento
con cada una de sus exhalaciones. Tres, dos, juno! Luego me
siento en silencio y espero con paciencia la sefial. Después de
todo, cada cliente se mueve a su propio ritmo. Y asi es como se
lleva a cabo un dialogo tipico con el cliente mientras atraviesa
este corredor. Todo comienza con mi pregunta.

—:;Doénde esta ahora, en qué puerta?

—Cerca de la decimoquinta.

—¢No hubo ninguna puerta donde quisiera detenerse?

—No.
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—Muy bien, siga avanzando por el corredor. Revise las de-
mas puertas. Si recorre todo el corredor sin encontrar la co-
rrecta, envie la misma senal como si se hubiera detenido en
una puerta.

Vuelvo a esperar. Cuando el cliente envia la senal, reanudo
el didlogo.

—:Doénde esta?

—En la sexta.

—A la cuenta de uno, abra la sexta puerta y entre en la
habitacion, cerrando la puerta detras de usted. Encontrara que
ha entrado en una habitacién rectangular bastante grande con
paredes blancas y vacias. La tinica cosa que encontrara en la
habitacion serd un pedestal en el centro, mas o menos hasta su
cintura, con dos botones en él. Uno rojo y el otro verde. Llegue
al pedestal y deténgase, y luego envieme la misma senal que
antes. jTres, dos, uno! Entre, cierre la puerta detras de usted y
acérquese al pedestal. Aviseme cuando llegue.

El cliente envia otra sefnal.

—A la cuenta de uno, presione el botén verde. Cuando lo
haga, algtin evento o caso importante de ese ano aparecerd en
la pared opuesta a la puerta por la que entrd, o surgird en su
memoria. Cualquiera de las opciones es valida. Cuando necesi-
temos detener este evento, presione el botén rojo y desaparecera
con rapidez. Asi que a la cuenta de uno, presione el botén verde,
luego digame en voz alta lo que sucedi6. Este evento aparecera
en sumemoria o en la pared. No haga preguntas, simplemente
digame lo que sea. jTres, dos, uno! jPresione el botén verde!

Vuelvo a ser paciente y espero un minuto, o mas si es nece-
sario. Aqui hay que estar preparado para cualquier cosa. Cuando
el cliente presione este botdn, cualquier cosa puede suceder:
desde la falta de la mas minima reaccién hasta lo que parece
ser un ataque de histeria total. jEste es un momento muy res-
ponsable y emocionante!
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El subconsciente siente para qué se esta haciendo todo
esto, y sus primeros intentos de revelar y liberar lo que alber-
ga en gran medida determinan las quejas del cliente. Cuando
el cliente me revela lo que le viene a la mente en el momento
clave, obtengo lo que busco. En cada caso, tal revelacion es
muy importante y pertinente al caso. Puede ser una violacion,
rechazo, muerte de un ser querido, ruptura, accidente, enferme-
dad, peleas infantiles, casi cualquier evento emocionalmente
traumatico. Pero sea lo que sea, cuando se revela de esta mane-
ra, tiene un gran valor para la terapia del cliente. Puedo estar
seguro de que esto es cierto.

Aunque es muy raro, a veces sucede que el cliente pasa por
todo el pasillo sin dar una senal. Al principio me encontré con
esto, y luego a veces sucedia con mis estudiantes. El fracaso
puede tener tres razones:

El cliente entendi6 mal las instrucciones. Esto es una
razon para reflexionar sobre si el profesional ha dado una su-
gerencia lo bastante clara para el subconsciente.

El cliente no estaba en un estado de hipnosis. Al menos
en este momento clave. Todo debe ser discutido en detalle.
Es posible que estuviera tan interesado y temia perderse algo
que no pudo relajarse. Y esto es una razoén para mejorar sus
habilidades en la clasificacion y prueba de clientes.

En raras ocasiones, resulta que el ISE (ntcleo) se origi-
na antes del nacimiento del cliente y no hay SSE particular-
mente sensibilizadores (eventos sensibilizadores iniciales).
En este caso, debe empezar de nuevo poniendo otra puerta
llamada «Vientre» al final del pasillo. Al entrar en esta habi-
tacion calida y oscura, el cliente puede regresar al vientre de
su madre. En tales situaciones digo: «Sienta la seguridad y la
tranquilidad. Escuche como late el corazon de su madre. Sienta
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cdémo se vuelve mas joven y mas pequeno, como un feto, hasta
el momento mismo de su concepcién. Digame cuando sienta
molestias».

El cliente debe ser llevado desde el momento de la con-
cepcion a través del desarrollo hasta un feto desarrollado del
todo, los sentimientos de contracciones de su madre, su propio
nacimiento, y luego a través del pasillo hasta el dia de hoy,
cuando esté listo para regresar. El punto principal en la regre-
sién a una vida pasada es cuando el alma del cliente se separa
del cuerpo y se va a donde espera nacer. Es muy importante
hacer todo lo posible para que el alma se vaya con una sensa-
cion positiva o neutral.

La técnica de la habitaciéon gris

Esta técnica es perfecta para limpiar la mente del cliente
de pensamientos y emociones negativas. Empecemos. Usted
se siente bien, seguro y cdmodo. Permanece relajado e hipno-
tizado. Su relajacion e hipnosis son cada vez més profundas y
completas. Imaginese en una pequena habitacién gris cémoda.
Se siente como en casa: comodo y tranquilo.

Es una pequena habitacién redonda con paredes grises
y un techo abovedado. Y entonces se da cuenta de que esta
sala gris es realmente su subconsciente, su nucleo, el centro
mismo de usted.

De repente, se da cuenta de que hay pedazos de papel pe-
gados a las paredes de la habitacién. Algunos son blancos, otros
son rojos. Acercandose a la pared, usted comprende que los
pensamientos negativos y la energia emocional de su pasado
estan escritos en los trozos de papel rojo. Tales como mie-
do, duda, sentimiento de culpa, odio, ansiedad, sentimiento
de rechazo e infelicidad. Todos los pensamientos, la energia
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emocional y los sentimientos negativos, opresivos y supresores
de su pasado se guardan en esta habitacién de su subconscien-
te, en estos pequenos trozos de papel rojo.

Aqui esta lo que necesita comprender. Puede arrancar esos
pedazos de papel rojo de las paredes y aplastarlos en sus ma-
nos. Recoja tantos como pueda y l1évelos a un agujero abierto
en el centro del suelo, de unos quince centimetros de didmetro,
y deséchelos en este agujero. Observe como se disuelven en
la oscuridad. jNunca regresaran!

Al recoger estos pedazos de papel en montones, llevarlos
al agujero y tirarlos, puede sentir que después de cuatro o
cinco vueltas se esta deshaciendo de todas las emociones ne-
gativas. Y ahora quiero que, al contar uno, empiece a trabajar
en ello. Me quedaré en silencio hasta que termine. Cuando lo
haga, tan solo inférmeme, dando una senal con el dedo indi-
ce. A la cuenta de uno empieza. jLimpie todo! Tres..., dos...,
juno!

Después de esto, por lo general, tengo que esperar cuatro
o cinco minutos. Al notar signos de malestar y tension, co-
mienzo a comunicarme. Aqui, de nuevo, presentaré un didlogo
tipico como ejemplo.

—:Qué pasa?

—iNo puedo arrancar la hoja!

—¢Cual de ellas no puede arrancar?

—0Odio, miedo, sentimiento de culpa...

—Bien, tdmelo con su mano. A la cuenta de uno, toda la
resistencia desaparecera y con un pequeno esfuerzo, jla hoja
caera en su mano! Tres..., dos..., juno!

Hago un chasquido suave con los dedos. Si a estas alturas
el cliente aiin muestra signos de tension o parece que no puede
arrancar el pedazo de papel y relajarse, simplemente le sugie-
ro que recuerde esta hoja, la deje por un tiempo y se ocupe
de las demas. Le pido que haga una senal cuando termine de
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deshacerse de todos los que pueda. Le explico al cliente que
no hay que tener miedo de dejar la hoja, ya que volvera y se
ocupara de ella mas tarde.

Ahora hablemos de los pedazos de papel blanco. Contienen
solo lo bueno, lo positivo, lo energizante con pensamientos y
sentimientos positivos. Se expanden y crecen; llenan todo el
espacio liberado por los trozos de papel rojo de los que se ha
deshecho. Crecen y se expanden hasta que llenan todas las
paredes y el techo con un hermoso color blanco.

Sienta el renacimiento de la energia positiva dentro de si
cuando se da cuenta de que el agujero en el techo se ha cerrado
por si solo y toda la habitacion se ha vuelto blanca. jQué blanco
tan hermoso, puro y lleno de energia! Respire hondo. Respire
la pureza, la fuerza, la autoconfianza, el amor, la tranquilidad
y la libertad de esta atmosfera. Sienta cdmo penetra en cada
célula y en cada atomo de su cuerpo.

A partir de este momento, minuto tras minuto, hora tras
hora, dia tras dia, los pensamientos y la energia emocional de
su subconsciente permaneceran tan positivos, tranquilos y
estables como ahora, cuando su cuerpo y mente permanecen
tranquilos, objetivos, creativos y funcionan a la perfeccion, tal
como Dios lo ided.

A la cuenta de uno, todas estas imdgenes desapareceran,
pero los efectos positivos permaneceran. jTres..., dos..., uno!
Las imagenes desaparecen, y usted esta relajado e hipnotizado.
Descansa aqui, en mi oficina.

Luego podemos pasar a algun tipo de hipnoandlisis o a
una terapia especifica o, simplemente, a realizar sugerencias
poshipnéticas, después de lo cual le despertaré.

Esta practica beneficia a cualquier cliente. Sin embargo,
prefiero realizar primero una encuesta subconsciente directa
o regresion, y luego comenzar con la purificacién en si. Si todo
va bien, en casos especiales de ISE, la habitacion gris servira
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como una técnica para limpiar los residuos. Si no se produce
ningtn ISE o SSE particular, la técnica sera particularmente
atil y se repetira entre dos y cuatro sesiones.

Y, para terminar, una nota importante. Si el cliente no
puede arrancar algunas hojas de papel rojo, dos hechos son
evidentes:

1. Esta emocion esta directamente relacionada con su pro-
blema.
2. Las sesiones repetitivas ayudaran a lidiar con esto.

Técnica de terapia para fobias

Charla preliminar
El esquema de accion del especialista es el siguiente:

1. Escuche la queja.

2. Pregunte qué sucedi6 antes de que el paciente notara
por primera vez el miedo.

3.Haga preguntas como ;quién?, ;qué?, ;donde? y ;cuando?

4. Discutir y eliminar miedos y prejuicios contra la hipnosis.

Terapia paso a paso
Los primeros tres pasos son los siguientes:

1. Inducir un estado hipnético (el sonambulismo es obli-
gatorio).

2. Sugerir al paciente que imagine el caso que provoco el
miedo. Pidale que lo haga.

3. Terminar con el caso y sugerir analizar el tiempo, la edad
y todos los demas aspectos de lo que ocurrid, y luego encontrar
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las raices de su miedo. De esta manera se pueden descubrir
todos los detalles importantes.

El plan de mi trabajo futuro con el paciente es el siguiente:

1. Disipar esta imagen, volver al primer evento consciente,
analizar y cambiar la percepcion de este momento. Luego, pasar
al siguiente evento consciente, analizar y cambiar la actitud
hasta que se hayan trabajado todos los eventos conscientesy se
haya cambiado la actitud del paciente hacia cada uno de ellos.

2. Explicar al paciente que lo que ocurri6 en el pasado no
le afecta y que estos miedos no son mas que eventos de dias
pasados que de ninguna manera pueden hacerle sentir miedo.

3. Refrescar todos los eventos conscientes para mostrar la
verdadera causa del miedo y demostrar que este miedo ya no
asusta al paciente.

4. Convénzalo de que no puede sentir ningiin miedo debido
a estos eventos.

5. Proponga recrear la situacion que encuentre mas ate-
rradora y trate de sentir miedo. Cuanto mas lo intente, menos
miedo sentird. Luego, debe usar la técnica de la habitacién gris.

En el marco de la segunda sesion, si es necesario, permita
que el cliente vuelva a experimentar los eventos aterradores
anteriores para identificar las causas del miedo y aumentar la
efectividad de la terapia.

Experimento

Recuerde algo agradable del pasado. Varias imagenes surgi-
rdn en su mente. Dejen que se queden con usted por ahora, sin
importar como sean. Si por alguna razén no puede encontrar
un recuerdo asi, solo imagine algo agradable. Muchas perso-
nas encuentran que esto es mas facil con los ojos cerrados.
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Tan pronto como pueda imaginar algo agradable, permita que
permanezca en su mente.

Ahora que tiene un pensamiento agradable, presta aten-
cién a sus aspectos visuales. ;Qué es exactamente lo que ve
cuando recuerda o imagina este evento? Preste atencién a la
imagen imaginada. Si no la ve con suficiente claridad, imagi-
ne cémo se siente el recuerdo agradable. O tan solo escuche
algunos sonidos agradables (msica, sonidos de la naturaleza,
canto de pajaros) y disfrute de las sensaciones internas.

Ahora que tiene una imagen de recuerdo, hiagala mas
grande. Duplique su tamano. Y luego duplique el tamano de
la imagen obtenida de nuevo. Fijese en lo que sucedi6. ;Qué
sucedi6 cuando hizo la imagen mas grande? ;Se intensificaron
las sensaciones?

Ahora, reduzca la imagen. Hagala cada vez mas pequena.
Hagala tan pequena que sea dificil verla. Deténgase por un
tiempo. ;Ha disminuido la intensidad de las sensaciones? Ex-
perimente con aumentar y disminuir la imagen. ;Disminuye
la intensidad de sus sensaciones cuando reduce la imagen?
¢(Aumenta la intensidad cuando la aumenta? Si es asi, entonces
experimentar con imagenes, sonidos y otras sensaciones en su
mente le afecta de la misma manera que a la mayoria de las
personas. Sin embargo, esto puede funcionar de manera dife-
rente para usted. ;Es esto cierto? No importa. Todos codifica-
mos la experiencia en nuestra mente de manera tinica. Ahora,
dele a suimagen de una experiencia agradable el formato que
le parezca mas comodo y agradable.

Manteniendo esta imagen, acérquela. Simplemente, ima-
gine que se acerca cada vez mads a usted y observe este proceso.
. Qué sucede con sus sensaciones? Aumente la distancia a la
imagen. ;Qué sucede cuando la aleja? ; Aumenta la intensidad
de sus sensaciones al acercarse? ;Disminuye la intensidad al
alejarse?
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Para el funcionamiento de la mente o el sistema nervioso
de la mayoria de las personas esto es cierto. Cuando aleja la
imagen, es probable que la intensidad de las sensaciones dis-
minuya. Observe que cuando cambia la representacion mental
de la experiencia en su mente, sus sensaciones cambian. Esto,
por cierto, nos indica la forma en que podemos alejarnos de
algunas experiencias, ;no es asi?

Experimentemos con la paleta de la imagen. Cuando se
enfoca en ciertas imagenes, ;las ve en color o en blanco y ne-
gro? Si son en color, hdgalas en blanco y negro. Y al contrario
si estdn codificadas para usted como en blanco y negro. Cuan-
do cambia el color, ;cambian sus sensaciones? Considera el
enfoque de sus imagenes: ;estan enfocadas o no? ;Se ve en
la imagen o ve la escena como si fueran sus propios 0jos? ;Su
imagen es tridimensional o plana? ;Hay un marco alrededor
de ella o la ve como una panoramica? Experimente con como
se presenta esta experiencia en su mente. Cambie la ubica-
cion de la imagen. Si esta codificada para usted a la derecha,
muévala a la izquierda.

Dejar de fumar
Técnica n.° 1

Después de la induccioén y la profundizacion, debe leer el
siguiente texto.

Lo mas importante es la actitud con la que ahora atravesara
este cambio. Su tarea clave es ayudarse a si mismo. Una cosa le
ayudard como nada mas. Debe pensar y aceptar todo con una
actitud que se llama «Me gusta esto y sé que funcionara». En
este caso, tiene la garantia de que funcionara de verdad.

Cuando abra los ojos, le preguntaré si ahora esta libre
del viejo habito. Podré determinar de inmediato si esto ha
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funcionado y si ha hecho lo que necesitaba hacer por su par-
te. Debe estar seguro.

Solo tiene una respuesta y es «Si». Me respondera «Si»,
porque ya estd aqui y lo hemos hecho. Solo queda un pequeno
detalle. Hoy no estamos probando aqui, estamos haciendo. Ya
lo intent6 antes y no pudo, por eso estd aqui hoy. Hoy no va a
intentarlo ni a esperar. Hoy hara lo que vino a hacer.

Esta aqui hoy porque por fin ha decidido dejar de fumar
para siempre. Ha tomado la decision final de dejar de fumar
ahora mismo, no manana, no dentro de una semana, no dentro
de un mes y mucho menos el proximo ano. Ha decidido hacerlo
ahora. No dejard que nada cambie su decision, porque de verdad
ha decidido al fin dejar de fumar para siempre.

¢Pero por qué quiere decir adids al tabaco? Es consciente
de todos los problemas que le ha causado. Entre ellos, falta
de aliento, tos y dolor en el pecho. Tal vez sea la suciedad que
estaba dentro de su cuerpoy, como alquitran negro, le impedia
tener la plena energia vital que deberia tener.

Pero ahora todo eso no importa. Lo importante es que ha
decidido dejar de fumar por si mismo. La motivacién es un
factor muy importante para romper los malos habitos. Es cons-
ciente de esto y, ya que ya no necesita fumar, simplemente
renuncia a este mal habito para siempre.

Ahora piense en eso a lo que ha renunciado. jHa renunciado
a la tos, ha renunciado al dolor, ha renunciado a los problemas,
las enfermedades y quizas incluso a una muerte prematura! Y
ha hecho esto para ganar lo que realmente necesita y valora:
salud, amor por si mismo, energia vital, pureza interna y lo
mas importante, la vida.

También les da mas tiempo a las personas que le aman la
oportunidad de estar con usted. Ahora se sumerge cada vez mas
profundo en la relajacion. Todos los sonidos se alejan de usted
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y solo escucha mi voz. Todo lo que digo tendrd un poderoso
efecto en su conciencia, su cuerpo y su espiritu.

Ahora vamos a usar la sugestion directa. Y quiero que me
ayude con esto. Repita la frase que oiga junto conmigo, pero
para usted, no en voz alta. No necesita repetirla en voz alta.
Cuanta mas energia ponga en ella, mayor sera el efecto que
tendra en usted.

Repitamos entre veinte y treinta veces: «Estoy libre de ciga-
rrillos, y asi sera siempre» y «Me he liberado de los cigarrillos,
y asi sera siempre».

Ahora comprende como nunca antes que la nicotina es ve-
neno. Es uno de los venenos mas potentes del planeta, y sabe
que incluso una pequena gota puede matar a un caballo, por
no hablar de un ser humano. El veneno esta presente en los
cigarrillos, y se envenenaba a si mismo cada vez que fumaba.
El veneno es danino para usted, le hace dano. Ha decidido una
vez y para siempre deshacerse de la adiccion a la nicotina y co-
menzar una nueva vida saludable. Y por eso, ahora comenzara
a hacer cosas que son buenas para usted.

A partir de ahora tendra mas tiempo para cuidarse. Ahora
esta libre del viejo habito danino y se esta haciendo un ma-
ravilloso regalo: tiempo y salud. Su cuerpo se lo agradecera
plenamente. Lo sabe. Lo quiere. Ahora escuchara a su cuerpo.
Sabra lo que su cuerpo necesita, ya sea un trote en el parque,
un paseo por la orilla del océano o tan solo ejercitarse en el
gimnasio. Puede hacer millones de cosas que le brindaran re-
lajacién, paz, serenidad y concentracion. Todo esto lo puede
tener ahora, sin envenenarse.

Ahora sabe que el veneno en realidad no le relajaba ni le
calmaba. En realidad, se hacia mas irritable. El veneno no pue-
de dar nada bueno a una persona. Solo sirve para envenenar
ratas y cucarachas. No hay necesidad de castigarse por nada.
No es culpable de nada. Estas ideas han desaparecido ahora, y
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ha terminado con ellas de una vez por todas. Ya no existen, y
la idea de que necesitaba veneno se ha ido con ellas. Permita
que todo se disuelva. Ya no necesita veneno ni cigarrillos. Todo
lo que necesita ya lo tiene: relajacién, una relajacién comoda.
Este es un sentimiento agradable que no necesita aditivos, en
especial veneno. Ahora esta relajado y no necesita ninguna
ayuda del veneno.

Se sumerge mas y mas profundamente en la relajaciéon y se
siente cada vez mejor. Le gusta la vida. Siente comodidad por
dentro. Siente que ha perdido el deseo de tabaco. Se da cuenta
de que ya no necesita tabaco en ninguna forma. No necesita
veneno. Apartese de él y diga para si mismo: «He terminado
contigo». Se dara cuenta de que sus palabras se han ido a la
nada, porque ya no queda nada. Se ha deshecho del veneno.
Permita que la relajacion, la energia, la confianza en si mismo y
la calma ocupen su lugar. Se sumerge mas y mas profundamen-
te en la relajacién y solo escucha mi voz. Todos los sonidos se
alejan de usted, y todo lo que digo tendra un poderoso efecto
en su conciencia, su cuerpo y su espiritu.

Cada persona que alguna vez fumo, relaciond este proceso
con otras formas de actividad. Algunos fumaban cuando abrian
los ojos por la mafiana y cuando se iban a dormir. Tal vez des-
pués de la cena o antes de la cena o en cualquier otra situacion.
Estas personas asociaban fumar con otras cosas solo porque
lo hacian de manera simultanea. Con el tiempo, se formé una
asociacion fuerte. Ahora destruiremos todos estos mecanismos.
Ahora no existen. Se han borrado, se han disuelto. Nada mas
se asocia con fumar. Nada mas se asocia con fumar, veneno y
tabaco. Si usted es uno de los que comenzaba a fumar por la
manana, ahora ha cambiado. En lugar de eso, cada manana
tendra un gran deseo de tomar un vaso de agua fresca y limpia
0 jugo, que despertard su cuerpo. La idea de un cigarrillo en la
manana sera repugnante para usted. Para usted, una inhalacién
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serd como una cucharada de veneno, que solo causa repug-
nancia. Y fumar después de la comida o la cena parecera tan
solo una tonteria.

Imaginese disfrutando de una cena maravillosa y luego
envenenando todo ese sabor con veneno de nicotina. Ahora
nada puede ser peor que eso. Por el contrario, querra mejorar
ese sabor con una taza de café, té o solo agua. Pero ya no nece-
sita un cigarrillo. Le repugna. Espero que nunca haya fumado
en la cama. Todo el mundo sabe lo peligroso que es. Fumar en
general es una actividad muy peligrosa. Es peligroso para sus
pulmones y todo su cuerpo. jSi esta peligrosidad fuera evaluada
por alguien! Pero nadie le felicitara por esto. Por el contrario,
para usted fumar es un habito innecesario, repugnante y enve-
nenador. A partir de este momento, le repugna. Ha revisado to-
das las situaciones relacionadas con fumar y tabaco en su vida.

Los cigarrillos ya no tienen ningtn significado para us-
ted. Han quedado en el pasado. En situaciones de relajacion,
tranquilidad y decepcion. Por la manana, al mediodia y por la
noche. Al reunirse con amigos, en el trabajo, en el descanso.
Nada podra provocar en usted el deseo de inhalar veneno. Los
cigarrillos ya no tienen nada que ver con estas situaciones.
Hay millones de maneras de calmarse. Hay muchas formas
de complacerse. Los cigarrillos solo le quitan su energia vital
y no le dejan relajarse. Cuando trabaja, los cigarrillos solo le
distraen. Cuando se relaja, también le distraen de la relajacion.

Ahora se esta sumergiendo cada vez mas profundamente
en la relajacién. Todos los sonidos se alejan de usted, y solo
oye mi voz. Todo lo que digo tendra un poderoso efecto en su
mente, su cuerpo y su espiritu.

Cualquier actividad en su vida serda mas placentera y mejor
sin cigarrillos y el veneno que contienen, ya sea un paseo, tra-
bajo, juegos o socializacién. Es mucho mejor hacer todo esto
con pulmones limpios y sangre limpia. Le gustard mas todo
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esto cuando tenga buena salud y mucha energia vital. Por lo
tanto, ahora se estan rompiendo los lazos entre la nicotina
y cualquier actividad asociada con ella. A cambio, aparecen
nuevos enlaces, que no tienen nada que ver con la nicotina y
el tabaco en ninguna de sus formas. Y siempre recordara esto.

Ahora todo le resultara muy facil. Ha perdido el deseo por
el tabaco en cualquiera de sus formas, en cualquier forma, en
cualquier lugar, bajo cualquier circunstancia, en cualquier si-
tuacion. El deseo de tabaco esta destruido, roto, exterminado
en cualquier forma. Se sumerge cada vez mas profundamente
en la relajacién, todos los sonidos se alejan de usted, y solo
oye mi voz. Todo lo que digo tendra un poderoso efecto en su
mente, cuerpo y espiritu.

No solo ha dejado de fumar, sino que también ha perdido
por completo el deseo de fumar. A partir de este momento,
el fumar no le preocupa en absoluto. Ha perdido el deseo de
envenenarse. Ya no puede fumar, por mucho que lo intente.
Ha dejado de fumar, y eso es todo. Se niega con obstinacion a
fumar. Esta es una obstinacién muy util. Odia los cigarrillos.
Se negard con obstinacion a los cigarrillos, sin importar los
sentimientos que experimente, lo que suceda o cuanto se es-
trese. Puede manejarlos.

En cualquier situacion, rechazara con obstinacién los ci-
garrillos. jEsta desligado de ellos! Ninguna situacién podra
cambiar su decision de estar libre de cigarrillos. {Nadie y nada
puede cambiar su opinién! jOdia fumar! ;Es asqueroso, sucio
y caro! ;Se disgusta! {Es libre! Nadie puede cambiarle. Ahora
tiene un nuevo estilo de vida: maravilloso y libre. Ahora pue-
de disfrutar con plenitud de su vida. Muchos dicen que tienen
mucho tiempo libre. Puede llenar este vacio con lo que mas
desea en la vida. jEs tan maravilloso! Puede usar este tiempo
libre como quiera. Todo el tiempo que alguna vez pasé enve-
nenandose, ahora es tuyo. Puede hacer con €l lo que quiera.
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Ya se siente mejor. Y se sentird atin mejor con cada dia
que pase. Pulmones sanos, cuerpo sano y espiritu sano. Se ha
liberado del veneno del tabaco, y nada puede hacerle cambiar
de opinién. jHa terminado con el veneno! Se disgusta. Siempre
lo odi6. Ya no hay nada més que discutir.

A partir de este momento, comenzara a notar que cada vez
que vea el color rojo, su deseo y aspiraciéon de permanecer como
una persona no fumadora, consciente o subconscientemente,
se hara cada vez mas fuerte. Ahora no necesitara buscar el tono
rojo, lo notara de modo automatico. Cada vez que vea el rojo,
su deseo y ambicion de tener éxito en cada area de su vida,
consciente o subconscientemente, crecera cada vez mas fuerte.
Cada sugestion que se haya hecho aqui hoy seguira funcionando
de manera cada vez mas efectiva cada vez que vea el color rojo.

Ha llegado a una bifurcacién muy importante en el camino
hacia su futuro. Imaginese que esta de pie en una encrucija-
da. Un camino se desvia hacia la derecha y el otro hacia la iz-
quierda. A su izquierda, el camino se adentra en un lugar frio,
oscuro y peligroso. Hay un cielo negro, lluvia intensa, arboles
desnudos y la hierba ha sido reemplazada por piedras sucias.
Un viento frio sopla. Es un lugar muerto. Ese es el camino de
un fumador, cubierto de cuerpos de personas que han dado
su vida al tabaquismo. Huele a descomposicion. Este camino
conduce al dolor, al sufrimiento y a una muerte prematura. Es
un camino muy peligroso.

Al volver al cruce, ve un hermoso camino a la derecha. El
sol brilla, las aves vuelan en el cielo azul. Hay hierba verde
alrededor del camino, los arboles estan decorados con hojas,
el aire fresco esta alrededor. Este es el camino de una perso-
na libre de nicotina. Al comenzar a caminar por este camino,
siente una brisa suave y el aroma de las flores. Con cada paso,
siente mds y mas salud. Mas fuerza y energia. Este camino lleva
a una vida larga, saludable y alegre. Con cada paso, se siente
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mas vivo y seguro de que nunca volvera a ese camino sucio,
aterrador y muerto del fumador. Elige la vida. Una vida larga
y saludable. Y nadie puede cambiar eso.

Ahora es una persona libre. jEs libre! ;Y siempre sera li-
bre! Nadie puede cambiar su decisién de permanecer libre del
tabaco. Muy pronto comenzara a salir del estado de hipnosis.
Mientras hace esto, se siente feliz, orgulloso y seguro de que
se ha convertido en una persona no fumadora para siempre.

Ahora contaré de cinco a uno. Al contar uno, sus 0jos se
abriran y se sentira maravilloso en todos los sentidos.

Cinco... Ahora es un ejemplo para otros.

Cuatro... Siente que ha descubierto algo maravilloso. Es su
descubrimiento, y puede compartirlo en cualquier momento,
en cualquier lugar y con quien quiera.

Tres... Siente y sabe que esta ha sido una de las mejores
inversiones de su vida.

Dos... Estd listo para tomar control de su vida para siempre.

Uno... Abra los ojos. jEsta lleno por completo de energia
y felicidad! ;Como se siente? ;Es ahora una persona libre de
cigarrillos? ;Si 0 no? ;Permitira alguna vez que los cigarrillos
controlen su vida de nuevo? ;Qué dira si alguien le ofrece un
cigarrillo? ;Qué pasa si dicen: «Vamos, no pasara nada con un
solo cigarrillo»?

Técnica n.° 2

Después de la induccion y la profundizacion, debe leer el
siguiente texto.

Ahora el subconsciente comienza a trabajar con nosotrosy
aceptara todas las sugestiones de cambios que lo libraran por
completo del deseo de fumar, porque ahora entiende que fumar
cigarrillos es un habito mortal que puede causar enfermeda-
des y muerte prematura. Entonces, el subconsciente reactiva
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su funcién original: protegernos del peligro. Por eso, lo libera
con rapidez del deseo de fumar.

Ahora voy a hacerle algunas preguntas a su subconsciente.
Si la respuesta a la pregunta es «si», levantara el dedo indice,
y si es «no», el menique. Empiezo a preguntar:

¢Esta el subconsciente listo para aceptar y abandonar para
siempre la sugerencia que le liberara del tabaco durante toda
su vida?

(Esté el subconsciente listo para crear tres nuevos modelos
de comportamiento ttiles en lugar de fumar?

¢Estan la mente y el cuerpo listos para aceptar los nuevos
modelos de comportamiento que su subconsciente ha creado?

¢Puede el subconsciente comenzar a usarlos de inmediato?

¢Puede esa parte del subconsciente que antes era respon-
sable del tabaquismo cambiar y ayudarnos ahora?

¢Estan todas las partes de acuerdo en dejar de fumar? ;Pue-
de dejar de fumar para siempre ahora mismo? ;Va a dejar de
fumar para siempre ahora mismo?

Excelente, ahora esta utilizando una mayor parte de su
conciencia de lo que jamas lo ha hecho. Su conciencia y sub-
consciente ahora estan trabajando juntas como uno solo. Ahora
notara cambios rapidos y poderosos en sus pensamientos y
sentimientos sobre los cigarrillos.

Ahora vamos a utilizar la técnica de sugerencia directa para
abarcar por completo cada parte de su conciencia y su cuerpo
con sugerencias. Quiero que me ayude a hacer esto. Quiero que
repita mentalmente la frase que escuchara. No necesita hablar
en voz alta, tan solo repita para usted mismo. Cuanta mas
energia ponga en esta oracion, mas efectiva serd para usted.

Estupendo, vamos a empezar.

«Soy libre de cigarrillos y siempre lo seré».

De nuevo.

«Soy libre de cigarrillos y siempre lo seré».
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Repita al menos veinte o treinta veces.

iPerfecto! Mientras continda relajandose, siga repitiendo
esta frase una y otra vez, mientras contintio hablando con us-
ted. Esta aqui hoy porque ha tomado una decision. Esta deci-
sién es que ahora dejara de fumar para siempre. No manana,
no la préxima semana, no el proximo mes, no el proximo ano,
sino ahora, en este mismo momento. Esta es su decision, por
lo tanto, lo lograra. Porque de verdad quiere dejar de fumar
para siempre.

Y ahora, mientras continda relajindose, tan solo deje que
el sonido de mi voz lo lleve mas y mds profundo en la relaja-
cién. Todos los demds sonidos se desvanecen en la distancia,
se concentra en el sonido de mi voz y nota que todas las su-
gerencias, las que estd escuchando, penetran profundamente
en el subconsciente. Tan profundo que nada podra cambiarlos.
Producirdn cambios en sus pensamientos y sus sentimientos
hacia el consumo de tabaco en cualquier forma.

iLo estd haciendo de maravilla!

Ahora insertamos la lista de escenarios. Cada uno de ellos

corresponderd a una razoén para dejar de fumar.

1. Los cigarrillos controlan

Continte relajandose. Quiero que comprenda que no esta
aqui solo para dejar de fumar. La verdadera razén es que ha
tomado una decisién muy poderosa: recuperar el control de una
parte de su vida que estaba fuera de su control. Una parte de su
vida que estaba controlada por los cigarrillos. Pero nunca per-
mitiria que otra persona controle su vida, porque nadie y nada
tiene derecho a controlarlo. Ni sus amigos ni sus familiares,
y mucho menos un paquete de cigarrillos miserables e inati-
les. No tiene derecho a controlarle. Ahora esta recuperando el
control de su vida y nunca mas permitira que los cigarrillos lo
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controlen de nuevo. Porque ahora usted controla por completo
su propio comportamiento y sus propios habitos, ;no es asi?

2. Fumar es demasiado caro

Ahora que ha dejado de fumar, piense en todas esas cosas
que podrad comprar con ese dinero. Es maravilloso, porque ahora
podra gastar el dinero que antes gastaba en su envenenamien-
to en lo que de verdad quiere. El dinero que antes gastaba en
envenenarse con cigarrillos ahora es suyo. Puede usarlo como
quiera. Podria permitirse un coche nuevo, unas vacaciones en
el extranjero o una renovacién completa de su guardarropa.
Es como recibir un bono o un aumento de salario que equi-
vale a varios salarios. Puede usar este dinero como quiera. Y
comprende que el dinero que ha gastado aqui hoy es una de
las mejores inversiones de su vida.

3. Hijos, nietos y otros parientes

Dejar de fumar tiene muchos aspectos positivos. Uno de los
mas importantes se relaciona con sus hijos y nietos. Les esta
dando dos regalos muy preciados. En primer lugar, estard con
ellos el mayor tiempo posible. En segundo lugar, esta estable-
ciendo ejemplo de cdmo prevenir problemas de salud. Todo esto
significa que esta tomando la decisién correcta para usted y sus
descendientes.

Imaginese que hay un banco en el parque frente a usted y
sus hijos y sus nietos estan sentados en €él. Quiero que les haga
una promesa. Mdas atn, quiero que les dé su palabra de honor
de que estara a su lado y que esta listo para recuperar el control
de su vida para siempre.

Quiero que les prometa a sus hijos y nietos de que nunca
mas en su vida tomara otra bocanada. Cuando haya cumplido
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esto, solo hagamelo saber asintiendo con la cabeza. Ya puede
sentirse genial sobre esta decision. Estas emociones se haran
mas y mas fuertes con cada dia que pase.

4. El mal olor de los cigarrillos

Al convertirse en una persona no fumadora aqui y ahora,
se libera del olor causado por fumar. Una de las primeras cosas
que los no fumadores notan es lo mal que huelen el aliento, el
pelo y la ropa de los fumadores. Se sorprendera lo fuerte que
es este olor yle alegrara mucho que a partir de ahora est4 li-
bre por completo de él. A partir de este momento, le alegrara
saber que su cabello, su ropa y su aliento huelen de maravilla.
Estard orgulloso de este cambio.

5. Problemas de salud en este momento

Ya no esta envenenando su cuerpo. Le sorprendera lo pron-
to que empezara a sentirse mas saludable. Tendra mas energia
yvitalidad. Empezard a sentirse mejor y mejor con cada dia que
pase. Sus pulmones se estan recuperando y volviéndose mas
saludables porque ahora solo respira aire puro. Su cuerpo esta
lleno de vida. Al decidir dejar de fumar, ha eliminado todos los
problemas de salud asociados con el fumar. Suinmunidad a las
enfermedades e infecciones se fortalece dia tras dia.

6. Problemas de salud potenciales en el futuro

Al liberarse hoy de este antiguo habito que ya nadie ne-
cesita, estd utilizando lo que llamo prevision, es decir, antici-
pacién. Muchas personas carecen de este presentimiento y se
ven obligadas a no hacer nada y tan solo esperar. Luego llega
un momento en el que es demasiado complicado o incluso
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demasiado tarde para cambiar algo. Entonces dicen algo como:
«Si solo hubiera sabido entonces lo que sé ahora...» 0 «Si solo
tuviera otra oportunidad...».

Por supuesto, en realidad, ellos lo sabian todo, pero no te-
nian esa premonicion que usted tiene. Porque hoy estd pensando
en el manana, anticipandose y liberandose del habito de fumar
antes de que empiece a tener serios problemas de salud. Gracias
a que piensa en el futuro aqui y ahora, evita posibles problemas
de salud. Y no tendra que decir frases como: «jAy, si tan solo
hubiera dejado de fumar en noviembre de 2020!» 0 «jOh, si solo
tuviera otra oportunidad, si solo pudiera hacerlo una vez mas!».

Ha tomado una de las decisiones mas importantes y co-
rrectas en su vida al dejar de fumar hoy. Tienes un sentimiento
maravilloso cuando se da cuenta de que no tendra que limitarse
esperar, sufrir y no poder hacer nada. Ahora o en el futuro. Esta
es su decision, y eso significa que puede y sera exitoso.

7. Tos

Dejar de fumar es genial. Es un nuevo estilo de vida para
usted. Se siente mejor con cada dia nuevo, disfruta de su estilo
de vida. Ademas, jnunca se ha sentido mejor! Sus pulmones se
estan limpiando y volviéndose mas saludables porque ahora
estd respirando aire limpio. Su cuerpo se recupera y se llena
de vida porque lo ha liberado de veneno. Se sorprendera al
descubrir que puede dejar de fumar en solo unas pocas sema-
nas y olvidarse para siempre de la tos cronica. Al liberarse del
veneno del tabaco, hara que su respiracion sea facil y natural
y la tos le abandonara.

Cada dia se sentird mejor y mejor y su respiracion se vol-
vera mas y mas facil. La tos era solo una forma para su cuerpo
de deshacerse del veneno del tabaco. Ahora que ha dejado de
envenenarse, sus pulmones se recuperaran con rapidez.
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8. Respiracion

Ahora quiero que inhale hondo el aire més puro y hermoso
cinco veces con sus pulmones. ;Listo?

Una... Inhale. Sienta cuan agradable es. No hay humo o
nada relacionado con los cigarrillos en este aire. Ahora exhale.

Dos... Haga otra inhalacién profunda. Mas profundo... Y
ahora exhale todo el aire. Sienta como este aire fresco limpia
sus pulmones y llena su cuerpo de energia.

Tres... Otra inhalacion profunda. Y mientras inhala hondo
y exhala con lentitud, note que esta empezando a sentir un
inmenso deseo de respirar siempre aire puro y fresco.

Cuatro... Y de nuevo una inhalacién profunda. Observe
esa maravillosa sensacién que surge cuando inhala y exha-
la profundamente. Comprende cuanto le gusta respirar aire
puro, fresco, libre de veneno de los cigarrillos. Esto es bueno
para usted.

Cinco... Ahora inhale hondo. Mas y mas profundo. Haga
la inhalacion mas profunda que haya hecho nunca. jExcelen-
te! Exhale. Esta desarrollando un deseo maravilloso de respi-
rar aire fresco y limpio. Y a medida que sigue haciéndolo, sus
pulmones se vuelven mucho mads saludables. Exacto. En unas
pocas semanas se llevard una grata sorpresa: la condicién de
sus pulmones habra mejorado de manera significativa. Le re-
sultara cada vez mas facil respirar. Tendra mas energia, ya que
sus pulmones estardn inhalando mds oxigeno. Le sorprendera
gratamente lo bien que se siente.

9. La muerte
Quiero que imagine la siguiente imagen. Una persona va

al médico y este le dice que morira si fuma un cigarrillo mas.
El paciente sale del consultorio del médico, impactado por lo
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que ha oido. ;Es eso cierto? ;Puede el tabaquismo matarlo tan
rapido? Esta persona decide verificar el diagndstico con las
opiniones de otros médicos.

Va al segundo, tercer, cuarto, quinto y, para terminar, al
sexto médico. Todos ellos, después de estudiar los resultados
de los anadlisis, declaran que no estan seguros de tal pronds-
tico. De cada uno de estos médicos, el paciente escuché algo
como: «Si, es posible que muera al instante si fuma al menos
un cigarrillo mas. Pero no tiene por qué ser asi».

Ahora supongamos que esta persona ya esta conduciendo
a casa. Esta confundido. Un médico le dijo que moriria de in-
mediato si fumaba al menos un cigarrillo mas. Los otros cinco
no fueron tan categoricos.

Una posibilidad de morir contra cinco posibilidades de
sobrevivir. ;Qué hacer? Enciende la radio en el coche y comien-
za a escuchar las noticias. Justo en ese momento, informan
de que alguien acaba de cometer suicidio jugando a la ruleta
rusa. Puso una bala en el tambor del revélver con seis aguje-
ros para las balas, lo gir6 y apret6 el gatillo. El tirador muri6
al instante. E]l hombre en el coche se impacta con la noticia.
. Coémo alguien podria apostar su vida en un juego de azar?
Incluso con solo una posibilidad de morir y cinco de sobrevivir,
Jpor qué alguien arriesgaria tanto? El hombre al volante de
inmediato se dio cuenta de cuanto se parecia su situacién a
la suya. Una posibilidad de morir contra cinco de sobrevivir...
Eligi6 la vida, arrojé su paquete de cigarrillos por la ventana
y nunca volvié a fumar.

Ambos sabemos que esta historia es inventada. ;Y si fue-
ra cierta? ;Jugaria usted a esos juegos con su propia vida?
iPor supuesto que no! Esta aqui hoy porque desea dejar de
fumar para siempre. Quiero que entienda que lo ha logrado:
se ha librado de un habito danino e innecesario a tiempo y ha
prevenido una posible desgracia. Al liberarse del veneno del
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tabaco, le da a su cuerpo la oportunidad de recuperarse y, por
lo tanto, asegura una vida mas larga y saludable para usted.

10. Presion de los demds

Sabia que un dia dejaria de fumar para siempre. Simple-
mente, no permitia que alguien mas le obligara a hacerlo. Pero
siempre supo que no se convertiria en un anciano de setenta
anos sentado en su mecedora, asfixidandose y tosiendo por el
humo de su propio cigarrillo. jEso seria simplemente ridicu-
lo! Por lo tanto, la cuestién no es si dejara de fumar o no, sino
dénde y cuando lo hara.

Hoy ha resuelto ambos problemas. Este es su dia para des-
hacerse de ese habito danino e innecesario. Este es el dia que
eligi6é. Lo hace por su propio bien y salud, y, por lo tanto, pue-
de y sera exitoso en esto. Recuerde cémo la gente miraba y lo
que pensaban de usted cuando se enteraban de que fumaba.
Ahora solo imagine lo que pensara de usted mismo, sabiendo
que ha vencido la necesidad de fumar. Nunca mas necesitara
cigarrillos en su vida. Nunca mds querrd fumar. No gracias a
mi, sino porque es natural que su conciencia quiera que esté
sano y tenga éxito.

11. Inconvenientes

Entre las muchas ventajas de dejar de fumar, cabe mencio-
nar también la eliminacion de todos los inconvenientes que
trae. A partir de hoy, esta libre de la constante btsqueda de
un lugar para fumar, de inventar historias y excusas para salir
de una habitacién. Ya no necesita aguantar un calor terrible
y asfixiarse con aire caliente y himedo. Ya no necesitara con-
gelarse y mojarse solo para fumar un cigarrillo intatil. Ahora
esta libre de todo eso. Esta libre de los desagradables viajes
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por cigarrillos en las noches frias y oscuras. Esta libre de todos
los inconvenientes que los cigarrillos solian causarle. También
esta libre del control que tenian sobre usted. Es probable que
también tenga que pensar en qué va a hacer con el tiempo libre
que solia gastar en cigarrillos.

12. Fumar no estd socialimente aceptado

Hace muchos anos, cuando comenz6 a fumar, este habito
se consideraba a la moda. Pero los tiempos han cambiado, y
ahora la sociedad cada vez rechaza mas el tabaco. Por ejemplo,
encontrar un lugar para fumar se esta volviendo cada vez mas
dificil dia a dia. Es absurdo y risible que algunas personas per-
mitan que los cigarrillos las controlen hasta el punto de tener
que estar en la calle para fumar, con independencia del clima.

Muchos dicen que después de dejar de fumar, pueden inte-
ractuar con mayor comodidad con sus seres queridos de nuevo.
Ahora puede pasar el tiempo con quien quiera, cuando quiera
y durante el tiempo que desee, porque ha recuperado el con-
trol de su vida. Incluso me pregunto cuanto mas disfrutaréa de
poder socializar con libertad en cualquier momento. Qué ma-
ravilloso es que ahora puede usar el tiempo que solia dedicar
a envenenar su cuerpo para otra cosa. Algo mas placentero y
beneficioso.

13. Envejecimiento prematuro

Muchas personas comienzan a fumar a una edad tempra-
na para parecer mayores. Es probable que cuando tenia entre
catorce y dieciséis anos pensara que parecia mayor con un ci-
garrillo en la mano. Pero aqui esta la pregunta. ;Quiere parecer
mads viejo de lo que de verdad es cuando cumpla cincuenta o
sesenta? Por supuesto que no. Por eso estd aqui hoy. No quiere
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convertirse en un viejo caricaturesco con un cigarrillo en la
boca. Eso seria ridiculo. Al dejar de fumar ahora, se protege
del envejecimiento prematuro.

Ademas, en pocas semanas notara que su piel comienza
a verse mucho mas fresca debido a la mejora de la circulacién
sanguinea. Se sentird mas saludable y se vera mas joven. Con-
tinte profundizando en la relajacién, impregnando su mente
con estos consejos y sugerencias. jMaravilloso!

Venciendo el hdbito de fumar

Cada persona que alguna vez ha fumado, ha vinculado este
habito con otra actividad. Algunos alcanzan un cigarrillo tan
pronto como se despiertan por la manana. Y antes de acostarse.
O mientras ven televisién. O con una taza de café o té después
de comer. Cada uno tiene su propio conjunto de situaciones.
Por lo tanto, al participar en tales actividades u otras similares,
se activa un mecanismo de asociacion. Esto le hace pensar en
un cigarrillo.

Ahora quiero que, con su rica imaginacién, visualice cémo
rompemos todos estos mecanismos. Imagine que estamos rom-
piendo todos ellos. Si usted es uno de aquellos que fuma tan
pronto como se despierta por la manana, todo cambiara para
usted. En lugar de eso, en una situacién similar, querra beber
un vaso de agua. De inmediato. Incluso se convertirad en una
especie de necesidad para usted. Si por alguna razoén el agua
no le satisface, puede elegir cualquier otra sugerencia. Sea lo
que sea, no puede estar relacionado con fumar.

Ademas, a partir de este momento, fumar por la manana
se convierte para usted en la cosa mas espantosa y repugnante
que se pueda imaginar. Es simplemente repugnante al gusto.
Cuando recuerda ese sabor, siente nduseas y un sentimiento
de vomito comienza a subir por la garganta. Ahora se pregunta
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cémo podria poner este veneno en su boca por la manana.
Ademas, la simple idea de fumar se vuelve ridicula y repulsiva
para usted, porque aparece un sabor desagradable en su boca.
Y fumar después de la cena es atin peor.

Imaginese que estd comiendo una cena maravillosa, y luego
destruye su increible sabor con el veneno del cigarrillo. {No hay
nada peor que eso! Quiere mejorar ese sabor con una taza de
té, café o solo un vaso de agua. Lo inico que no quiere y que
le parece repugnante es un cigarrillo.

Ahora los cigarrillos son cosa del pasado para usted. Du-
rante y después de la cena, durante, antes y después del trabajo,
en momentos de tranquilidad e irritacién, por la noche y por
la manana, en ninguna de estas situaciones tendra el deseo de
volver a encender un cigarrillo y envenenarse con este veneno.
Nunca mas.

Porque hay un millén de formas de calmarse si algo le mo-
lesta. Hay un millén de formas de disfrutar de la relajacion si
lo desea. Cuando esta trabajando en algo, los cigarrillos se in-
terponen en su camino, consumiendo mucho tiempo, energia y
concentracién. Cuando intenta relajarse, tampoco le permiten
hacerlo y disfrutar, porque la nicotina es un estimulante que
impide la relajacion. ;Y en realidad quiere relajarse! Hay tantas
cosas en su mundo que solo le causan estrés y tension. Solo quie-
re relajarse, y los repugnantes cigarrillos venenosos solo le im-
piden hacerlo. Por eso renuncia al veneno de una vez por todas.

Se sumerge cada vez mas profundo en la relajacién. Deje
que todas estas sugerencias se impregnen profundamente en
su subconsciente, donde cambiaran sus sentimientos hacia
los cigarrillos. Y entre las sugerencias que acepta aqui hoy,
también esta la sugerencia de que estamos rompiendo todos
los vinculos entre fumar y cualquier otra actividad en su vida.

Porque a partir de hoy no existe tal situacién que le recuer-
de fumar o le haga fumar. Ya no hay situaciones en su vida que
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le obliguen a hacerlo. Ademas, ahora todas las situaciones,
ya sea caminar, dormir, trabajar, divertirse, comer o beber,
fiestas o simplemente descansar, ahora se han vuelto mucho
mas agradables cuando por fin se ha convertido en una per-
sona no fumadora.

Ahora obtiene mucho mas placer de todo lo que hace,
sin tos ni otros problemas respiratorios. Todo en esta vida es
mucho mas agradable con pulmones limpios, llenos de aire
fresco. Todo en esta vida es mucho mas agradable cuando esta
saludable. Y lo recordara. A partir de este momento, serd una
grata sorpresa comprobar lo facil y agradable que es haber
perdido del todo el deseo de tabaco en cualquier forma, en
cualquier momento y en cualquier situacién.

Ahora, al sumergirse cada vez mas profundamente en la
relajacién, permitiendo que el sonido de mi voz lo relaje atin
mas, sabe que no solo ha dejado de fumar hoy para siempre.
Ha perdido el deseo de fumar. No le importa fumar. Los ci-
garrillos le son del todo indiferentes, porque ha tomado una
decisién. Y eso significa que nunca volvera a fumar.

No porque yo lo diga, sino porque esa es la naturaleza
de su propia conciencia, hacerse exitoso. Nunca mas en su
vida hara una sola calada de un cigarrillo. No por mi o lo que
comparti con usted hoy, sino porque usted y solo usted ha
elegido este dia para ser por completo libre de este horrible
viejo habito.

Ahora odia los cigarrillos. No los puede soportar. Re-
nuncia a fumar de una vez por todas. Se niega a fumar con
confianza, sin importar lo que suceda y sin importar los sen-
timientos que surjan. Independientemente de los impulsos
y las situaciones de estrés que surjan en su camino de vida,
ahora maneja sus problemas de manera efectiva.

En ninguna situaciéon nada le atraera a un cigarrillo.
Nunca mas, porque ahora controlas su propia vida, habitos
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y comportamiento, y, obstinado, se niega a fumar. No puede
haber duda, debate o votacién al respecto, porque ha hecho
esta eleccién tanto de manera consciente como de manera
subconsciente.

Esta usando su conciencia de manera mas activa que nun-
ca, lo que significa que puede ser exitoso y definitivamente
sera exitoso. Ha terminado con los cigarrillos, ha terminado
con el tabaco, ha terminado con fumar. Porque lo odia, es
repugnante, es sucio, es caro, no le gusta, no lo necesite, no
lo quiere y se negara con obstinacién a fumar.

Y, por supuesto, ahora que estd preparado del todo para
dejar de fumar para siempre, manténgase alerta. Si, mantén-
gase alerta y no permita que ninguna persona intente manipu-
larle directa o indirectamente para devolverle al viejo habito
repugnante de fumar. A los hombres, mujeres, familiares,
amigos, vecinos, colegas, simples conocidos: no se lo permi-
ta a nadie. Manténgase alerta y no permita que en ninguna
situacién se manipule directa o en secreto para volverlo a la
vieja y repugnante costumbre de fumar, ya sea paz, equilibrio,
placer, ira, estrés o éxito. Lo mas importante, no permita que
los pensamientos manipulen directa o en secreto para vol-
verlo a la vieja y repugnante costumbre de fumar. No importa
si son suyos o de alguien mas, del pasado, presente o futuro.
Ahora estara en guardia con las personas, situaciones o pen-
samientos que podrian enganarlo. Nunca necesitara fumar de
nuevo, porque ahora solo usted controla sus propios hébitos,
comportamiento y vida en general.

Sumergiéndose cada vez mas profundo en la relajacién,
ahora comprende que convertirse en un no fumador es la clave
para un nuevo y hermoso estilo de vida para usted. Gracias a
esto, se siente cada vez mejor. Y en realidad disfruta la vida
que vive con mas confianza y creencia en que se ha librado
para siempre del terrible y desagradable habito de fumar.
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El ancla

Quiero que, mientras contintia relajandose, recuerde un
tiempo en el que se sentia maravilloso. Un tiempo en el que
sentia que podia controlar cualquier cosa. Un tiempo fantastico.
Podria haber sido un momento en que ya era adulto, nifio o
adolescente. Podria haber sido un cumpleanos u otra celebra-
cion. O tal vez solo un tiempo bien gastado que parece hacerle
sonreir por dentro y por fuera.

Quiero que asienta con la cabeza cuando empiece a recor-
dar ese momento. Quiero que, cuando toque su mano, recuerde
y traiga de vuelta ese hermoso sentimiento. Cuando vuelva a
tocar su mano, haga que ese sentimiento sea ain mas fuerte.
Cuando sienta que este sentimiento se hace mas fuerte, solo
asienta con la cabeza. Cada vez que toque su mano, estos sen-
timientos se volveran mds fuertes. Y cuanto mads fuertes se
vuelven, mas y mas querra sonreir.

Hacemos una pausa.

Ahora quiero que imagine que le viene a la mente la idea
de fumar un cigarrillo. Y ahora imagine (tocando su mano)
que le dice «No» al cigarrillo y rechaza ese pensamiento. Ese
maravilloso sentimiento vuelve a aparecer. jPorque es tan ma-
ravilloso ser un no fumador!

Hacemos una pausa.

Ahora quiero que imagine que alguien mas le ofrece un ci-
garrillo, y usted lo rechaza y dice: «No, gracias» (toco su mano).
Note qué bien se siente. Ahora quiero que preste atencion a
que ya no necesito tocar su mano para que surja ese hermoso
sentimiento.

Imagine que estd solo en casa y le surge la idea de fumar
un cigarrillo. Ahora imagine que mentalmente dice «No» y re-
chaza el cigarrillo. Note lo magnifico que se siente. Imagine que

234 La biblia del sanador



Técnica de terapia para fobias

alguien le ofrece un cigarrillo y que lo rechaza. Preste atencién
a lo bien que se siente.

Ahora, cuando las personas fuman a su alrededor, eso no le
molesta en lo mas minimo. Puede que sea alguien que vive con
usted: familiares o su media naranja. O puede que sea alguien
en cuya presencia se ve obligado a estar, como jefes, colegas,
clientes, invitados, amigos, conocidos. Ellos pueden fumar todo
lo que quieran. Simplemente no le importa; es indiferente a
este hecho. Incluso si soplan humo en sus ojos, no le importa.
Al contrario, incluso le resulta un poco desagradable.

Todo lo que siente por estas personas es mas bien compa-
sién, porque entiende que tienen un problema. Un problema
que auin no han superado, como usted lo ha hecho hoy aqui
con la ayuda de la hipnosis. Puede estar orgulloso de si mis-
mo. Cada vez que fuman, se sienten atin mejor. El humo de sus
cigarrillos les llega a la cara, y usted se siente aiin mas fuerte.
Cada vez que ellos fuman, usted se vuelve mds y mas seguro
de si mismo. No siente ninglin deseo de cigarrillos. No tiene
ningan impulso de consumir tabaco en ninguna de sus formas.

Después de esta sesidn, se sentira cada vez mejor. Porque
sus pulmones se recuperaran y su cuerpo se llenara de energia.
Porque ha dejado de envenenarse con el veneno del tabaco.
Porque ya no hay nadie ni nada que pueda hacer que vuelva
a fumar. Porque tan solo rechaza con obstinacién fumar y se
niega a hacerlo.

Ha llegado a un cruce de caminos muy importante en su
camino de vida. Quiero que se imagine de pie en esta encruci-
jada. Cuando mira a la izquierda, ve un camino frio, oscuro e
inerte. Hay algo en extremo desagradable en él. Esta lloviendo
alli. Es sombrio y aterrador. Los arboles estan todos desnudos,
sin una sola hoja. La hierba se ha convertido en piedras negras
desnudas. Hay un fuerte viento frio. Es un lugar muy triste. Es
un lugar muerto. Es el camino del fumador. Lleva al dolor, al
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sufrimiento y a una muerte temprana. Esta cubierto con los
cuerpos de personas que han muerto de enfermedades causadas
por fumar. Este camino es frio, muerto e inerte.

Girese con rapidez lejos de ese camino en la otra direccién.
Alli ve un hermoso camino alegre. En el cielo azul claro brilla
un sol célido y brillante. Los arboles estdn adornados con hojas
verdes y hermosas flores, y bajo sus pies, como una alfombra
magica, se extiende un espeso césped verde, esparcido con
pequenas flores hermosas. Este es el camino de una persona
no fumadora. Pongase en este camino y camine por él. Respi-
re el aire fresco y limpio con los aromas de la vegetacién y las
flores. Llénese de este aire, imprégnese de él. Experimente lo
bien que se siente aqui. Hermosos pajaros de colores cantan en
los arboles. Escuche su canto. Con cada paso por este camino
se siente mas fuerte y mas seguro, porque le lleva a una vida
mejor. Una vida mds larga, feliz y saludable. Con cada paso se
siente mds vigorizado y tiene mds confianza en que nadie y
nada podra hacerle volver a ese viejo, muerto, frio y aterrador
camino. Porque elige una vida larga, feliz y saludable. Esta es
su decision, y sabe que ahora estd libre de cigarrillos y siempre
serd asi, hasta el final de su vida.

El deseo de cigarrillos 1o ha reemplazado por un enorme
deseo de estar sano y feliz, y vivir muchos anos. Eso es lo que
quiere ahora. Quieres tanto que simplemente no hay lugar para
el deseo de fumar. Lo expulsé y en su lugar ahora estd el deseo
de vivir una vida larga y saludable. A partir de ahora, cada vez
que rechace un cigarrillo, tendra una enorme sensacion de
alegria y salud. Los cigarrillos ya no le controlan. Puede man-
tener la calma y lo hard. Nunca mas tendra el deseo de fumar.

Ahora volveré a hacer algunas preguntas a su subcons-
ciente. Si la respuesta es «Si», levante el dedo indice, y si la
respuesta es «<No», entonces el menique.
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¢.Se han aceptado y reforzado todas las sugerencias que
recibié hoy durante la sesién?

¢Ha dejado de fumar para siempre, hasta el final de su
larga, saludable y feliz vida?

Excelente, ya se siente genial acerca de la decisiéon que
ha tomado y estos sentimientos se vuelven mas y mas fuertes
cada dia.

Después de la sesion, le sorprendera que cada vez que vea
el color rojo, su deseo y estado de &nimo para permanecer como
una persona no fumadora consciente o subconscientemente
puede y se volvera mas fuerte. Ahora no necesitara buscar el
color rojo, lo notara de manera automatica. Esto sera brillan-
te, agudo y claro para usted. Cada vez que vea el color rojo, su
deseo y aspiracion a tener éxito en todas las dreas de la vida
consciente o subconscientemente crecera mas y mas fuerte. Y
cada sugerencia que le di hoy aqui continuard trabajando de
modo cada vez mas eficaz cada vez que vea el rojo.

Muy pronto comenzard a salir del estado de hipnosis. Mien-
tras lo hace, se siente feliz, orgulloso y seguro de que ahora es
un no fumador para siempre. Entiende que ha encontrado una
forma de acceder a su subconsciente y comienza a compartir
esta informacién con los demads.

Ahora contaré del cinco al uno. En uno sus ojos se abriran
y se sentirda maravilloso en todos los aspectos, ya que estos
minutos de hipnosis han sido muy efectivos y beneficiosos
para usted.

Cinco... Ahora es un ejemplo para otras personas.

Cuatro... Comienza a sentir que ha descubierto algo mara-
villoso. Es su descubrimiento y puede compartirlo en cualquier
momento, en cualquier lugar y con cualquier persona.

Tres... Siente y sabe que esta ha sido una de las mejores
inversiones de su vida.
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Dos... Esta listo para tomar el control de su vida para
siempre.

Uno... Abra los ojos. {Estda completamente enérgico y feliz!

. Coémo se siente? ;Es ahora un no fumador? ;Si o no?

¢Permitira que los cigarrillos controlen su vida alguna vez?

. Qué dira si alguien le ofrece un cigarrillo?

. Qué pasa si alguien dice: «Vamos, un cigarrillo no hara
nada»?

Texto de la grabacién de audio para
la terapia de adiccién a la nicotina

Buenos dias, tarde o noche, dependiendo de cuando haya
decidido escuchar esta grabacion, capaz de cambiar su vida con
facilidad y para mejor. Permitame presentarme: mi nombre es
Paul Healingod. Soy miembro calificado de la Asociacién de
Hipnoterapeutas y también presidente de la Academia Ame-
ricana de Hipnosis. En este lado de la grabacién, voy a expli-
car como puedo ayudarle a dejar para siempre la adiccién a la
nicotina en una sesion de psicoterapia holistica.

En el lado B, le espera un regalo gratis: una grabacion de
entrenamiento relajante antiestrés basada en la autohipnosis.
Por lo general, los clientes pagan una suma considerable por
esta informacion, pero se la envio gratis, como felicitacién
por el primer paso para convertirse en una persona saludable,
tranquila y feliz que ha dicho adios a los cigarrillos.

Puede escuchar la grabacién en el lado B en cualquier si-
tuacion de estrés o en cualquier otro momento en el que no
le importe relajarse. Pero no la escuche mientras conduce o
trabaja con maquinaria, porque la relajacion profunda que con
seguridad experimentara puede tener consecuencias peligrosas.

Seguro que tendrd muchas preguntas, y en este lado de la
grabacion voy a responderlas. Asi que empecemos.
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¢Cuales son los beneficios de dejar de fumar?

Usted se volvera saludable, tranquilo, seguro de si mismo
y feliz. Dejar de fumar tiene tres simples consecuencias:

1. Preservara su salud.
2. Tendra mas tiempo.
3. Ahorrara dinero.

Ahora vamos a analizar los tres resultados en mas detalle.
;Como mejorard su salud?

Los fumadores juegan a la ruleta rusa casi en sentido lite-
ral, porque cada vez que encienden un cigarrillo, se acercan a
la muerte. Si continda fumando, corre el riesgo de aumentar
las estadisticas tristes. Aqui hay algunos hechos que deberia
considerar:

Por ejemplo, solo en Gran Bretana, alrededor de ciento
veinte mil personas mueren cada ano debido a enfermedades
provocadas por fumar.

Eso significa que trescientas treinta personas mueren todos
los dias en este pais a causa del tabaco.

La investigacién ha demostrado que al menos la mitad de
los fumadores mueren de forma prematura debido a su habito
perjudicial.

El riesgo de un ataque al corazon en los fumadores de
treinta a cincuenta anos es cinco veces mayor que en los no
fumadores.

El tabaco le da mal aliento. Su ropa, su casa y su coche
huelen a humo. Esto, por cierto, disminuye su atractivo para
el sexo opuesto.
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Al contrario de lo que se suele creer, un cigarrillo fumado
no proporciona relajaciéon, sino que aumenta el nivel de es-
trés. Por lo tanto, el riesgo de enfermedades relacionadas con
el estrés aumenta.

Cuando deja de fumar, comienza a saborear todos los ma-
tices de sabores y olores que no habia notado antes.

En cuanto a la salud, todo lo anterior es solo la punta del
iceberg. No mencioné decenas de enfermedades diferentes.
iSolo el cancer vale la pena!

Pero hay buenas noticias: puede deshacerse de los efectos
del tabaco relativamente rapido y volver a ser una persona sa-
ludable, segura y feliz tan pronto como deje de fumar. Y cuanto
antes lo haga, mejor.

La nicotina se elimina del cuerpo en un dia. ;No deberia
detener este lento suicidio diario con una sesién de hipnote-
rapia y regalarse una vida mads larga?

.Y qué hay de su tiempo?

También hay suficientes ventajas aqui. Piense en aquello
de lo que esta deshaciéndose y en lo que estd adquiriendo:

Aquel que fuma dos paquetes al dia (cuarenta cigarrillos)
pasa cuatrocientos sesenta mil minutos fumando en toda su
vida. jEso son 24 320 horas! ;O casi mil dias!

Imagine que en veinte anos, ha gastado dos afios y nueve
meses en su habito dafiino. En promedio, durante toda la ca-
rrera de un fumador, resulta mas de cinco anos desperdiciados.

Imagine que se condend a si mismo a cinco anos de prision
solo porque continta siendo esclavo de su habito destructivo.

La mayoria de las personas que dejan de fumar prolongan
su vida en promedio por cinco anos. Y estos seran anos llenos
de salud, tranquilidad y confianza. Afios que se pueden gastar
en muchas cosas agradables y ttiles!
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En general, al dejar de fumar, agregara cinco anos com-
pletos a su vida. Agregue otros cinco anos que podria haber
gastado en cigarrillos, jy obtendra un total de diez anos de
salud, felicidad y libertad!

Y otro aspecto temporal: dejar de fumar con hipnoterapia
le llevara solo una hora de su precioso tiempo.

¢ Quiere saber sobre los beneficios financieros?

Si fuma de veinte a cuarenta cigarrillos al dia, esta desper-
diciando 1000 y 2000 ddlares al ano. Por lo tanto, por ejemplo,
en veinte anos podria ahorrar entre 20 000 y 40 000 ddlares.
iY en cuarenta anos, entre 40 000 y 80 000 ddlares! ;Y todo
porque dejara de fumar!

Por las sesiones para dejar de fumar, al principio de mi ca-
rrera en los Estados Unidos, cobraba 700 dolares. Y ya entonces
los clientes lo consideraban la mejor de sus inversiones. Porque
entendian que estaban ahorrando decenas de miles de ddlares.

Imagine que hubiera depositado esos 700 ddlares en una
cuenta bancaria, digamos, al 5 % anual. Mediante calculos sim-
ples, obtenemos una ganancia anual de 35 ddlares. jEso es ridi-
culo! Pero si gasta esos 700 ddlares para liberarse de la adiccion
a la nicotina, habra recuperado esa inversion en un ano.

Una ganancia anual que supera el 100 % del tamano del
depdsito. ;Y asi durante toda la vida! jEn ningn banco del
mundo obtendra condiciones tan favorables! Minimo riesgo y
maximo beneficio: eso es lo que le ofrezco.

¢;Por qué una sesion de terapia holistica cuesta
700 dolares?

Puede parecerle una suma enorme. Pero mejor piense en
cémo podra recuperar sus gastos en menos de un ano solo
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porque dejara de ser un fumador y ya no necesitara comprar
cigarrillos.

No importa si acude a una cita presencial conmigo o con
mis estudiantes. En cualquier caso, estara en manos de un pro-
fesional en el campo de la hipnoterapia, quien le ayudaré a
alcanzar su objetivo con asombrosa facilidad.

Es muy posible que si llama a los hipnoterapeutas que en-
contré en internet, estaran dispuestos a ayudarle a dejar de fu-
mar por menos dinero, ;pero puede estar seguro del resultado?

Liberarse de la adiccién a la nicotina es uno de los obje-
tivos mas ambiciosos en su vida. Es un paso muy importante
hacia la obtencién de un cuerpo saludable y una inversién
exitosa en su futuro, por lo que si decide ahorrar aqui corre el
riesgo de fracasar. Este es el caso en el que solo puede confiar
en profesionales.

;Por qué deberia elegir especificamente la
hipnoterapia?

La respuesta es simple: al inscribirse en una sesién de
hipnoterapia, esta eligiendo la forma mas sencilla y efectiva
de convertirse en una persona saludable, feliz y tranquila que
ha vencido el habito de fumar. jEsta técnica le ayudara a lograr
el mejor resultado con facilidad y sin efectos secundarios!

En enero de 1968 se publicé un articulo en el American
Journal of Clinical Hypnosis titulado «Uso de la hipnosis y mil
maniacos de nicotina». El articulo trataba sobre los resulta-
dos de la investigacion clinica de mil fumadores que habian
asistido a una sesion de hipnoterapia. jLos resultados fueron
asombrosos! Un ano y medio después de la sesion destinada a
liberar a los sujetos de la adiccién a la nicotina, los cientificos
revisaron el estado de los fumadores. Un total del 94 % de los
participantes en el experimento no volvieron a su adiccion.
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Es atin mas afortunado porque la tecnologia no se detie-
ne y tiene a su disposiciéon un conjunto completo de técnicas
avanzadas para cambiar la personalidad. Sera atin mas facil
para usted lograr lo que desea, y el resultado serd atin mas
confiable. De lo contrario, no ofreceria una garantia de por vida.

Para el final, las mejores noticias. Un estudio guberna-
mental de 1996 demostrd que la hipnosis es por completo
segura para los humanos, a diferencia de muchos otros méto-
dos alternativos para deshacerse de la adiccion a la nicotina.

Y qué tal las sensaciones?

Durante una sesion de hipnoterapia, sus sentimientos se-
ran bastante variados. Por un lado, se sentird mas excitado que
de costumbre. Podra oler, ver, escuchar y tocar mucho mejor.
Por otro lado, estara lo bastante relajado fisica y mentalmen-
te como para que cualquier cambio a nivel subconsciente se
vuelva tan simple como dos mas dos.

Si, todas las personas son diferentes, y cada uno experi-
menta la sesién de hipnoterapia a su manera. Cada cliente se
siente a su manera después de este periodo de tiempo. ;Y tam-
bién sentird y reconocerd cambios positivos dentro de usted!

Fumar es un habito controlado por el subconsciente. Con-
trola varios procesos en el cuerpo: el flujo de sangre a través
de los vasos, la respiracién durante la noche e incluso todos
los buenos y malos habitos. Incluido fumar.

Por lo tanto, es necesario luchar contra este problema uti-
lizando PNL, hipnoterapia y terapia holistica de la mente, ya
que trabajan con el subconsciente de la persona. El principio
de su accion es el mismo que el de una computadora. Por lo
tanto, el terapeuta, trabajando con el subconsciente, en esen-
cia, borra uno de los archivos daninos, jel que es responsable
de su mal habito!
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Conversacién con un paciente fumador

Muchos fumadores que vienen a mi han probado muchos
métodos: parches, pastillas, cigarrillos electronicos, chicles.
Un didlogo tipico se ve asi.

—Intento hacer algo para dejar de fumar?

—Si, fumé hierba especial, cigarrillos electrénicos...

—¢Cudnto tiempo dur6 sin fumar la primera vez?

—Dos anos. Simplemente dejé de fumar.

—Fumaba un paquete al dia. ;Por qué decidi6 dejar de fu-
mar?

—Primero, porque mi esposa esta molesta. Segundo, es
danino para los ninos. En tercer lugar, se volvié del todo in-
cémodo, ya que siempre tenia que salir de la casa. En cuarto
lugar, el higado se esta cayendo. En quinto lugar, los pulmones
sufren: tos, expectoracion.

—¢Y cudl es la razén principal?

—Creo que el hecho de que mi esposa esta molesta.

—Imagine dos opciones: hoy deja de fumar para toda la
vida y no deja de fumar. ;Como se ve en diez anos?

—No me veo de ninguna manera. No sé qué puede pasar
en diez anos.

—Si, nadie lo sabe. Pero uno puede imaginarlo.

—Si, puede. Camino, siempre tosiendo, la tez es mala...

—Pasemos a la opcidn si hoy deja de fumar para siempre.
¢Coémo se ve en diez anos en este caso?

—Tengo ninos pequenos. Y cuanto mas joven parezca cuan-
do crezcan, mas probable serd que nadie diga que mis hijos
vinieron con su abuelo.

—Entonces, ¢se ve joven y fresco junto a sus hijos adul-
tos? Ahora imagine otra opcion. Contintie fumando durante
estos anos, asista a un evento con sus hijos de catorce anos,
tiene una cara gris y un aspecto por lo general pobre. ;Es una
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sensacion diferente por completo, verdad? Por cierto, ;qué
hay de su higado?

—Hay algunas desviaciones. Los médicos dicen que tengo
un higado graso, colesterol elevado. Y con toda probabilidad,
fumar agrega problemas.

—¢Alguna vez ha pensado en dejar de fumar para siempre?
Independientemente de las circunstancias.

—Ya lo dejé, pero cai en la tentacién, pensando que seria
temporal y que lo dejaria de nuevo.

—¢Cuantos anos tenia cuando empez6 a fumar por pri-
mera vez?

—Once anos.

—¢Le gusto la primera vez?

—No.

Asi es como se recopila la informacién personal. Entre los
fumadores existe la opinién muy comun de que es una adiccién
quimica. Esperan que los parches les ayuden, pero no lo hacen.
Los que usan parches todavia fuman. Un paquete de cigarrillos
contiene 10 mg de nicotina. Cuando una persona usa parches,
comienza con 21 mg, luego pasa a once, y mas tarde a siete.
Resulta que cuando una persona aplica un parche de 21 mg,
obtiene una dosis mayor que la de los cigarrillos. Es por eso por
lo que se siente mareado, por el exceso de nicotina.

Imagine que tiene un amigo con una adiccion fuerte. Es un
drogadicto. ;Sabe qué es la adiccién? Una persona se retuerce
y se siente mareada. A veces experimenta un dolor casi inso-
portable. ;Y sabe qué le pasa a un fumador? Si, no se enfrenta
a una abstinencia fisica. Ahora imagine que tiene un amigo que
quiere dejar de fumar. ;Cree que si le inyecta heroina, dejara
de fumar? ;Le sugeriria esa opcién?

¢Conoce a alguien que se haya liberado de los cigarrillos
y se haya enganchado a los parches de nicotina? ;Existe algu-
na diferencia en cdmo obtener nicotina: a través de la piel o
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fumando? ;Le importa al adicto dénde inyectarse: en el brazo
derecho o en el izquierdo?

Quiero explicar que no hay tal cosa como la adiccién a la
nicotina, hay un habito. La nicotina permanece en el cuerpo
solo durante setenta y dos horas. Y luego nada sucede. Ahora
la pregunta. ;Alguna vez se ha jurado a si mismo que dejaria
de fumar? Imagine que sus hijos estan delante de usted. Se dio
su palabra, mirdndolos a los o0jos. ;Como se siente? ;Estd listo
para jurarse a si mismo hoy para siempre?

La tarea del terapeuta es hacer que la persona entienda que
estd tomando la decisién por si misma y solo por si misma, no
por nadie mas. Se trata de su vida, de sus hijos y de su familia.
¢;Cuanto tiempo mas cree que viviria si dejara de fumar hoy?
Nadie conoce la respuesta. Solo podemos suponer.

Ahora entiende que puede permitirse dejar de fumar. Todo
lo que puedo hacer es ayudarle. Ama a sus hijos. Y mi tarea
como terapeuta es crear una sensacion de amor tan grande
que sea memorable.

Y la conversacion con el fumador termina de la siguiente
manera: «;Tiene cigarrillos con usted? Traigamelos. (Tome un
cigarrillo y aplastelo). Tenga. Todo lo que tiene que hacer es
simplemente, mirando el cigarrillo, decir todo lo que piensa de
él. Que ya no lo necesita, que ya no quiere depender de €1, etc.».

Regresion

Hablamos de esta técnica antes, pero volvamos a hablar de
ella. Se utiliza tanto para el tratamiento como para la basque-
da del problema en si. La regresion también se llama analisis
hipnético de la situacién humana. ;Por qué necesitamos este
analisis? Para descubrir exactamente donde hay dano en la
conciencia y de dénde vienen las senales de ayuda. ;Qué hay
que hacer en la conversacién preliminar antes de la regresion?
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Regresion

Encuentra los momentos clave para saber mas o menos a dén-
de regresar.

En la conversacién preliminar, prefiero hacer algunas pre-
guntas porque es inttil escuchar la larga historia del paciente.
El no sabe cual es su problema. ;Qué necesita averiguar en esta
etapa? Dénde se ubica el sentimiento y de qué color es. Lue-
go sugiero al paciente que vuelva a su infancia y recuerde los
dos mejores momentos de su vida antes de los cinco anos. En
realidad no los necesito, solo necesito establecer contacto con
los recuerdos. Porque la regresion es, sobre todo, recuerdos.

Luego debe buscar los peores recuerdos antes de los cinco
anos. Necesitamos lo que de inmediato viene a la mente de la
persona. De esta manera, se crea una plataforma para la re-
gresion. Después sugiero recordar los dos peores momentos
entre los cinco y diez anos. A continuacién, de diez a quince.
Esto es lo que me interesa en primer lugar. Todo lo demads son
solo consecuencias.

En esta etapa, ya tengo seis momentos negativos. Luego
averiguo cudl de ellos fue el peor. De esta manera, surge un cua-
dro aproximado de lo que le ha sucedido a la persona durante
toda su vida. Eso es todo lo que necesita saber para la regresion.

No se puede dejar de mencionar el fenémeno de la crisis.
Hablamos de la condicién especial que surge en los tres dias
posteriores al trabajo con problemas mediante la regresion. Por
lo tanto, el proximo encuentro con el paciente solo es posible
después de tres dias.

. Qué es lo mas importante en la regresiéon? Imaginemos
una linea de tiempo. Tiene un punto «Ahora», cuando la per-
sona viene a mi con un problema. Tiene un futuro y un pasado.
Ponemos los puntos «Concepcién» y «Nacimiento» en la linea.
La persona viene con un problemay dice que, debido a un sen-
timiento indefinido, se siente mal, sufre y nadie puede ayudarle.
Sé que necesito hacer este sentimiento mas comprensible para
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el paciente. Mostrar dénde esta y de qué color es. Ahora este
sentimiento ya no es una abstraccion, estd aqui. Y con este
sentimiento, como si siguiera un camino, guio a la persona de
regreso al momento en que todo comenzo.

Necesita encontrar la raiz del problema, la primera vez
que apareci6 este sentimiento. Lo llamaremos miedo. Una vez
lei que solo existen dos sentimientos: miedo y amor. Y todos
los demads son derivados de ellos. Ademas, hay un solo senti-
miento de miedo: el miedo al propio sentimiento de miedo.
No hay otros miedos. Las personas temen el sentimiento que
experimentardn en el momento en que algo les sucede. Nadie
tiene miedo del momento en si.

Asi que pongo a la persona en trance y uso este sentimiento
como un perro rastreador para volver al pasado, al momento
en que se experimento por primera vez un sentimiento simi-
lar. Necesita ser reforzado. Esto es lo que digo en el proceso.

Voy a contar hasta cinco, y con cada recuento, el senti-
miento se intensificara.

Uno... (sacudo la silla). Duplique este sentimiento, déjelo
hacer con usted lo que ha querido hacer durante mucho tiem-
po. Sabe lo que tiene que hacer.

Dos... (sacudo la silla).

Tres... (sacudo la silla).

Cuatro...

Cinco... Permitale a este sentimiento que le consuma de
pies a cabeza... (afiado malestar, grito o sacudo la silla)

Ahora, en el recuento de tres, regresard al momento en
que se aparecidé por primera vez el mismo sentimiento. Se
sorprendera de lo pequeno que era.

Uno...

Dos...

Tres...
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Toco la frente con la palma de la mano. La persona esta
en shock: «;Dénde estoy? ;Es de dia o de noche? ;Estoy solo
o con alguien? ;Cuantos anos tengo?». No puede pensar, las
imagenes golpean su cabeza, la regresion esta ocurriendo.

Si el paciente no ha regresado a la infancia, sino que ha
retrocedido unos diez anos, registro lo que ocurri6 alli y con-
tinuo.

Cuento de nuevo: «En el recuento de tres, retrocedera
ain mas en el tiempo, al momento en que se experimenté
por primera vez el mismo o un sentimiento similar. Uno...,
dos..., tres...». Luego pongo la palma en la frente o golpeo la
frente con el dedo. Regreso otros siete afos atras. Registrd lo
que sucedio alli y avanzo. Voy como si estuviera siguiendo una
cadena de sentimientos similares.

Vuelvo a contar: «A la cuenta de tres volvera a la infancia,
cuando este sentimiento o uno similar aparecié por primera
vez». Regreso dos anos mas. Necesito asegurarme de que este
aln no es el punto.

Vuelvo a contar: «Uno..., dos..., tres... Imaginese que aho-
ra estd en el primer momento de su vida, en el primer dia de
su nacimiento. ;Tenia ese sentimiento? ;Si o no?» Chasqueo
los dedos. «No». «;Habia ese sentimiento o uno similar entre
el nacimiento y los dos anos?» Chasqueo los dedos. Necesito
asegurarme de que realmente he encontrado el momento en
que nacio este sentimiento.

Me aseguro de que sucedio a los dos anos. No es Uni-
camente un sentimiento: aparece con alguna creencia, con
algin pensamiento. Muchos tienen el sentimiento de que
nadie los ama: «Estoy solo en la habitacion, esta oscuro, me
han abandonado». En realidad, la situacion de regresién no
es lo importante, sino la decisién que tomo la persona so-
bre si misma. «;No me aman!» es como una sentencia para
toda la vida que queda. Y es ain mas interesante cuando la
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regresion va al momento de la concepcién o del desarrollo
intrauterino. La madre quiere abortar, tiene dudas, y el nino
existe en la posicién de «matardn o no mataran». Todo co-
mienza con miedo y termina con la conviccién de «no soy
necesario para nadie». Una mujer que no fue amada y fue
maltratada por su padre se convencié de que deberia haber
muerto. Pasé toda su vida sufriendo de cancer y se someti6 a
multiples operaciones. Otra mujer, que tuvo abortos cuando
era joven, no podia quedar embarazada cuando queria tener
un hijo. Ella tenia un sentimiento de culpa y la creencia de que
no era digna de dar a luz a ninos. Al comenzar a trabajar con
alguien, necesita saber con qué sentimiento va a interactuar
y con qué problema. Después de todo, el problema siempre
estd asociado con un sentimiento.

Cuando una persona llega al Gtero de la madre en el pro-
ceso de regresion, ocurre una conversacion mas o menos asi.

—Esta oscuro, no veo nada, no entiendo.

—:Coémo se siente? ;Qué sentimiento esta experimentan-
do? Ahora sabrd lo que est4 pasando afuera. Uno..., dos..., tres...

Chasquido de dedos.

—:;Doénde esta su mama: afuera o adentro?

Chasquido de dedos.

—Adentro.

—¢Quién esta cerca?

Chasquido de dedos.

—Papa.

—¢Qué esta pasando?

Chasquido de dedos.

—Estan peleando.

Hay otro momento importante. Si el subconsciente coo-
pera con el hipnoterapeuta, sucede que nos proporciona algin
momento que necesita ser corregido, y luego nos sumerge en
un problema real especifico. Si, por ejemplo, una persona no
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regresa mas atras, sino que vuelve a caer una y otra vez en el
mismo punto en la linea de tiempo, significa que necesitamos
corregir este momento, cambiar el sentimiento negativo a uno
positivo para sentirse mas comodo en esa situacion. Solo cuan-
do el terapeuta se ocupa de este momento, el subconsciente
le permite avanzar.

Ademas, se puede cambiar la situacién misma. ;Cémo fun-
ciona? Su memoria es solo su opinién sobre el evento. Y dado
que puede cambiar, puede cambiar la situacion utilizando téc-
nicas de PNL. Por ejemplo, en el momento en que el nino se
siente mal, el adulto que ha regresado a la infancia toma al nifo
en sus brazos y lo lleva fuera de esa situacion a un buen lugar:
un parque, un columpio, etc. También puede regresar unos
minutos antes del incidente y explicarle al nifio qué no debe
hacer o qué debe hacer. Mas alla de eso, puede llevarlo fuera
de ese lugar. Todo esto se hace en caso de que la persona se
quede atascada en un punto en el tiempo durante la regresion.

Una vez que identifico el problema, actiio como un mago.
Después de todo, no hay logica en el subconsciente. Si falta
dinero, se puede traer un carro lleno de dinero. Si falta amor,
puede traer una manguera de amor y llenar su corazén con ella.
Mi tarea es hacer todo lo necesario. Cémo lo hago no importa.
Lo importante es que la persona se sienta bien al final.

Hay muchas técnicas, pero la mas importante es la imagi-
nacion. Puede preguntarle al paciente qué necesita hacer en
esta situacion. A veces, la situacion es profundamente dra-
matica: la muerte de un ser querido, una grave lesién, una
violacion. En este caso, necesitamos disociar a la persona de
los sentimientos. La disociacién significa observar desde el
exterior. Gracias a esta técnica, los sentimientos disminuyen,
porque la persona no esta en su cuerpo.

Existe una técnica llamada cine. Supongamos que una per-
sona se siente muy mal al recordar una situacion especifica. Le
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sugiero que imagine que estd en un cine. Describo el lugar: las
sillas, la pantalla, las escaleras a la sala del proyector.

«Usted entra al cine y se sienta en el medio. No hay nada
en la pantalla. Solo una hoja blanca. Imagine que sale de su
cuerpo, va al final de la sala y sube las escaleras a la sala del
proyector. Desde la ventana, desde donde se proyecta el haz
en la pantalla, puede verse a si mismo tanto sentado en la sala
como en la pantalla. Sucede una doble disociacion. Ante usted
estd el panel de control con los botones «Adelante», «Atras»,
«Pausa», «Play» y «Stop». Ahora presiona el botén «Play» y
vera un viejo filme en blanco y negro de lo que le sucedid. Al
ver algo terrible en la pantalla que le sucedio, puede expe-
rimentar sentimientos tan fuertes como entonces. Pero estd
en la habitacién, viendo la pelicula sentado. Pngase de pie
para que frente a sus ojos esté la pared de la habitacién y la
ventana a través de la cual se ve la pelicula. No puede verla,
la pared bloquea la pantalla. Puede verse a si mismo sentado
en la sala y su reaccién a lo que estéa sucediendo en la pan-
talla. Presione «Play» de nuevo. Cuando la pelicula termine,
rebobine».

La pelicula va hacia atras. ;Qué pasa en la mente de la
persona? La misma situacion se esta reproduciendo en sentido
inverso. De alguna manera, estoy confundiendo a la mente.
La muevo de un lado a otro y luego acelero todo. La pelicula
acaba de comenzar, pero ya ha terminado. Puedo poner mu-
sica alegre, como la que suena en el circo. Puedo sentar a un
ser querido fallecido al lado del paciente. Dejen que juntos
vean esa pelicula sobre el funeral, coman palomitas de maiz
y comenten lo que estd sucediendo, sonriendo y bromeando.
Primero se debe lograr un estado neutral del paciente, rebo-
binando la pelicula hasta que se cansen de esa trama.

—Ahora baje las escaleras a la sala y regrese a su cuerpo.
Mire la pelicula otra vez. ;Como se siente?
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—Ya estoy harto.

—Ahora imagine que se levanta de la silla, ve a la pantalla
y entra en la pelicula. ;Cémo se siente?

—Neutro.

—Hemos neutralizado el sentimiento. Hemos sanado ese
momento, ahora necesitamos crear algo bueno. Usted es el de
hoy, dese a si mismo desde ese momento lo que le falta. Ase-
glrese de que se sienta bien alli.

Al final de la sesi6n, me aseguro de que en cada uno de los
momentos marcados de la vida, los sentimientos han cambiado
de negativos a positivos. Si todo se hace de forma correcta en
el punto de partida, automaticamente en todos los puntos el
sentimiento cambia. Es muy importante que el adulto que ha
regresado para ayudar a esa versién de si mismo con la que algo
sucedio, le diga: «Vas a vivir, todo ird bien para ti». Si no cree,
debe tomar su mano y pararse en el umbral hacia el futuro. Esta
es una de las técnicas para convencer a quien lo estd pasando
mal de que sobrevivird y que todo estara bien.

Después de la regresion, se deben dar sugerencias; afir-
maciones positivas.

Regresion a vida pasada

Supongamos que con el paciente hemos regresado hasta
el momento de la concepcién. ;Qué hacer a continuacion?
En esta situacién, la linea de tiempo continia a la izquierda
de la concepcién. Después de todo, todos nosotros antes de
la concepcion estamos en algin lugar, en el lugar donde las
almas esperan venir a esta vida. Cuando en el proceso de re-
gresion llegamos al punto de concepcion, le digo al paciente
lo siguiente.

«Imagine que esta subiendo hacia la luz. Hay luz a su al-
rededor. Ve puertas. Hay varias, y estan ubicadas en un pasillo.
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.Como son? Describalas. Pidale a quien esté con usted aqui y
le ayude, que se presente ante usted. Cuando aparezca, digame
como se ver.

Podria ser un dngel guardian o algln otro guia. Lo mas
importante es nunca sugerir o dirigir a quién serd. Durante el
trabajo con una persona, siempre debe hacerle entender que
lo esta haciendo bien.

«Dele las gracias. Ahora es necesario intensificar el senti-
miento presente. Permitale intensificarse y apoderarse de usted
por completo. Ahora, que su sentimiento le atraiga hacia la
puerta de la que surgi6. Cuando llegue a ella, hdgamelo saber.

Uno...

Dos...

Tres...

(Chasquido de dedos). Cuando entre por esa puerta, llegara
al momento mas importante de esa vida pasada, cuando este
sentimiento apareci6 por primera vez.

Uno...

Dos...

Tres...

(Chasquido de dedos). Esta alli. Describa qué esta sucedien-
do. ¢Es de dia o de noche? ;/Esté solo o con alguien? ;Qué esta
pasando alrededor? Seguimos retrocediendo, encontrando el
principio. Y lo mas importante: el momento de la muerte en
esa vida. ;Con qué sentimiento murid la persona? ;Qué siente
usted en el momento en que su alma sale del cuerpo?».

Y este sera el mismo sentimiento con el que estoy traba-
jando. El objetivo es que la persona no experimente este sen-
timiento al morir. Necesitamos cambiar la situacién de nuevo,
para que cambie su sentimiento negativo a uno positivo. Ade-
mads, es importante que comprenda que este sentimiento no le
pertenece en esta vida y que vino de la anterior.

254 La biblia del sanador



Regresion

El simple hecho de que esto ocurrié en esa vida y que el
paciente ahora vive en otra funciona muy bien. Aunque no
sepamos si existen vidas pasadas, como metafora funciona.

El momento mas importante de la regresion a vidas pasa-
das es la separacién del alma del cuerpo y su partida al lugar
donde espera nacer en su vida. Debe hacer todo lo posible para
que el alma se vaya con un sentimiento positivo o neutro. Y,
ademads, si una persona puede llevar sentimientos negativos
de una vida pasada a esta, ;por qué no llevar mas positividad
de esa vida pasada? El paciente puede imaginar cémo se lleva
todo lo positivo en forma de luz, conocimiento y comprension,
y lo mas importante, que en el momento de transicion a esta
vida ya no siente ese sentimiento negativo.

Cuando trabajamos con emociones, nuestras tareas son
hacer lo opuesto a lo que ya existe y crear una nueva situacion
con un nuevo sentimiento. ;Como sucede esto? Cuando una
persona tiene una fobia, reproduce una y otra vez el mismo
sentimiento. Se ha desarrollado un sistema. Y para romper
este sistema, necesita deshacerse de la fobia.

.Y qué es una fobia? Es una reaccién a algo. Por ejemplo, a
alguna imagen. Surge una imagen que provoca un sentimiento.
Veamos, por ejemplo, una situacién en la que una mujer tiene
miedo a los ratones.

—Imaginese que un ratén corre por sus pies. ;Qué senti-
miento surge?

—Escalofrios, terror, mi cuerpo parece saltar por si solo.

—Borre el raton del suelo, de su imagen. ;Tiene una mas-
cota en casa?

—Si, un perrito.

—:Lo ama?, ;juega con é1? Ahora imagine una imagen
delante de usted. En ella, esta sosteniendo a su perro en sus
brazos. Surge un buen sentimiento, ;verdad? Describame esta
imagen. Hay muchas técnicas diferentes, aqui esta la primera.

255



Capitulo 2. Hipnoterapia: controle su vida

Imagine que hacemos un marco alrededor de la imagen. Her-
moso, digno de su perro. Acercamos la imagen. Algo pequeno
corre por su marco. Ni siquiera esta claro qué es. Corre de un
lado a otro, pero solo ve al perro. Acercamos la imagen mas atn.
Su perro se vuelve enorme y hermoso. Y algo corre de un lado
a otro por el marco. De nuevo acercamos la imagen. La pone-
mos en el suelo y su perro salta sobre el marco. ;Qué sucedi6?

—El perro ahuyento a esta criatura, la asfixié como un gato.
Ahora esta sentado mirandolo.

—c:Recuerde la sensacion de acariciar a un perro? Imagi-
ne esa sensacion en su mano. Sienta el pelo. Este sentimiento
comienza a formarse en algo vivo. ;De qué color es el pelo?

—Marrén.

—Ahora imagine que el color cambia a un tono mas claro,
se vuelve gris. Aparecen ojos, le mira, sus patitas hacen cosqui-
llas en su palma. Esta criatura es buena, como su perro. —En
este momento toco el hombro del paciente—. Imagine que un
pequeno ratdn gris esta sentado en su mano. Lo estd mirando.
Imagine que el perro de alguien quiere saltar sobre este raton.

—Lo cubriria con la otra palma.

—¢Qué sentimiento surgié en usted?

—Sentimiento de amor.

—Imagine que lo deja correr por el suelo, corre delante de
usted. Le agradece por darle vida. Haga una respiracion pro-
funda. Ahora exhale. Imagine que un ratén corre aqui ahora.

La reaccion es tranquila. La mujer ya no tiene miedo.

Otro ejemplo. Un paciente habla de ataques de panico en
momentos en que estaba al volante. Después de una sesién
que durd seis horas, el hombre condujo solo. Las sensaciones
residuales atin persistian. Después de la segunda sesién, el
paciente se comporté al volante como cualquier otra perso-
na. Pero entonces en el coche no estaba solo. Sin embargo,
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ya después de la tercera sesién, el hombre condujo con total
tranquilidad por si solo.

En su caso, el problema era mas global: tenia miedo de
estar solo. Necesitaba que alguien estuviera siempre con él.
Tuvo situaciones desagradables en su vida. Y al final, lleg6 al
punto de que tuvo que vivir con sus padres. La raiz del problema
estaba en su infancia. Cuando el paciente tenia cuatro anos,
le hicieron una operacion seria. Y record6 bien el momento
en que lo llevaron en una carretilla, y sus padres se dieron la
vuelta y se fueron. Para el nino, era como la muerte. La idea
de «quiero a mis padres» se incrust6 en su subconsciente. Pero
hicimos una regresién, encontramos este problema, lo resol-
vimos y todo paso.

La técnica de trabajo con el espejo también resulta eficaz en
estos casos. La persona se ve a si misma tal como es en verdad.
;Por qué es esto necesario? Para que el paciente se conecte con
el sentimiento que tiene hacia si mismo. Trabajando con este
sentimiento, se puede cambiar a la persona.

Descripcion de técnicas del seminario

Se present6 una participante que decia que no podia lle-
var a cabo ninguna tarea seria hasta el final. Y tenia miedo de
que lo mismo ocurriera con mi entrenamiento. Comenzamos
un dialogo.

—¢Qué siente cuando recuerda esto?

—Sentimiento de insuficiencia y de insatisfaccion.

—¢Y qué surge en su conciencia, qué ve cuando siente in-
suficiencia?

—La imagen de una persona desgraciada.

—Describala.

—La persona siente miedo al final.

—¢Y qué palabras se dice a si misma?
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—Si hago esto, estaré por encima de la persona que estd a
mi lado. No quiere eso y me bloquea.

—¢Qué siente cuando la bloquean?

—El me presiona.

—¢Y qué sentimiento provoca esto en usted?

—Ofensa.

Aqui esta lo que sucede durante el didlogo. La mujer mira
hacia abajo y se cuenta algo a si misma, gesticulando. Siente
que su marido la oprime. Pero también hay otra presion: del jefe
que no la dejoé terminar su tesis. El deseo es defender la tesis.

—¢;Como se ve su sentimiento?

—Como una piramide negra en el pecho con el vértice ha-
cia arriba.

—Imaginese que la pirdmide esta en su mano. ;Como se
siente en la mano?

—Se convirti6 en un suave y peludo ovillo.

—¢Coémo podria nombrar esta parte? Diga lo primero que
se le ocurra.

Chasquido de dedos.

—Brotes.

—¢:Cudantos anos tiene este brote?

Chasquido de dedos.

—Veinte.

—Preguntele qué hace esta parte por usted.

Chasquido de dedos.

—Me esta destruyendo.

—Perfecto. Preglintele a esta parte por qué esta tratando
de destruirla, qué quiere obtener y cémo se siente.

Chasquido de dedos.

—Autocomplacencia.

—:;Qué es mas importante que la autocomplacencia de
esta parte?

Chasquido de dedos.
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—Yo.

—¢Qué es mas importante que usted?

Chasquido de dedos.

—Yo misma.

—¢Qué es mas importante que usted misma?

Chasquido de dedos.

—Nada.

—¢Qué significa «yo misma»?

Chasquido de dedos.

—Yo-expresion, yo-autoperfeccién. Llevar mi yo hasta el
final.

—:Entiende esta parte que vive en usted, que si algo le
sucede a usted, a ella le ird mal?

—No, ella no entiende.

—Muy bien, ahora se lo explicaremos. Que esta parte le
muestre el momento en su vida en que este sentimiento surgio
por primera vez. ;Cuantos anos tenia usted entonces?

—Cinco.

—Perfecto. Imaginese a una pequena nina de cinco anos.
. Qué le pas6 cuando este sentimiento surgi6? Y ahora visualice
cdmo se ve esta parte en ese momento. ;Dénde ha llegado?

—A mama.

—¢;Como se ve esta parte?

—Es una bola de color gris.

—Esta parte se fue de la madre a usted. ;De qué se privo
la madre entonces?

—Tiempo. Amor.

—¢Esta usted dispuesta a devolver esta parte a su duenio?

—Si.

—Entiende usted que esta parte no le pertenecia?

—Si.

—Imaginese la imagen de su madre en esa situacién. Us-
ted es una pequena nina. Devuélvale a su madre esa parte y
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agradézcale por haberle dado una parte de ella. Imaginese que
su madre esta mejor. Al fin, encontr6 la parte que le faltaba.
Usted se siente genial porque se deshizo de lo que no le per-
tenecia. Un gran futuro le espera. Ahora imagine que tiene
un enorme cubo vacio en sus manos. Haga tres respiraciones
profundas. Con cada exhalacién, el cubo se llenara de piedras
preciosas que le gustan mucho. Inspire, exhale. Observe como
todo se refleja. Una vez mads: inhale, exhale. Otra vez: inha-
le, exhale. Llene el cubo hasta el borde. Vacie su contenido e
imagine su brillante futuro. Todos estos colores son hermosos
momentos de su futuro. Ha descubierto su interior y ahora sabe
que es una persona libre. Acepte este sentimiento y recuerde
el lugar donde entré. Llene este lugar con luz.

Levanto la mano de la mujer al nivel del hombro.

—Cuando esté lista y cuando el maravilloso sentimiento
lo llene, solo entonces su mano bajard. Cuando su mano baje,
se sentird cambiado por completo. ;Cémo se siente?

—Ahora realmente quiero llevar todo a buen término en
esta etapa de mi vida.

La imagen del cubo lleno de piedras brillantes que se de-
rraman y se convierten en un camino, crea la convicciéon de
que este nuevo y buen sentimiento ahora acompanara a la
persona en el futuro.

. Qué acabamos de hacer? Estabamos trabajando con par-
tes. Hay varios tipos de obsesion. Hay posesion espiritual, hay
fragmentacion del espiritu. Algo pasa de alguien a otro. Por
ejemplo, una idea pasa de una persona a otra. El nino ha acep-
tado la idea o sentimiento de otra persona. Pero como él no
naci6 para experimentar estos sentimientos, se siente inco-
modo debido a ellos.

Otro aspecto importante de este tipo de trabajo es la em-
patia. Si durante la sesidon una persona es abrumada por este
sentimiento, significa que tiene problemas similares. Pero ni
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el paciente ni el terapeuta necesitan esta empatia. Y la herra-
mienta mas importante en la oficina es la caja de panuelos.

Veamos otro ejemplo. Una mujer se queja de alergias.

—¢A qué es alérgica?

—A las hojas en primavera. El lilo me molesta especial-
mente.

—Recuerde ese estado. ;Qué ve?

—Todo florece, hace calor.

—¢Qué siente su cuerpo?

—Estoy estornudando, tengo secrecién nasal y ocular.

—Imagine que tiene una silla delante de usted y en ella un
ramo de lilas. Huele ese olor. Imagine que tengo en mi mano
ramitas con hojas brotando. Los muevo frente a su cara. ;Qué
siente?

—Miedo.

—¢:De donde viene?

—De aqui. —Senala su garganta.

—La sirena no funciond con nosotros. Vamos a tratar las
hojas. Imaginese que ahora esta en medio de un parterre. Esta
en un espacio cerrado, bajo una ctipula de vidrio. Imaginese a
su alrededor flores a las que nunca ha sido alérgica. Por ejem-
plo, rosas. Recuerde sus sentimientos cuando le regalaron un
ramo de rosas.

En realidad, trabajar con alergias es reprogramar el sub-
consciente. Hay un elemento: no hay reaccién. Hay un elemen-
to: se siente bien. El hipnoterapeuta elige algo similar a lo que
causa la alergia (hojas, flores, rosas, gatos, perros), y eso suele
ser suficiente para que la persona se despida de este problema.

Existe una técnica para trabajar con alergias a través de la
regresion. Por ejemplo, algo le sucedi6 a una persona cuando
los jardines estaban floreciendo, y ahora tiene alergia a la flo-
racion. Trabajamos de la misma manera con las fobias, porque
la alergia es una fobia.
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Ahora, sobre el perdon. ;Cémo trabajar con ofensores y
aquellos que han perdido a alguien y no tuvieron la oportuni-
dad de despedirse? ;Qué hacer si descubre durante la regre-
sion que algo le sucedid a la persona? Por ejemplo, un perro lo
mordid cuando era nifo y estaba enojado con su padre por no
protegerlo. A menudo, los ninos en tales situaciones culpan a
sus seres queridos.

.Y qué hacer si el paciente ha sufrido una violacién o abu-
sos de otro tipo? Debe llevarlo a la transicién y decir el si-
guiente texto: «Imagine que estd ahora en una habitacién, una
habitacién normal. No hay nada mds que dos sillas. Se sienta
en una de ellas. Comenzaré a contar, y al contar tres, en la silla
enfrente aparecera la persona que mas le ha ofendido».

El primer ofensor siempre es un violador o una persona
que caus6 un sufrimiento severo. En este perddn, las emocio-
nes son muy importantes. La persona ha llevado dolor y ofensa
toda su vida. Su primera tarea es decir todo lo que piensa de
su interlocutor. Todo lo que no pudo o temid decir. Que retina
coraje y hable. Pongo una mesa con una almohada al lado del
cliente para que pueda golpearla con el puno. El hombre gol-
peay habla. jLe estoy animando! Es necesario llegar al punto
en el que ya no tenga nada que decir. Esto significa que las
emociones han salido.

Luego digo lo siguiente: «Cuando toque su hombro, se
pondra en el lugar del ofensor. Escuche lo que le dijeron. Res-
pondale. Exprese su opinién. Todo lo que piensa sobre esto».

Y luego le sugiero de nuevo que cambie de rol: «Cuando to-
que sumano, volvera a cambiar de lugar. ;Qué le diria ahora?».

Repito estos procedimientos hasta que la persona no tenga
nada mas que decir. En general, todo se reduce al hecho de que
el ofensor ni siquiera se da cuenta de que la persona a quien
ha ofendido se sentia tan mal. Si el conflicto no se resuelve,
ayudo al cliente a perdonar al ofensor.
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El proceso culmina con mi pregunta: «;Esta listo para
perdonar a su ofensor?». En casos dificiles, primero necesita
decir: «Ahora le contaré un secreto. No perdona por €l, sino
por usted. Ha llevado este dolor y todos estos sentimientos du-
rante muchos anos. Para liberarlos, necesita dar un paso muy
importante, tomar una decision responsable: perdonar a esta
persona por si mismo. ;Esta listo para perdonarlo?».

Escuchando una respuesta afirmativa, contintio: «Ahora
digale a su ofensor: “Te perdono vy te libero, te perdono y te
libero”. Luego, desde su corazon, envie a esta persona un rayo
de luz: amor. No necesita amarlo, solo enviele un rayo de luz.
Y solo cuando de verdad perdone al ofensor, él desaparecera de
esa silla. Ahora, en esta silla aparecerd la siguiente persona que
le ha ofendido mucho. ;Quién es esto? Ahora le dira lo que hizo
y cémo afect6 su vida. Cémo le hizo sufrir y como le torturé».

De nuevo, el puno cerrado, de nuevo golpes en la almohada.
La idea es que todo esto salga. Y luego segtn el guion. Si los
padres no aparecen entre los ofensores, todavia recomendaria
trabajar con la opcién de madre y padre. Los primeros tres per-
dones son los mas importantes. Si la gente sigue apareciendo
en la silla, ya no son casos tan serios. Por lo tanto, le sugiero
al cliente: «Si alguien aparece en la silla, digale de inmediato
que lo perdona y lo libera, y también enviele un rayo de luz:
amor. Si hay muchas personas asi, imagine un banco donde
todos puedan sentarse».

El rayo de luz enviado es una herramienta muy importante
que cambia la actitud del subconsciente de «Soy una victima,
me han maltratado» a «Soy el dueno, doy, puedo perdonar». El
perdon le da fuerza a una persona. Se convierte en el dueno de
la situacion. Al perdonar, toma una decision.

—Ahora, en esta silla aparecera la persona que le ha ofen-
dido mas. ;Quién es ese?

—Ese soy yo.
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—Digale a su yo opuesto como le hizo sufrir y cémo le
torturo.

Esto debe ocurrir con la misma agresividad y energia.

—Ahora cambie de lugar. Dele una respuesta. ;Esta listo
para perdonarse a si mismo?

—Si.

—Ahora imagine que ambos comienzan a moverse hacia
el otro. Diga: «Te perdono y te acepto en mi vida». Ahora se
han abrazado.

La persona se abraza a si misma. Necesita ayuda para poner
sus manos en sus hombros.

—Ahora findase en uno. Ahora serd uno. Ahora sabe qué
hacer y cémo hacerlo.

La persona ha resuelto sus partes y sus problemas.

A veces el perdén no es posible y la persona quiere matar
a su ofensor. Entonces debe darle la oportunidad de hacerlo en
su mente. De la misma manera, puede trabajar con personas
que han perdido a sus seres queridos. La misma sala, pero en
lugar de la segunda silla, un pedestal.

«Cuando esté listo, permita a un pilar de luz descender ante
usted. La persona que esta esperando saldra de €él».

Aqui dejo al cliente llorar y luego contintio.

«Ahora, en voz alta o en su mente, pidale a su ser querido
que le diga todo lo que quiere. Y digale lo que queria decir.
Pregunte a su ser querido como quiere que viva. ;Con qué sen-
timientos: malos o buenos?».

;Por qué sufren las personas? No tuvieron tiempo de hablar
sobre sus sentimientos, de demostrar su amor. A menudo, sim-
plemente, no es aceptable mostrar esto en publico. Pero ahora,
después de la conversacion, deben perdonarse el uno al otro por
lo que no tuvieron tiempo de decir. Y después del perdén, enviar
amor el uno al otro y de esta manera crear un canal de comuni-
cacion a través del cual podran comunicarse cuando lo deseen.
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Conclusion

Conclusién

No importa qué problemas le pesen como una carga pesada,
tiene el poder de resolverlos y liberarse de esta carga molesta.
¢.Ser esclavo de su pasado, bloqueos psicolégicos y traumas
emocionales o ser quien siempre sono ser? La eleccion es ob-
via. Siempre ha sido obvia, pero solo ahora puede hacerlo con
mas facilidad. Ahora es el sanador de su propia mente. A su
disposicion esta el poder ilimitado de las técnicas hipnoticas,
que les ayudaran a usted y a sus seres queridos a navegar con
confianza en las olas del océano de la vida.
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sta abreviatura, gracias a los esfuerzos de varios profeso-

res de éxito, se ha convertido practicamente en una mal-

dicién. Las personas alejadas de la psicologia, la terapia
y, en los peores casos, del sentido comiin, impusieron la PNL
a su audiencia como una panacea para controlar a los demas.
Sin ninguna base cientifica, sin una comprension profunda de
los procesos, solo promesas sonoras e historias coloridas sobre
la magia de las palabras. No es de extranar que muchos hayan
llegado a considerar la PNL como la herramienta favorita de
los vendedores de humo.

No, no voy a defender aqui el honor de esta técnica. No ne-
cesita eso. Su eficacia ha sido demostrada por afos de practica
de verdaderos profesionales en su campo, quienes han cons-
truido su trabajo sobre los sélidos cimientos de la psicologia 'y
la hipnoterapia. Sin falsa modestia, me considero uno de ellos.
Porque sé como y por qué funciona una técnica u otra.

Y ahora usted también lo sabra. Porque el conocimien-
to basico que he dado en los capitulos anteriores le permite
comprender la esencia de esta técnica y lograr resultados im-
presionantes.

Uso de técnicas de PNL en hipnosis

La programacion neurolingiiistica (PNL) es una disciplina
cientifica relativamente nueva, que surgié a mediados de la
década de 1970. Se basa en una gran cantidad de informacién
confiable. La PNL se originé en varias areas del conocimiento,
unidas por sus dos creadores, John Grinder y Richard Bandler.
Este Gltimo expres6 muy bien su creacién: «La PNL es una
posicién y una metodologia que genera una serie de métodos».

Volviendo a aquellos dias lejanos cuando el Dr. Grinder
era profesor de lingiiistica en la Universidad de California en
Santa Cruz y Bandler era estudiante en esta universidad de
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matematicas y ciencias de la computacién. Para entonces, el
Dr. Grinder ya habia publicado varios libros en el campo de la
lingiiistica, conocida en aquel entonces como gramatica trans-
formacional.

Richard Bandler demostré habilidades extraordinarias
para identificar y describir con nitidez los patrones de los
procesos mas diversos. Este talento lo demostré de forma
brillante al describir la comunicacién humana. Richard es-
tudiaba, analizaba y modelaba con gran placer los procesos
comunicativos en psicoterapia. Entonces comenzo a estudiar
activamente las técnicas de terapia gestalt. Logré identificar,
describir y probar por si mismo los modelos de este enfoque
psicoterapéutico.

Los resultados de este trabajo impresionaron a los demas,
y el éxito en la resolucion de tareas complejas dirigio el talento
de Richard al estudio y luego a la modelizacion de las técnicas
de trabajo de otros especialistas destacados. Con el apoyo de
Grinder, Bandler pudo modelar las técnicas de Virginia Satir,
en ese momento la terapeuta familiar mas famosa del mundo.
Richard identific6 con rapidez los siete patrones utilizados por
Virginia. Cuando él y John comenzaron a aplicarlos, descubrie-
ron que podian modelar sus métodos de psicoterapia y obtener
los mismos resultados.

El competente programador de computadoras Bandler sa-
bia que para programar la mente mas simple (una computadora
con estados de encendido y apagado), es necesario descom-
poner el comportamiento en componentes y proporcionar a
la sistema senales claras y univocas. A esta simple metafora,
Grinder agregé sus amplios conocimientos en gramadtica trans-
formacional. De este campo tomaron los conceptos de estruc-
tura profunda y superficial que transforman los significados
y los conocimientos en el cerebro humano. Asi fue como este
ddo comenz6 a construir su modelo para programar personas.
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Mas tarde, el mundialmente famoso antropélogo Gregory
Bateson present6 a Bandler y Grinder al Dr. Milton Erickson. A
su vez, desarroll6 un modelo de comunicacion conocido como
hipnosis ericksoniana. En 1958, la Asociacién Médica Ameri-
cana reconoci6 que la hipnosis es una herramienta terapéu-
tica util durante la cirugia. Al modelar el trabajo de Erickson,
Bandler y Grinder descubrieron que podian obtener el mismo
efecto. Por lo tanto, muchas técnicas de PNL de hoy se basan
en las técnicas utilizadas por Erickson.

Basandose en esta experiencia y en la investigacion de
factores y principios unificadores, Bandler y Grinder desarro-
llaron su primer modelo de comunicacién, que refleja la com-
prension tedrica de codmo estamos programados a través de
lenguajes (sensoriales y lingliisticos) para acciones, reacciones,
efectos psicosomaticos regulares y sistematicos, etc. Este mo-
delo también definia formas de utilizar los componentes de la
experiencia subjetiva para cambios psicolégicos (mentales y
emocionales) en el comportamiento humano.

Desde entonces, la PNL ha recorrido un largo camino de de-
sarrollo. El modelo se ha expandido para incluir datos de otras
disciplinas: cibernética (comunicacién en sistemas complejos,
tanto mecanicos como vivos), filosofia, psicologia cognitiva,
investigacion inconsciente y neurologia. Hoy en dia, existen
institutos de PNL en todo el mundo, y muchos autores aplican
esta técnica en areas relacionadas con la medicina y la salud,
la psicoterapia y la psicologia, los negocios, la educacion, el
deporte, el derecho, la religion cristiana, etc.

Presuposiciones basicas de PNL
1. Nadie posee la verdad tltima.

2. Todos los clientes son diferentes y cada uno tiene sus
propias ideas sobre lo que esta bien y lo que esta mal. Cada
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persona vive en su propio modelo del mundo, y este modelo ine-
vitablemente difiere del mundo real. El mapa no es el territorio.

3.En cualquier situacion, cada persona hace la mejor elec-
cién de todas las que puede imaginar en ese momento. Es decir,
el cliente siempre tiene razén a su manera y no necesita ser
una persona agradable en todos los aspectos.

4. Cada individuo posee un recurso interno, un potencial
interno para resolver sus problemas. Si es consciente del pro-
blema, entonces ya sabe (pero tal vez atin no es consciente)
cémo resolverlo.

5. Existe una diferencia entre la persona y su comporta-
miento. El éxito en la comunicacién con el cliente depende de
la capacidad del terapeuta para entender las formas de pen-
samiento y comportamiento del cliente, es decir, su mundo.

6. Detras de cada comportamiento hay alguna intencion
positiva (positivamente dirigida).

7.El sentido de la comunicacién radica en la reaccién pro-
vocada, no en lo que se pretendia comunicar.

8.En la interaccién humana, la persona que muestra mayor
flexibilidad y variedad en el comportamiento tiene la mayor
influencia en el resultado. Si hace lo que siempre ha hecho,
obtendra lo que siempre ha obtenido.

9.La memoria y la imaginacién utilizan las mismas cade-
nas nerviosas.

10. El conocimiento, el pensamiento, la memoriay la ima-
ginacion surgen de secuencias y combinaciones de sistemas
de representacion.

11.La mente y el cuerpo son partes del mismo sistema ci-
bernético. Por lo tanto, hay paralelismo e interconexién entre
nuestros procesos nerviosos internos y el comportamiento
observable externo.

12. El método de prueba y error es parte del proceso de
aprendizaje. Si no ha obtenido los resultados deseados, no
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significa que haya fallado. No hay fracasos o trabajo fallido.
Solo hay retroalimentacién sobre su interaccion, y solo nece-
sita analizarla para usarla en el futuro.

13. Puede llegar a un callején sin salida si camina sin saber
a donde va. Y esto puede suceder sin importar a déonde vayas.

14. No hay situaciones sin salida. Cada problema tiene su
solucion.

15. Si no ha obtenido el resultado deseado después de al-
gunas acciones, haga algo diferente. Si tampoco hay resultado
en este caso, haga lo contrario.

Predicados y palabras que describen el
proceso

Durante la comunicacién no podemos evitar comunicar-
nos. No puede evitar hablar de si mismo. Por lo tanto, cada vez
que abrimos la boca, realizamos una representacién verbal de
nuestro modelo del mundo. Esto también se aplica al sistema
representativo. Las personas que clasifican y codifican sus
pensamientos principalmente de manera auditiva formaran
con prioridad predicados auditivos. Los visuales lo haran en
el sistema visual, y los cinestésicos en el sistema cinestésico.
Solo esto tiene sentido. Si pensamos en términos de imége-
nes, sonidos o sensaciones, esto se refleja en nuestros mapas
lingliisticos externos: palabras.

El modelo del mundo es un mapa de la realidad, una com-
binacién de principios de accion humana, una representacion
Unica basada en la generalizacién de la experiencia propia. En
consecuencia, si escuchamos predicados especificos o palabras
que describen el proceso que una persona utiliza (en especial
verbos, adjetivos y adverbios), podemos conocer su sistema
representativo principal. Por lo tanto, estos predicados actian
como claves lingtiisticas (marcadores lingiiisticos) de la forma
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en que una persona procesa la informacién de manera interna
(sistemas representativos). Las claves son datos que ayudan
a entender las estructuras subjetivas de una persona. Esto
incluye claves de acceso ocular, predicados, tono y tonalidad
de voz, respiracion, posturas, gestos, etc.

. Qué valor aporta conocer el uso de predicados en el dis-
curso de un companero de comunicacién? El uso de predicados
es el principal indicador de cémo una persona forma una ima-
gen del mundo y construye su realidad interna. Por lo tanto,
los predicados nos brindan la clave principal para la realidad
subjetiva de una persona: el pase verde a su pensamiento y a
sus sentimientos y reacciones.

Los predicados también nos ayudan mucho a establecer un
rapport (contacto amigable) con las personas. Como el rapport
implica lograr armonia, acuerdo y cercania, el conocimiento
y uso de los predicados nos permite aprender con rapidez a
hablar en el lenguaje de otra persona. Esta es la oportunidad
de escuchar y utilizar rdpidamente los mismos patrones de
lenguaje que utiliza el interlocutor.

No conocemos una forma mads sencilla de lograr un ra-
pport sélido con otra persona que unirse a los predicados.
Usted verbalmente refleja la forma de pensar de otra persona
cuando refleja los predicados de su sistema representativo
principal.

El reflejo es el proceso de reflejar el comportamiento fisico
de otra persona o de dar retroalimentacién sobre su compor-
tamiento. Unirse a los predicados es un proceso sofisticado
y elegante de adaptacidén. Después de practicar de manera
consciente por un tiempo, pronto notara que ha comenzado
a unirse a los predicados de manera inconsciente. Cuando
repite la reflexién mientras se une y se ajusta a una persona,
se convierte en un patrén inconsciente de sus respuestas y
discursos.
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Ejemplos de palabras y expresiones
sensorialmente definidas (predicados)

Palabras neutrales

Resolver, pensar, recordar, saber, meditar, entender, in-
tentar, ser consciente, evaluar, aprender, motivar, cambiar,
relacionar.

Palabras visuales

Ver, imagen, enfoque, imaginacién, percepcion, ciego, vi-
sualizar, perspectiva, brillar, reflejar, aclarar, examinar, ojo,
enfocar, prever, ilusién, ilustrar, notar, vista, mirada, punto de
vista, mostrar, aparecer, anuncio, ver, revision, revision, vision,
espectaculo, observar, borroso, oscuro.

Palabras auditivas

Hablar, acentuar, rima, alto, tono, resonar, sonido, mo-
noétono, sordo, sonar, suplicar, enfatizar, articulado, escuchar,
discusion, declarar, hacer una observacion, escuchar, retumbar,
callar, no hablar, vocal, sonar, voz, silencio, disonancia, conso-
nante, armonioso, agudo, silencioso, mudo.

Palabras cinestésicas
Agarrar, entregar, contactar, empujar, frotar, duro, calido,
frio, rugoso, emprender, apretar, apretar, esforzarse, tangible,

perceptible, tension, sdlido, suave, delicado, apretar, sostener,
escalar, aguantar, pesado, liso.

274 La biblia del sanador



Uso de técnicas de PNL en hipnosis

Palabras olfativas

Aromatico, fragante, ahumado, rancio, fresco, fragante,
maloliente.

Palabras gustativas
Agrio, salado, dulce, sabroso, jugoso, sabor, amargo.
Expresiones visuales

Veo lo que usted quiere decir.

Estoy mirando esto con detenimiento.

Nos miramos a los ojos.

Tengo una idea vaga.

Tiene un punto ciego.

Muéstreme lo que quiere decir.

Mire esto y se reira.

Esto arrojara un poco de luz sobre el asunto.
Mira la vida a través de lentes de color rosa.
Esto se aclard para mi.

Sin la sombra de una duda.

Mirar con escepticismo.

El futuro parece brillante.

La decisidn se presento ante sus o0jos.

Un espectaculo agradable.

Expresiones auditivas
En la misma longitud de onda.
Vivir en armonia.

Hablar en un idioma incomprensible.
Ignorar.
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Sonar la campana.

Establecer el tono.

Palabra por palabra. Inaudito.
Conceder una audiencia.
Guardarse la lengua.

Hablar de manera fuerte y clara.

Expresiones cinestésicas

He contactado con usted.

Me he aferrado a esta idea.
Detenerse un segundo.

Siento esto en mis entranas.
Una persona con corazoén frio.
Una persona impasible.
Imperturbable.

Con ganas de hacer algo.

No mover un dedo.

No levantar un dedo.

Un terreno sélido.

Arder de deseo.

No tratar de alcanzar las estrellas.
Regular suavemente.

Expresiones olfativas y gustativas
Una pildora amarga.

El sabor de la buena vida.

Una persona empalagosa.

Hacer una cara agria.

Aqui le presento un ejercicio para identificar predicados.
Una persona cuenta una historia, otra escucha, una tercera
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observa. La tarea es identificar el sistema representativo por
palabras clave. Compare los nuevos resultados con los anti-
guos (por o0jos). Si alguien lo hizo antes, haga preguntas en la
misma modalidad. Se dedica media hora a este trabajo. Tenga
en cuenta que para una sincronizacion exitosa, es importante
escuchar primero y luego usar usted mismo los predicados de
la misma modalidad.

Sintonia

La sincronizacion (o la técnica de matching 'y mirroring) es
necesaria para comunicarle a una persona a nivel inconsciente
sobre nuestra similitud con ella y establecer un contacto amis-
toso. El beneficio principal de la sincronizacién es proporcionar
un espacio nosotros o rapport. Tenga en cuenta que este espa-
cio nosotros no se puede simplemente representar de manera
técnica. Hay que entrar en él. Hay que experimentarlo. Pero el
propio proceso de entrada puede ser tecnificado.

Tipos de sincronizacion

Segun la postura y los gestos;

segln la respiracion y el ritmo;

segln la melodia;

seglin el tono;

por palabras clave;

por patrones de movimiento ocular;

por sistemas representativos (en situaciones de estrés,
una persona usa un sistema principal);

segun los valores y creencias.

Las técnicas de sincronizacién permiten no solo repre-
sentar algo de calidad, como muchos piensan de manera

277



Capitulo 3. PNL: Al principio era la palabra

equivocada, sino realmente vivir y experimentar el estado
necesario. Quiero llamar su atencién sobre el hecho de que
estas son técnicas, es decir, no solo deben ser conocidas, sino
también practicadas, con preferencia, de forma automatica;
de manera inconsciente. Es decir, habiendo dedicado una vez
tiempo a una formacién completa y habiéndolo consolidado
en la practica. Es como la habilidad de cambiar de marcha para
un conductor. Un conductor experimentado no piensa en todo
este procedimiento, tan solo lo realiza. Del mismo modo, de
forma automadtica, debemos ajustarnos y establecer contacto.

La sincronizacion funciona a diferentes niveles. La forma
mads facil y comprensible es a través del cuerpo. Y entre las
sintonizaciones del cuerpo, lo primero que se debe recordar
es la sincronizacion de la postura. De hecho, también hay dos
de ellas: directa y espejo.

La sincronizacion directa implica que, después de mirar
con cuidado y evaluar la postura del cuerpo de su interlocutor,
adopta una postura lo mas similar posible a la suya. Y hacerlo
con discrecién, no a propédsito. De lo contrario, el interlocu-
tor pensard que usted se estd burlando de él. ;Alguna vez ha
visto a cinco personas sentadas en un banco en fila, con una
pierna sobre la otra, todas, por ejemplo, la izquierda sobre la
derecha? ;Y cdmo cambian sus piernas casi al mismo tiem-
po sin pensar mucho en ello? Eso es lo que quiero decir. O,
por ejemplo, su interlocutor se apoya en la mesa y apoya la
mejilla sobre el pufo, y pronto se encuentra en una postura
casi idéntica. ;Ha pasado eso?

La sincronizacién en espejo implica que su postura sera
simétrica a la postura del interlocutor, es decir, reflejara su
postura. Como en un espejo. Y por lo demads, todo es igual. Por
ejemplo, dos amigas estan sentadas en un sofa, giradas la una
hacia la otra. Colocan un brazo, doblado en el codo, en el res-
paldo del sof4, el otro en el muslo. Y en estas posturas espejo,
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tienen una conversacion apasionada. Incluso se arreglan el pelo
casi al mismo tiempo. ;Recuerda tales situaciones?

De inmediato, notaré que las opciones descritas son una
sincronizacién burda. Asi es como trabajan los principiantes.
Pero incluso aqui hay matices. Cualquier sincronizaciéon debe
realizarse con menos intensidad que la que el interlocutor rea-
liza sus acciones. Se rio: usted sonrid; cruzo6 una pierna sobre la
otra: usted cruzd los tobillos; cruzé los brazos sobre el pecho:
usted coloc6 una palma sobre la otra. Y asi sucesivamente.
El objetivo no es reproducir el cuerpo del interlocutor con la
mayor precision posible, sino sentir su estado fisico interno.
Por lo tanto, no es importante lo exacto que esta copiando la
postura, sino si los mismos musculos estan tensos, si el peso
del cuerpo esta distribuido de la misma manera, si se siente
comodo en su postura. Porque el interlocutor se siente cémodo
en su postura. Y si, basdndose en la sincronizacién de postura,
capta un estado interno similar, considere que se ha establecido
el contacto. Esto significa que ha surgido la empatia, que era
lo que se queria lograr.

Anclaje

El ancla es cualquier estimulo o combinacion de estimulos
(internos o externos) que desencadenan ciertas representacio-
nes o comportamientos. Cada vez que una parte de la experien-
cia se evoca desde el exterior, las otras partes se reproducen
por si mismas. Por lo tanto, cualquier parte de una experiencia
especifica puede ser utilizada como ancla (mecanismo de dispa-
r0), lo que proporciona acceso a otra parte de esta experiencia.

El establecimiento de anclas en muchos aspectos se aseme-
ja al concepto de estimulo-respuesta en modelos conductua-
les. Sin embargo, hay al menos cinco diferencias importantes
entre ellos:
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1. Para establecer anclas no se requiere una exposicién
prolongada. Si, esto favorece el proceso, pero a menudo el ancla
se establece con la primera experiencia.

2. Para que surja una asociacién entre el ancla y la reaccion,
no se requiere un refuerzo directo de algin resultado derivado
de esa asociacioén. Es decir, las anclas (o asociaciones) se esta-
blecen sin refuerzo directo o recompensa por la asociacion. Al
igual que la exposicion prolongada, el refuerzo puede contribuir
al establecimiento del ancla, pero no es necesario.

3. La experiencia interna se considera tan significativa en
términos de comportamiento como las respuestas claramente
medibles. En otras palabras, el didlogo interno, la imagen o la
sensacion son respuestas tan significativas como la reaccién
salival del perro de Pavlov.

4. El establecimiento del ancla crea una conexion entre
algunas representaciones o grupo de representaciones (expe-
riencias). El estimulo o representacion tiene sentido solo en
términos de la reaccién que provoca en un individuo particular.
Las anclas suelen ser externas, es decir, ocurren en el entorno
externo y provocan estados internos.

5. El estimulo, que esta asociado con cierto estado fisio-
l6gico y lo desencadena, se llama ancla de PNL. En esencia,
las anclas son todo lo que provoca estados emocionales no
directamente, sino a través de asociaciones.

Establecimiento del ancla

Segun el concepto de PNL, si el ancla se coloca en el pico del
estado emocional, es suficiente una coincidencia tinica para que
se establezca. Asi, comenzamos a anclar en el momento en que
pasamos el pico emocional y lo mantenemos un poco después.

Hay tres tipos de anclas, si nos orientamos hacia la cla-
sificacion llamada VAC. El primer tipo es visual: simbolos,
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imagenes, imagenes y apariencia. El segundo es auditivo: so-
nidos, palabras, frases y entonaciones. El tercero es cinestésico:
sensaciones y sentimientos en el cuerpo. Mas combinaciones
de estimulos en diferentes modalidades. El ancla es especial-
mente fuerte si se presenta en las tres modalidades. En esencia,
son tres anclas en un estado que estan involucradas al mismo
tiempo.

Ve, escucha o siente a su ser querido a su lado, y ya se siente
bien. Las anclas cinestésicas son mas faciles de colocar en los
huesos, ya que los misculos son méviles y existe la posibilidad
de que la préxima vez no golpee en el mismo lugar.

Entonces, las anclas deben:

Coincidir con el pico de intensidad del estado.

Ser tnicos y distinguibles. Si este estimulo esta asociado
con muchas cosas, y diferentes, entonces ya no es un estimulo
Unico y no serd un ancla.

Ser reproducible con facilidad. En la busqueda de la sin-
gularidad, puede llegar a complicarlo tanto que luego no podra
reproducirlo exactamente y el ancla no funcionara.

Estar asociado con ese estado que se experimenta de
manera clara y facil, y no con dificultades como la superposi-
cién de varias emociones confusas a la vez.

Se puede establecer un ancla utilizando cualquiera de
nuestras modalidades sensoriales (6rganos sensoriales):

expresiones faciales y gestos (visual);

tono y ritmo de voz (auditiva);

toques (cinestésica);

olores y sabores (olfato/gusto).

Una vez mads, insisto en que el anclaje debe realizarse en
el pico del estado.
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Estrategia de anclaje

La idea es crear una secuencia de sensaciones en las que
cada estado y representacion asociada sirva de ancla para el
siguiente. Vamos a identificar inmediatamente un par de téc-
nicas efectivas.

Pila de anclas. Se trata de establecer la misma ancla (to-
car el mismo lugar, el mismo tono de voz, la misma palabra)
en una serie de estados similares, para potenciar la eficacia
del ancla. Esto es necesario cuando queremos crear un ancla
positiva, que sera mas fuerte que la negativa, a partir de varios
estados que en si mismos no son muy fuertes.

Colapso de anclas. Se utiliza cuando necesita eliminar
un ancla ya existente, por lo general, desagradable. Creamos
una ancla fuerte en el estado opuesto, y luego reproducimos
ambas anclas al mismo tiempo varias veces. Obtenemos un
tercer estado, neutro, y la destruccién de ambas anclas.

Esquema paso a paso

Paso 1. Identificamos el problema.

Paso 2. Establecemos un ancla positiva (+) fuerte y con
recursos. Para el anclaje, utilizamos la rodilla izquierda, el hom-
bro o el antebrazo.

Paso 3. Establecemos un ancla negativa (-). Para ello,
utilizamos el mismo patrén que para el ancla positiva, pero
evocamos ese estado negativo del que le gustaria liberarse.
Para el anclaje, presionamos la rodilla derecha, el antebrazo
o el hombro.

Paso 4. Comprobamos si funcionan las anclas, es decir, si
se evocan esas experiencias polares a través del tacto, las que
anclamos. Usamos la calibracién y el contacto verbal.
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Paso 5. Neutralizacion. Presionamos de forma simulta-
nea ambas rodillas, hombros o antebrazos. Por lo usual, en este
momento, la cara del paciente muestra confusion, los ojos se
mueven con rapidez o la mirada se vuelve vidriosa, pero tam-
bién puede haber otras reacciones. Los mantenemos hasta que
estas reacciones cesen y la persona comienza a lucir neutral.

Paso 6. Verificamos la efectividad de la neutralizacion.
Presionamos el ancla negativa. ; Todavia se evocan experiencias
negativas? Si es asi, establecemos otro —un ancla positiva—y
repetimos el procedimiento hasta que las anclas se neutralicen
por completo.

Paso 7. Situarse en el futuro. Presionamos el ancla po-
sitiva. Le pido que revise todas las situaciones similares en el
futuro mientras mantiene este estado de recursos.

Tres procesos universales de modelado

El metamodelo es un conjunto de técnicas destinadas a
recoger informacion lingiiistica. Permite vincular el habla de
una persona con la experiencia que se transmite a través de ella.

Dado que no trabajamos directamente con el mundo en el
que vivimos, creamos sus modelos (mapas) y los usamos para
guiar nuestro comportamiento. Creamos nuestros modelos
a través de tres procesos universales de modelado humano:

omisiones;
generalizaciones;
distorsiones.

Estos procesos nos ayudan a sobrevivir, desarrollarnos,
aprender y comprender la riqueza del mundo que nos rodea.
.Como? La generalizacién nos permite formar grandes bloques
de informacion similar, la omisién nos permite pasar por alto
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la informacién insignificante, y la distorsiéon nos permite lle-
nar los huecos y la falta de datos, sustituyendo la experiencia
pasada o inexistente para mantener una imagen completa.

Pero si confundimos nuestra realidad subjetiva (mapa)
con la realidad auténtica (territorio), estos mismos procesos
comienzan a limitarnos y a suprimir nuestras habilidades,
lo que conduce a errores de percepcion. Por lo tanto, en una
situacion de fracaso, tiene sentido desmontar todas estas vio-
laciones para descubrir donde se col6 el error que llevé a la
situacién problematica. Para esto existe el metamodelo. Le
permite averiguar la estructura y poner orden en una parte
especifica de la imagen del mundo.

Con el metamodelo se puede identificar rapidamente la
diversidad y las limitaciones tanto de la informacién presu-
puesta como de los propios procesos de modelado utilizados
por el interlocutor. Escuchando y respondiendo de acuerdo con
las categorias del metamodelo, se pueden lograr los mayores
éxitos en comprension y aprendizaje en cualquier comunica-
cion especifica.

La imagen del mundo no es el mundo mismo, pero el
hombre se basa en ella para interactuar con él. Cada uno for-
ma su propio mapa con sus propios codigos, cédigos y otros
enigmas durante el crecimiento y desarrollo. El metamode-
lo se ocupa de averiguar las complejidades ajenas; la vision
ajena del mundo.

Grupos de violaciones metamodeélicas

Estos son la falta de informacién (omisiones injustificadas),
la limitacién del modelo del interlocutor (generalizaciones
injustificadas) y las violaciones semdnticas (distorsiones im-
productivas). Como se dice, lo extrano no es que las personas
usen palabras, sino que se entiendan entre si.

284 La biblia del sanador



Uso de técnicas de PNL en hipnosis

En PNL no hay una pregunta «;Por qué?»; hay una pregunta
«¢;Coémo?»,y también «;Por qué hiciste eso?» y «;Coémo lo hicis-
te?». El metamodelo brinda la oportunidad de entender cémo
una persona pudo pensar y percibir el mundo exactamente de
la manera en que piensa y percibe.

Omisiones

La falta de informacion se puede dividir en cuatro cate-
gorias:

omisién simple (comparacion, juicio);
falta de indice referencial;

verbos inespecificos;
nominalizaciones.

Omision simple

La omision es un proceso en el que nos enfocamos de for-
ma selectiva en algunos aspectos de la experiencia y omitimos
otros. Aqui son relevantes las preguntas destinadas a aclarar
con precisién quién esta hablando o de qué se estd hablando.
Aqui hay algunos ejemplos.

—No entiendo.

—¢Qué es exactamente lo que no entiende?

—Tengo miedo de que nadie venga.

—¢:Quién es exactamente quien puede no venir?

—Soy un obstaculo.

—¢En qué es exactamente un obstaculo?
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Falta de indice referencial

La falta de indice referencial es la omision de los detalles
necesarios para su comprension del modelo del mundo de una
persona. Se necesitan preguntas basadas en «;quién exacta-
mente?» y «;qué exactamente?».

—Nadie me ama.

—¢Quién es exactamente quien no le ama?

—Ellos son obstinados.

—¢Quién exactamente es obstinado?

Verbos inespecificos

Estos son los verbos que no proporcionan una comprension
clara de la experiencia descrita. Todos los verbos son abstrac-
tos, pero, por ejemplo, besar es mas concreto que tocar. Se
requieren preguntas para aclarar como se hizo exactamente.

—Me castigd.

—¢Qué hizo exactamente?

—Me ayudo.

—;Coémo exactamente?

—Me ofendib.

—:;Como exactamente?

Nominalizaciones

Las nominalizaciones son sustantivos derivados de verbos.
Convirtieron el proceso en una cosa o evento. Para determinar
si puede usar la prueba de la carretilla: silo que se esta hablan-
do puede ponerse en una carretilla (por ejemplo, una silla), es
un objeto, y si no (por ejemplo, amistad, fracaso, amor), es una
nominalizacion. Para resaltar el significado de la nominaliza-
cion, es necesario devolverle su forma verbal.
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—iQué fracaso!

—¢Qué no logré?

—iTenemos tal amor!

—¢Qué amas exactamente?
—Tengo mala memoria.

—¢Qué recuerda mal exactamente?

Generalizacion

Hay dos tipos de limitaciones en el modelo del interlocutor:
cuantificadores universales y operadores modales.

Cuantificadores universales

Los cuantificadores universales son palabras y expresio-
nes como todos, siempre, nunca, nadie, en general, en la vida,
cualquier, cada uno, cualquiera, etc. Las preguntas deben ser
del tipo «¢Todos todos?», «;Nadie nadie?», «;Hay al menos un
caso en que esto no sea cierto?».

—Todos los hombres son canallas.

—¢Todos todos?

—Todos los hombres son canallas.

—¢Hay al menos uno que no sea un completo canalla?

Operadores modales de posibilidad y necesidad

Los operadores modales son verbos y adverbios que indi-
can la falta de eleccién: debo, no puedo, necesito, obligado, no
puedo, necesariamente, es mi deber, etc. Por lo tanto, las pre-
guntas relevantes son del tipo «;Y qué sucedera si no lo hace?»,
«;Qué le impide exactamente?», «;A quién debe?», «;El deber
le ayuda en la vida?».

—Debo ir a la universidad.
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—¢A quién debe exactamente?
—No puedo hacer eso.

—¢Qué le impide exactamente?
—Debo cuidar a los demas.
—¢Qué sucederd si no hace eso?

Distorsiones
Las violaciones semanticas se dividen en cuatro tipos:

1. violacion de relaciones causa-efecto;
2.lectura mental;

3. ejecucion perdida;

4. presuposicion.

Causa y efecto

La violacion del tipo causa y efecto se basa en la creencia
de que ciertas acciones o una combinacion de circunstancias
de manera inevitable provocan ciertas consecuencias.

La pregunta debe ser asi: «;Cémo influye exactamente
esto en aquello?».

—Mis alumnos me irritan.

—¢Qué es exactamente lo que hacen que le cause irrita-
cién?

—La luz del sol hace crecer las flores.

—¢Cémo hace exactamente eso?

Lectura mental
La lectura mental es la creencia del hablante de que en-

tiende los pensamientos y sentimientos de otras personas sin
una comunicacién directa de su parte.
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Deberia hacer preguntas como «;cémo lo sabe?» y «;de
dénde obtuvo esa informacion?».

—Sé lo que va a decir ahora.

—¢;Coémo lo sabe?

—Sé que me considera tonto.

—¢De donde obtuvo esa informacién?

Ejecucion pérdida

La ejecucion pérdida es una generalizacion (por lo general
un juicio) en la que el hablante exige que el mundo se ajuste
por completo a su modelo del mundo. Recuerde que el mode-
lo del mundo no es el mundo. Deberia hacer preguntas como
«/para quién es eso?» y «;quién exactamente?».

—El sexo oral es indecente.

—Para quién exactamente?

—Todos roban.

—¢Quién exactamente?

—Es una vergiienza casarse.

—Para quién exactamente?

Presuposicion (implicacién) y eleccion sin eleccion

La presuposicion es una suposiciéon implicita que se en-
cuentra en la declaracion y limita la eleccién. Por ejemplo,
«¢Vamos a dar un paseo a las siete o a las nueve?». La respuesta
a esto deberia estar formada por preguntas como «;Cémo sabe
que...?» y «;Qué le hizo pensar eso...?».

—Cuando se enferme, se acordara de mi.

—¢;Coémo sabe que me voy a enfermar?

—Es tan tonto como tu amigo.

—:Coémo sabe con certeza que él es tonto?
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Reencuadre

El reencuadre es una herramienta de comunicacién muy
poderosa. En la teoria general de la comunicacién hay un axio-
ma basico, que dice que la senal solo tiene sentido dentro del
marco o contexto en el que aparece. Un retraso inesperado en
la salida de un avidén es un inconveniente para los pasajeros
a bordo, pero es un regalo del destino para el pasajero que
llega tarde. La percepcién de algo como una ventaja o una
desventaja depende del marco dentro del cual se entiende el
mensaje. Un reencuadre efectivo conduce a un cambio en la
experiencia vivida.

El reencuadre es un algoritmo para crear un marco en el
que todas las partes del sistema se alinean en direccion a lograr
el resultado. Hay tres tipos principales de reencuadre.

Reencuadre del contenido

Este es un cambio en el contenido que deja el contexto in-
tacto. El comportamiento en si mismo no significa nada. Usted
puede darle un significado que lo haga util. Para el reencuadre
del contenido, se adecua la férmula «Siento X cuando ocurre
Y (la reaccion X estd asociada con la clase de eventos Y, equi-
valencia compleja)».

Si es una queja, pregtntese qué otro aspecto implicito de la
misma situacién podria crear un marco de significado diferente
0 como podria describir esta situacién de otra manera. Encuen-
tre un nuevo significado que pueda servir como un paso de la
queja sobre el comportamiento a un reconocimiento parcial
de lo valioso que es ese comportamiento. Para lograr el mayor
efecto, necesita saber qué criterios son importantes para la
persona con la que va a realizar el reencuadre.
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Reencuadre de contexto

Este es un cambio en el contexto a uno en el que la reaccién
dada tiene valor. Cambia el contexto, dejando el contenido igual.
Para el reencuadre del contexto, se adecua la formula «Soy de-
masiado X» o «Ellos son demasiado Z» (la queja como un men-
saje comparativo con respecto a uno mismo o a alguien mas).

Reencuadre exterior

Esta es una variante util de reencuadre para cambiar el
marco cuando hay un conflicto, disputa o diferencia de opi-
niones. La comunicacién de acuerdo con la férmula «A insiste
en que es X. B insiste en que es Y. X e Y se contradicen» debe
preguntarse qué marco encajaria con ambas posiciones con-
tradictorias. Encuentre un marco mas grande (o agrande) en
el que ambas posiciones sean validas.

Pasemos a los ejercicios

Para aprender a utilizar el reencuadre, es necesario em-
pezar a practicar con reacciones especificas y formas de com-
portamiento. Primero, identifique la forma de la reaccién para
determinar qué tipo de reencuadre es mas apropiado: de con-
tenido o de contexto. En el caso de la equivalencia compleja,
cree varios significados diferentes que este comportamiento
podria tener en el contexto especifico en el que aparece (reen-
cuadre de contenido). A medida que se realiza la generalizacién
comparativa, cree varios contextos diferentes en los que este
comportamiento adquiriria un valor diferente (reencuadre de
contexto). La forma mas facil de empezar es hacer una lista de
las reacciones comportamentales problematicas con las que
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se encuentra y crear de manera sistemdtica para cada una de
ellas un significado o contextos que lleven a cambios positivos.

Una vez que se haya practicado la creacion de significa-
dos o contextos para las reacciones de comportamiento de su
interés en papel, tinase a alguien y practique directamente el
reencuadre. Una persona juega la reaccion de comportamiento
y la otra sugiere posibles opciones de reencuadre.

Buscando un nuevo contexto

En el proceso de este ejercicio, se debe trabajar en grupos
de cuatro personas. Debe seleccionar oraciones divertidas para
comenzar (ver ejemplos a continuacién) que podrian terminar
en un discurso directo. Tiene de cinco a siete minutos para
hacerlo.

Ahora, cada uno debe formular lo que le preocupa actual-
mente: «Solo, solo del todo», «No le importo a nadie», «Tengo
orejas grandes», etc. Ahora coloque sus dificultades como fi-
nales de varias frases inventadas. Si se puede verbalizar una
queja, también se puede reencuadrar. Ademas, trate de cantar
o bailar su problema. Escriba un poema sobre él. Al final, salga
ala calle y gritelo. Aqui tiene algunos ejemplos de frases diver-
tidas y absurdas en las que puede insertar sus quejas.

«Mientras caia al lago, la anciana logré decir...».

«La mejor manera de arruinarte la vida es afirmar que...».

«El perro miré la comida con ojos hambrientos y pensoé...».

«El coro de veteranos canta...».

«En la puerta del banco estaba escrito...».

«Caperucita Roja salté del vientre del lobo y dijo...».

«En la manifestacién, el trabajador llevaba un cartel...».

«Quema la nota en la que se lee...».

«El loco le dijo a su companero de cuarto...».

«El elefante dijo, mirando al ratén...».
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«Y ahora, una bailarina interpretara el baile...».

«Pinocchio abrid los ojos y pronunci6 sus primeras pala-
bras...».

«Hoy en el teatro, la 6pera La Traviata es reemplazada por
la obra...».

«Tomando el micréfono, Paul McCartney empez6 a can-
tar...».

«Saliendo del coche quemado, el senador noto...».

«Nadie escuchara si digo...».

«Hamlet desenvainé su espada y le dijo a Laertes...».

«Agarrdndose a un cable de alta tension, el electricista
exclamo...».

«La estatua del faraén fue revivida y dijo...».

«Mirando por el canén de la ametralladora, el rehén penso...».

«En la pared del bano de mujeres estaba escrito...».

«Cada vez que Chuck Norris rompia sus esquis decia...».

«Pasando por delante de los prisioneros, el comandante
del campo penso...».

«Cuando se vierte detergente en la lavadora, piensa...».

«Esquivando la zapatilla, la cucaracha penso...».

«Una prostituta se quejaba a otra...».

Tiene veinte minutos para esto. Tendra dos tipos de reac-
ciones al reencuadre efectivo:

Internas. Relajacion, respiracion facil, una imagen mas
atractiva del contenido.

Externas. Enrojecimiento de la piel, asi como cambios
en la respiracién y tensién muscular.
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Disociacion de la conciencia
y el inconsciente

El objetivo de este ejercicio es aprender a construir ora-
ciones complejas que tengan un impacto especifico en su in-
terlocutor. Recuerde que solo esta practicando la construccion
de oraciones. Aqui tendra que usar la tabla de abajo.

Elija una oracion de la parte izquierda de la tabla y anadale
cualquier oracion de la parte derecha de la tabla. Después de un
tiempo, empiece a inventar sus propias oraciones. El esquema
de sus acciones es este:

1. Utilizando la tabla, el socio 1 hace una afirmacién sobre
la disociacién de la conciencia y el inconsciente.

2. El socio 2 también utiliza la tabla y hace una afirmacién
sobre la disociacion de la conciencia y el inconsciente.

3. Continde alternando. Tiene cinco minutos para este ejer-
cicio. Tenga en cuenta la posibilidad de usar sinénimos para
las palabras «consciente» e «inconsciente», «en primer plano
de la conciencia» y «en segundo plano de la conciencia», «en
el centro de atencién» y «en la periferia de la atencién».
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Su consciente

1. Esta escuchando lo
que digo.

2. Es posible que quiera
saber qué sucedera
después

3. Puede estar
concentrado en un
pensamiento u otro

4. Puede dudar del
significado de lo que
estd sucediendo ahora

5. Puede ser consciente
de las sensaciones que
esta experimentando
ahora.

6. Estd preocupada
por hacer todo
correctamente

7. Puede ser consciente
de lo que esta
sucediendo aquiy
ahora

8.Esta ocupada con
algun pensamiento

9. Intenta entender el
significado de lo que
estoy diciendo ahora

10. Reflexiona y evalua
criticamente lo que
esta sucediendo

Y
Mientras que
A medida que

Pero

Su subconsciente

1. Puede comenzar los
cambios necesarios en
su estado

2. Puede comenzar

a recordar los
eventos gque son Mas
importantes para
usted.

3. Puede comenzar su
viaje al mundo de las
experiencias especiales,
que difieren de las
usuales

4. Ha aprendido
mucho, y puede utilizar
esto en el futuro

5. Puede tener sus
propias ideas sobre lo
que quiere

6. Puede crear
imagenes que le
pareceran asombrosas

7.Se abre a
conocimientos
y sabiduria mas
profundos

8. Entra en un trance
aun mas profundo

9. Comienza a entender
algo muy importante
para usted

10. Revela sabiduria
oculta
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Uso de la particula «no»

Estamos hablando de formas ocultas de manipulacién ver-
bal. Este es también un patrén de influencia sugestiva. En la
experiencia humana a la que se dirige la parte inconsciente, no
hay nada similar a, por ejemplo, «no piedra». En la experiencia
solo hay «piedra». Eso es lo que la persona recordara. Por lo
tanto, las instrucciones con la particula «<no» son percibidas de
manera diferente por la mente consciente y la inconsciente.
«No grites» en trance se percibe como una instruccién para
gritar.

Resultado bien formado (RBF)

No es casualidad que esta técnica se estudie como una de
las primeras. Antes de empezar a hacer cambios, es necesario
asegurarse de que la persona esta lista para aceptarlos y real-
mente quiere eso. Para definir de forma cualitativa el objetivo
final de la accién y verificar la ecologia (seguridad) del cambio,
existe el RBF.

Sino sabe a donde va, ;como sabra que ya ha llegado alli?
Ademas, si no sabe a donde va, terminara en un callejon sin
salida, no importa a dénde vaya. A menudo, la gente no sabe lo
que quiere. Y a veces no sabe si de verdad quiere lo que quiere.

El RBF ayuda a entender las perspectivas y refuerza la moti-
vacioén. A veces, un RBF es suficiente si una persona sabe lo que
quiere, y a partir de ahi, a menudo puede manejarlo ella misma.

El procedimiento de RBF para la correccion
es el siguiente:

1. Establezca rapport con su interlocutor, utilizando la
union a nivel verbal y no verbal.
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2. Recopile informacioén en formato sensorial explicito so-
bre las experiencias actuales de la persona y los resultados
que desea.

3. Al recopilar informacion sobre el estado actual y de-
seado, su principal herramienta es la observacion sensorial.
Utilizando el metamodelo, puede obtener una representacion
verbal mas completa de la experiencia del interlocutor.

4. Su objetivo es ayudar a la persona a ampliar su eleccidn,
y no para quitar reacciones o comportamientos. Y no simple-
mente para reemplazar un comportamiento con otro.

5.Una vez establecido el rapport e identificada la informa-
ciéon sobre el estado actual y deseado, ayude al interlocutor a
pasar del estado actual al deseado utilizando los métodos de
cambio desarrollados en la PNL.

Estado actual

;Qué estd experimentando ahora? ;Como crea este es-
tado en usted? Nos referimos al estado problematico. Calibre
la fisiologia. Son de particular interés los patrones de com-
portamiento que se repiten de forma obligatoria, en especial
cuando no son conscientes de ellos.

¢En qué situaciones experimenta esto? ;Hay ocasiones
en las que no lo experimenta?

. Qué ventajas positivas hay en el estado actual? ;Qué
le impidié cambiar antes? Este es un beneficio secundario.

. Qué formas de resolver este problema ha probado ya?
.Qué resultados obtuvo?

El estudio cuidadoso de estos intentos de solucién no
solo muestra qué tipos de cambios se deben evitar, sino que
también revela qué es lo que mantiene la situacion que se desea
cambiar. Esto brinda una comprensiéon de donde debe hacerse
el cambio.
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Estado deseado

. Qué es exactamente lo que quiere obtener? Una parte
importante del proceso terapéutico es la formulacién del re-
sultado deseado en un sentido positivo, porque desde el punto
de vista de la 16gica y de la practica es imposible comunicar a
alguien la negacion de una experiencia.

.Es real este resultado deseado? Un objetivo utopico
puede volverse patolégico. En la bisqueda de lo inalcanzable,
hacemos lo posible imposible. Sea sabio en su biisqueda de
progreso y no persiga la ilusiéon de perfeccion. Considere las
suposiciones que subyacen en lo que la persona quiere y como
lo pide. En ellos se descubre informacién sobre el modelo de la
persona que puede que ella misma no sea consciente.

¢Ha tenido alguna vez este estado? ;Cémo lo supo? ;A
qué se parecia? Esta es informacién sensorial explicita. Calibre
la fisiologia.

.Como se sentira cuando logre el resultado? ;Cémo sabra
que se esta acercando a é1? Muéstreme el estado en el que estara
cuando lo alcance. ;Cudl serd para usted la prueba concreta de
que lo ha logrado? Esta es informacion sensorial explicita. Ca-
libre la fisiologia. Antes que nada, la persona debe saber a qué
se estd esforzando y, ademas, ser capaz de demostrarlo. Tal re-
presentacion explicita (no verbal, sino basada en la experiencia
personal) junto con la conciencia sensorial de la persona hacen
posible para él percibir y evaluar el progreso hacia el resulta-
do deseado, asi como reconocer y verificar que se ha logrado.
Al calibrar esta demostracion del estado querido, aparece una
forma precisa de evaluar el progreso de la persona y la posibi-
lidad de saber y verificar si se ha alcanzado el estado deseado.

¢En qué lugar desea alcanzar este objetivo y dénde no
lo desea? ;Con quién desea alcanzar el objetivo y con quién
no? Aqui se trata, sobre todo, del contexto.
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.Como le ayudara alcanzar este objetivo? ;Solo lograra
lo que queria lograr? ;Qué le impide obtener este resultado
ahora? ;Qué beneficios o ventajas del comportamiento ante-
rior se pueden perder? ;Qué problemas pueden surgir cuando
obtenga el resultado deseado? ;Cémo afectard la consecucion
de este objetivo a otros aspectos de su vida: a la familia, al
trabajo, a las personas que le rodean? ;Tiene alguna parte de
usted que se oponga a este objetivo? Este es ya un aspecto de
la ecologia. Examine con atencién todos los problemas po-
tenciales que puedan surgir como resultado de trabajar con la
persona. Tome nota de cualquier manifestacién de desacuerdo
interno (incongruencia). Esta es una parte significativa de la
comunicacién: muy importante para usted, pero a menudo
no percibida de manera consciente por la persona. Para que
el resultado deseado sea ecoldgico, debe traer solo lo que la
persona quiere y las ventajas del viejo comportamiento deben
ser preservadas.

Plan para lograr el cambio

. Qué habilidades, estados mentales y conocimientos ne-
cesita encontrar en si mismo y como utilizarlos para alcanzar
el resultado deseado? Esta es informacion sensorial. Calibre
la fisiologia.

. Qué acciones concretas tomara para alcanzar el resul-
tado deseado? ;Qué hard hoy para comenzar este proceso?
. Qué seguira haciendo para completar con éxito este proceso?
Informacion sensorial. Calibre la fisiologia. Para que el resul-
tado deseado sea alcanzable, el control sobre él debe estar
concentrado en las manos de la persona. La flexibilidad en las
respuestas internas y el comportamiento externo también son
necesarios. Por lo tanto, el avance hacia el resultado deseado
y su logro puede ocurrir en diferentes contextos y situaciones.
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Situarse en el futuro com el comportamiento
nuevo

Establezca un ancla en los recursos necesarios para la
persona, asegurandose de que estan representados por los sis-
temas representativos VAC (visual, auditivo, cinestésico).

Permitale identificar los estimulos (V, Ay C, internos o
externos) que surgen de manera natural en el contexto deseado.

Permitale entrar en la situacién en la que desea lograr el
resultado deseado y ver, oir y sentir con claridad estos estimu-
los. Mientras lo hace, utilice el ancla para vincular los recursos
con los estimulos que percibe.

Durante la aplicacion del ancla, permitale experimentar
que tiene estos recursos en el contexto deseado, y luego prac-
ticar (ensayar) el comportamiento deseado.

Revise su trabajo, sugiriendo a la persona que se imagine
sin ancla, como se adentrara en la futura situacién. Cuando los
estimulos de la situacién por si solos provoquen los resultados
deseados, esto significara que ha cumplido su tarea.

RBF paso a paso

;Qué quiere? ;Qué le proporcionara la consecucién de
este resultado final? ;Esta este resultado final formulado de
manera positiva (qué quiere, no lo que no quiere)? ;Puede ser
de su iniciativa? ;Puede controlarlo? ;Es este un gran resultado
final global o un paso en el camino? Dividalo en partes mas
pequenas si es necesario.

¢Como sabra que ha logrado lo que esperaba? En el pro-
ceso de justificacion, utilice una descripcion solo en términos
de sistemas sensoriales (ver, oir, sentir, oler, probar), no de
interpretacion.

:Doénde, cuando y con quién lo desea (contexto)?
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;Qué le impide obtener este resultado final ahora (li-
mitaciones existentes)?

¢;Cuales son las consecuencias positivas y negativas que
puede tener la consecucion de este resultado final para usted
y las personas que le rodean (verificacién ecoldgica)?

. Qué recursos necesita para lograr este resultado? In-
formacion, estado interno, formacién, dinero, ayuda de otras
personas, etc.

¢Es el primer paso para alcanzar su resultado final real-
mente factible?

(Tiene solo un camino para lograr este objetivo o existen
otros caminos? Si es asi, ;cuales?

¢;Cuando le gustaria alcanzarlo (marco temporal)?

Imaginese que ha alcanzado su objetivo. Mire hacia atras
y determine qué pasos fueron necesarios para lograr el resul-
tado que obtuvo (marco «Como si...»).

Ejercicio de RBF

Necesita descomponer paso a paso por qué una persona
estd estudiando PNL y qué quiere. Acostumbro a sugerir que
se haga este ejercicio en trios con dos cambios de roles.

Un resultado bien formado se ajusta a la siguiente férmula:

Formulacién positiva;

Posicion activa (lo hago yo mismo);

Concrecién (claramente, paso a paso, en detalle);

Confirmacién (;cémo sabra que ha obtenido el resultado
y qué ver4, oird y sentira?);

Recursos (¢;qué le ayudara?);

Tamano (se puede dividir un objetivo enorme en metas
intermedias pequenas para que parezcan mas faciles de lograr);

Marco ecolégico (consecuencias de lograr el resultado).

mushroomfoundation.org 301



Capitulo 3. PNL: Al principio era la palabra

Tratamiento rapido de fobias

La eliminacién de las fobias es un camino que ayudo a mis
pacientes a recorrer en solo nueve pasos. Usted también puede
hacerlo. Solo familiaricese con la secuencia y tdbmesela en serio.

Paso 1. Sugiero identificar la situacién en la que existe
la fobia y pedir que la imaginen.

Paso 2. Calibro el estado fobico del cliente. Lo hago todo
con rapidez y lo saco de este estado lo mas rapido posible.

Paso 3. Doy al cliente la instruccién de que estd sentado
en una comoda butaca de cine y en la pantalla hay un cuadro
en blanco y negro inmévil, en el que se ve a si mismo (diso-
ciado) en la situacién inmediatamente antes del inicio de la
reaccion fobica.

Paso 4. Le pido al cliente que imagine que sale de su
cuerpo a la cabina del operador, desde donde puede verse sen-
tado en la sala, observandose a si mismo en la pantalla.

Paso 5. Cuando veo que el cliente ha aceptado estos tres
lugares de disociacion, le doy la instrucciéon completa antes de
que comience el siguiente ejercicio.

Paso 5a. Le pido al cliente que inicie la imagen en blan-
€O y negro y observe su comportamiento en la sala durante la
proyeccién de la pelicula. Mientras tanto, le digo que no mire
la pantalla.

Paso 5b. Le digo al cliente que, después de ver esta peli-
cula, la detenga, convierta el tltimo cuadro en una diapositiva
a color y salte hacia ella. Es decir, para que se asocie con la
imagen en la pantalla. Dependiendo de la fuerza de la reaccién
fébica, este paso puede repetirse varias veces.

Paso 5c. Después de que el cliente se asocia por com-
pleto con la imagen en la diapositiva en color, le pido que
retroceda toda la pelicula en una nueva version a color. Le
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pido que note que todas las personas se mueven hacia atras y
todas las acciones ocurren al revés. También le aconsejo que
intente acompanar esta pelicula con alguna melodia repetitiva.

Paso 6. Después de que el cliente ha completado con
éxito la secuencia de acciones descrita antes, le pido que
piense en el objeto de su reaccion fébica, vea lo que vio en
ese momento. Calibro y comparo con las observaciones en el
paso 2.

Rapida cura de alergias

Aqui de nuevo resuelvo el problema en nueve pasos.

1. Identifico el alérgeno. Pregunto qué significa para el
cliente estar en presencia del alérgeno. Calibro sus reacciones
fisiologicas, senales de acceso ocular, respiracion, etc.

2. Explico el error del sistema inmunitario, que ha marcado
como peligroso algo que en verdad es inofensivo. Este reentre-
namiento, por lo general, ocurre bastante rapido.

3. Verifico la ecologia y el beneficio secundario. ;Como seria
lavida de la persona sin la alergia? ;Hay muchas consecuencias
positivas o negativas? Aplico en esta etapa cualquier técnica
de PNL que pueda ayudar a resolver problemas de ecologia
antes de seguir adelante.

4. Encuentro un contraejemplo, lo mas parecido posible
al alérgeno, en el que el sistema inmunitario reacciona con
normalidad. Ancla esta respuesta y luego la mantiene durante
todo el proceso. Si es posible, permito que la persona sugiera
su propio ejemplo de algo similar.

5. Sugiero que el cliente construya una pantalla transpa-
rente a través de toda la sala. Sugiero, manteniendo el ancla,
que vea a su doble alli, al otro lado de la pantalla. Ver a si mismo
tal como quiere ser, con un sistema inmunitario que reacciona
con normalidad.
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6. Poco a poco, introduzco el alérgeno en el espacio del
doble, calibrando la reaccion del cliente. No me apresuro y le
doy la oportunidad de acostumbrarse al nuevo estado.

7. Asocio al cliente, lo devuelvo a su propio cuerpo, para
que se imagine a si mismo en presencia del alérgeno. Contindo
manteniendo el ancla.

8. Realizo la técnica de situarse en el futuro. Le pido al
cliente que imagine cémo se comportara en el futuro en pre-
sencia del alérgeno.

9. Realizo una prueba. Si es posible organizar una verifi-
cacion de inmediato, entonces definitivamente debe hacerlo.

Técnica de barrido

Las estrategias de barrido ilustran a la perfeccion el pro-
ceso de programacién del comportamiento futuro. El barrido
es una técnica muy poderosa que funciona de manera eficaz a
nivel de comportamiento.

Los tres principales elementos de barrido son:

definicién de la clave de la cual comienza el barrido;

creacién de una deseada imagen de uno mismo, una
imagen atractiva;

uso de cambios poderosos en las submodalidades nece-
sarias para los dos primeros puntos.

Definicién de la clave

La clave es un disparador que impulsa el patrén de nuevo
comportamiento. Es una representacion, llevada a cabo interna
o externamente, que tiene lugar justo antes de que comience
el comportamiento problematico. Por lo tanto, es importante
definir la clave que se activara.

304 La biblia del sanador



Pasemos a los ejercicios

Dependencia

Clave externa. Si el comportamiento problematico es
fumar, puede estar seguro de que hay una clave asociada con
el deseo de un cigarrillo. Lo mas importante es asegurarse de
que dicha clave esté antes del comienzo del comportamiento
problemadtico y aparezca en cualquier contexto relacionado
con dicho comportamiento.

Clave interna. A veces, los estados internos que son pro-
vocados por diferentes claves externas impulsan el comporta-
miento problemaético. Por ejemplo, una mujer se siente ansiosa
en varias situaciones diferentes (llegando tarde, escuchando a
sus hijos gritar, organizando una fiesta en su casa, etc.), iden-
tificadas con diferentes claves externas. Lo comtn a todas es-
tas situaciones que provocan ansiedad fue que ella se veia a
si misma muy pequena y abrumada por lo que podria resultar
de la situacién. Aqui fue mas facil usar el estado interno como
una imagen clave en lugar de la clave externa.

La clave asociada

Si la representacion clave se representa con una clave ex-
terna del mundo real (por ejemplo, ve un cigarrillo y se siente
atraido por él), debe estar asociado. Es decir, la persona ve su
mano tal como seria en el proceso de moverse hacia el cigarri-
llo. Esto ayuda a desarrollar una nueva respuesta deseada a la
clave del mundo real. Sin embargo, si la representacién clave
se representa con un estado interno que impulsa el comporta-
miento problematico, debe ser exactamente como él la siente
antes de la aparicion de la reaccién al problema.
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Imagen deseada de uno mismo

Esta es una imagen con muchas opciones. Para él, el com-
portamiento no deseado no es un problema. Hay una serie de
aspectos que hacen que la imagen sea un factor poderoso que
motiva el cambio.

Cuando la imagen deseada de uno mismo estd diso-
ciada, la hace una posibilidad atractiva, no algo que ya se
ha hecho (imagen asociada). Es posible que desee asociarse
por un tiempo con ella, intentar probarsela, para ver cdémo
se siente en ella. Pero en la técnica de barrido, utiliza una
imagen disociada.

La imagen debe incluir cualidades, habilidades y opcio-
nes, no comportamientos especificos. Por ejemplo, si el com-
portamiento problemadtico es fumar, la imagen deseada de uno
mismo seria la de una persona con recursos, con varias opciones
en relacién con los cigarrillos, no un comportamiento especi-
fico como masticar goma. Para la mujer que se siente ansiosa,
la imagen deseada de si misma seria su propia imagen como
una persona con recursos, capaz de responder con eficacia a las
demandas de la situacién, no una respuesta especifica, como
estar tranquila y equilibrada cuando algo sale mal.

Es importante asegurarse de que la imagen incluya los
recursos necesarios para satisfacer la intencién positiva del
comportamiento no deseado. Las personas fuman para rela-
jarse, tomarse un descanso, etc. Puede haber varios resultados
positivos asociados con el comportamiento problematico. En
laimagen deseada de uno mismo deberia ser usted, para quien
los cigarrillos son irrelevantes y que tiene muchas opciones
en cuanto a cémo relajarse y qué hacer durante un descanso.

La imagen debe ser una representacién equilibrada. Si
la imagen original de uno mismo resulta ser demasiado fuerte,

306 La biblia del sanador



Pasemos a los ejercicios

se necesita modificarla. Por ejemplo, si es siempre fuerte e
incansable, necesita agregar un poco de ligereza y empatia a
la imagen. Si es siempre incansable y de acuerdo, anada un
poco de flexibilidad para poder actuar como una persona seria.

Asegurese de que la imagen sea realista segtin sus pro-
pios criterios. Debe ser real para usted. Si resulta ser irreal e
imposible, no sera efectivo.

La contextualizacién es importante. Si el nuevo com-
portamiento es deseable en todos los aspectos de la vida, haga
que esta imagen sea general y el fondo no muy claro, para que
pueda encajar en cualquier imagen de la vida. Contextualiza
lo menos posible. Cuanto menos claro sea el contexto, mas
opciones da el cambio.

Conexion de la clave con la imagen deseada
de uno mismo

También hay condiciones que permiten realizar esta co-
nexion de la manera mas efectiva.

Elige las dos submodalidades mas fuertes para conectar
la clave con la imagen deseada de uno mismo. Usa las submo-
dalidades que cambian la reaccién mas.

Asegure la simultaneidad (sincronia). Para mayor efica-
cia, asegurese de que ambos cambios ocurran al mismo tiempo
y que la reaccién no deseada a la imagen clave ocurra de modo
sincrénico, con un aumento en la reaccion a la imagen deseada
de uno mismo.

Es importante hacer un movimiento en una direccién:
desde la imagen clave hasta la imagen deseada de uno mismo.
Use estados intermedios definidos con claridad antes de cada
repeticién, por ejemplo, limpie el campo visual (abra los ojos,
mire a su alrededor, etc.).
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Cuanto mas rapido se ejecuta el movimiento, mejor.
Defina las condiciones de manera tranquila, como usted mis-
mo lo desee. Realice los pasos con lentitud para entenderlos.
Recuerde que en la practica, el cambio de imagenes se produce
con mas rapidez.

No descuide las repeticiones. Para consolidar el movi-
miento, entre cinco y diez repeticiones son suficientes. Si no
se consolida después de diez repeticiones rapidas, puede que
necesite hacer algunos cambios para que funcione.

Realice la calibracion de la clave para acceder a las sub-
modalidades. Utilice retroalimentacién externa para asegurarse
de que las instrucciones se ejecutan correctamente. Calibre las
senales de comportamiento no verbales externas que acompa-
nan a los cambios de submodalidad.

Reencuadre en seis pasos

Paso 1. Defina la estrategia o comportamiento que de-
ben cambiarse.

Paso 2. Establezca comunicacién con la parte que po-
see este comportamiento. Mirese hacia adentro y hdgase una
pregunta. Permanezca atento para notar y registrar cualquier
cambio en las sensaciones, imdgenes visuales o sonidos que
surgen en respuesta a sus preguntas. La pregunta es: «¢Quie-
re la parte que posee el comportamiento X comunicarse de
modo consciente?». Esté atento a cualquier manifestacion de
reacciones en el sistema VAC. Agradezca a la parte por su coo-
peracion. Luego pida a la parte (la llamaremos parte X) que
aumente esta senal si quiere responder «Si», y dismindyala si
quiere responder «No». Luego prueba la respuesta haciéndole
preguntas de «Si» y «<No» a la parte, para poder diferenciar la
respuesta con precision. Calibre los indicadores externos en
«Si» y «No».

308 La biblia del sanador



Pasemos a los ejercicios

Paso 3. Separe la intencion del comportamiento. Agra-
dezca a la parte. Luego preguntele si le gustaria hacerle saber
lo que esta intentando hacer por usted utilizando el comporta-
miento X. Después de esta pregunta, esté atento para notar si
responde «Si» o «No». Si la respuesta es «Si», pida a la parte que
descubra la intencion positiva del comportamiento y proceda
al paso 4. Si la respuesta es «No», pase directamente al paso 4.

Paso 4. Implica la creacion de formas alternativas de
comportamiento para satisfacer la intencion. Agradezca a la
parte por su respuesta. Mire hacia adentro y descubra su par-
te creativa. Pidale que cree diez, veinte o quizas incluso cien
opciones de comportamiento alternativo que serian igual o
mejor para satisfacer la intencién de la parte X. Pregunte a la
parte creativa si quiere utilizar el nivel inconsciente y presen-
tar a la parte X estas alternativas. Pida a la parte X que senale
cuando reciba estas posibilidades alternativas. Agradezca a la
parte creativa.

Paso 5. La parte X elige tres alternativas de comporta-
miento y asume la responsabilidad de generarlas en situacio-
nes correspondientes. Pidale que elija de estas alternativas de
comportamiento nuevo igual de adecuadas o incluso mas que
el comportamiento X. Luego pida a la parte X que genere el
nuevo comportamiento en el contexto correspondiente, cuando
la intencién necesite ser satisfecha. El periodo de tiempo es de
cuatro a seis semanas. Agradezca a la parte.

Paso 6. Es hora de la verificacién ecolégica. Pidale a la
parte que le respondié que guarde silencio. Mire hacia adentro
y pregunte si hay alguna parte que quiera participar en estas
negociaciones. Esté preparado para cualquier reaccién interna.
Si la respuesta es «No», la reencuadre esta completa.

Ahora la prueba de situarse en el futuro. Pidale al subcons-
ciente de su pareja: «Imagina experimentando nuevas formas
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de comportamiento en las condiciones apropiadas. Dime “Si”
si esto funciona, o “No” si no funciona». Agradezca a todas las
partes y despidase de ellas: «Digo “Adi6s”, me despido de estas
partes y les deseo lo mejor».

Conclusién

Una palabra no es un gorrion: saldrd y actuara sobre su
interlocutor. Exactamente como plane6 para alcanzar su obje-
tivo. Porque ahora la programacion neurolingiiistica para usted
no es una frase complicada ni una tactica de marketing, sino
una herramienta efectiva de influencia discreta en los demas.
Basta de palabras al viento, que cada una de ellas le beneficie.
Perfeccione las técnicas, combine los métodos, analice los re-
sultados, y pronto vera resultados tangibles.
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Capitulo 4. Exorcismo: mas alla de la vida

ntidades extraterrestres, exorcismo... Sé en lo que esta

pensando ahora: «;Qué entidades? ; También me habla-

ra de la posesion de demonios?». Cuando lei por primera
vez sobre las entidades en los libros del venerable doctor Wi-
Iliam Baldwin, también pensé que eran las notas de un loco.
Agrupaciones de energia extrana adheridas al cuerpo fisico,
demonios que necesitan ser encapsulados para ser dirigidos
hacia la luz, recuerdos de vidas pasadas; ;a qué se parece?
Correcto, a la trama de una pelicula mistica. Esto no sucede
en la vidareal, ;verdad? En la vida real, todo se puede explicar
desde un punto de vista cientifico o al menos casi cientifico.
Yo también pensaba asi. Y al principio me rei de la descripcion
de los ojos rojos de las entidades oscuras. Pero luego no me
quedaron ganas de refr.

Si hace unos quince anos alguien me hubiera dicho que
Paul Healingod practicaria exorcismos e incluso tocaria este
tema en uno de sus libros, me hubiera llevado la mano a la
sien. En la juventud, es facil ser categérico y utilizar la palabra
«nunca» con ligereza. Las entidades inmateriales, desde perso-
najes folcléricos y biblicos hasta vibraciones y agrupaciones de
energia, se adhieren al cuerpo fisico de la persona e influyen
en su vida. Por ejemplo, succionan la energia, dejandolo in-
capaz de vivir en plenitud y realizar su potencial. O provocan
dolencias que los médicos no pueden diagnosticar. O arruinan
el cardcter, jsi, también sucede! Todo esto suena bastante ab-
surdo, ¢/no es asi? Pero con la edad, he aprendido a no confiar
en los estereotipos. En su lugar, confio en mis oidos y ojos.

Este capitulo solo describe lo que he experimentado per-
sonalmente. Por supuesto, tuve que consultar los trabajos de
otros especialistas cuando estaba aprendiendo sobre las enti-
dades y aprendiendo a interactuar con ellas. Pero con el tiempo,
desarrollé mi propio sistema. Cada palabra en este capitulo,
como en todo este libro, describe mi propia experiencia. Todos
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:Como influyen las entidades en nuestra vida?

los ejemplos y didlogos con las entidades (si, tendra que entrar
en contacto con ellas) son reales. Admito que el tiempo puede
haber borrado algunos detalles de mi memoria. Pero puedo ga-
rantizar que la esencia de todo lo que se ha dicho se transmite
con precision de joyero. Deje de lado el escepticismo, como
tuve que hacer en su momento. Y preparese para conocer lo
desconocido. Lo que parece imposible.

Este es el camino hacia la iluminacién. Solo aquellos dis-
puestos a conocer el mundo, tal como sea, podran dominarlo.
Esto requiere coraje. El coraje para mirar la verdad a los ojos.

¢Como influyen las entidades en nuestra
vida?

Sé lo que esta pensando ahora: «;Qué entidades? ;Va a
hablarme también de posesiones demoniacas y exorcismos?».
Cuando lei por primera vez sobre las entidades en los libros
del venerable Dr. William Baldwin, también pensé que eran las
notas de un loco. Conglomerados de energia extrana, adheri-
dos al cuerpo fisico, demonios que necesitan ser encapsulados
y dirigidos hacia la luz, ;a qué suena eso? Correcto, como el
argumento de una pelicula mistica. Eso no sucede en la vida
real, ;verdad? En la vida real, todo se puede explicar desde una
perspectiva cientifica o al menos casi cientifica. Yo también
pensé eso. Al principio me reia de la descripcién de los ojos
rojos de las entidades oscuras. Pero luego no me refa.

Mi carrera como hipnoterapeuta comenzo6 de forma in-
ofensiva: ayudaba a los clientes a dejar de fumar. No hay mis-
ticismo, solo un par de técnicas simples que permiten olvidar
la dependencia del tabaco para siempre. En la actualidad, este
se demanda tanto como hace veinte anos, ya que los magnates
de la industria tabacalera, utilizando la publicidad y los me-
dios de comunicacién, crean fumadores mucho mas rapido de
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lo que los hipnoterapeutas pueden curar. Al principio, ayudé
a los vecinos a dejar este habito danino, luego las strippers de
los clubes cercanos comenzaron a visitarme, y después de un
tiempo, celebridades de Hollywood. Estaban interesados no
solo en la curacién de la adiccién a la nicotina, sino también
de la adiccion a las drogas.

A medida que la voz se extendia acerca del omnipotente
Paul Healingod, pacientes con problemas muy diversos co-
menzaron a acudir a mi. Traté la enuresis en ninos, reduje la
frecuencia de las convulsiones de epilepsia, ayudé a normali-
zar las relaciones entre conyuges; en resumen, de repente me
encontré como un maestro de todo. A menudo, las personas a
las que la medicina tradicional no podia ayudar venian a mi.
No es que no se haya inventado una pastilla para sus enferme-
dades, sino que los médicos ni siquiera podian diagnosticarlas.
Los analisis decian que la persona estaba sana del todo, pero
sufria y se marchitaba literalmente ante nuestros ojos. Algo
que no capturaban las radiografias, parecia estar comiéndolo
por dentro.

Muchos de mis pacientes en tales casos comenzaban a
comportarse de manera extrana. No, no trepaban por las pa-
redes ni hablaban con una voz demoniaca, jno estamos en una
pelicula! Pero sus seres queridos notaban cambios significativos
en el caracter y el comportamiento, que no se pueden atribuir a
la adolescencia, las dificultades en el trabajo o la irritacion por
el malestar. Preguntaban: «;Qué le ha poseido? ;Qué demo-
nios le ha pasado?». Cuando intentaba ayudar a estos clientes,
tenia una sensacion de déja vu. Nunca habia encontrado tales
condiciones, pero las conocia de algin lugar. ;Correcto! ;De los
libros del Dr. Baldwin! Entonces decidi volver a leer sus obras,
esta vez con menos escepticismo.

Alli fue cuando descubri que William Baldwin no era
un loco de la ciudad con un sombrero de aluminio, sino un
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Dogmatismo vs. pragmatismo: como funciona la verdadera ciencia

verdadero erudito, un doctor en Filosofia (PhD). Creo que los
titulos académicos aqui tienen un gran peso. Y si una persona
logra obtener un PhD, al menos merece que se la escuche con
atencion. O lea lo que esta tratando de transmitir. Eso es jus-
to lo que hice. Y cambié mi punto de vista sobre la ciencia en
general y la obsesion en particular.

Dogmatismo vs. pragmatismo: cémo
funciona la verdadera ciencia

Toda la historia de la humanidad es una eterna lucha entre
conservadores y sonadores. Algunos temen el cambio, mientras
que otros lo anhelan. En Gran Bretana, este dualismo inclu-
so se consagra de manera oficial en el sistema estatal de dos
partidos. Y aqui, en los Estados Unidos, la diferencia entre los
republicanos y los demdcratas, si se separa el grano de la paja,
también se reduce a una actitud hacia cambios mas o menos
radicales. Antes estaba convencido de que esto no afectaba a
la ciencia. Dicen que aqui solo operan con hechos y siempre
miran con valentia la realidad. Resulta que no. La comunidad
cientifica esta llena de conservadores. Y si en otras industrias
su lucha con los sofiadores garantiza un desarrollo estable,
entonces el dogmatismo equipara la ciencia con la religion.

Al amanecer de la aerostacion, la iglesia catélica afirmé que
si una persona se alejaba de la tierra en un globo aerostatico,
Dios de inmediato lo mataria con un rayo. Porque la Biblia no
dice nada sobre volar, y si es asi, entonces con seguridad ofen-
dera a las fuerzas superiores. Los conservadores de la ciencia,
también dogmaticos, se comportan de la misma manera. Si algo
no se menciona en un libro de texto polvoriento, entonces no
existe. Incluso cuando las observaciones dicen lo contrario. Es-
tan dispuestos a inventar las explicaciones mas absurdas, solo
para no llegar a la conclusion de que su escritura sagrada esta
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obsoleta. Trate de decirle a tal persona que las redes neurona-
les se estan acercando a la descodificacion del lenguaje de los
animales, y el dogmatico respondera que es falso. Porque, en
su opiniodn, esto no puede ser, porque esto no puede ser nunca.

Mucho de lo que ayer parecia magia, hoy se ha convertido
en la norma de vida: comunicacion moévil, tomografia com-
putarizada, carga inalambrica, aterrizaje vertical de cohetes
espaciales. Todo esto es posible gracias a aquellos que enten-
dieron la ciencia no como una coleccién de canones que no se
deben contradecir en ningin caso, sino como el nivel actual
de conocimiento sobre el mundo. Sabemos escandalosamente
poco acerca de todo lo que nos rodea. Y eso significa que tam-
bién sabemos poco acerca de lo que es posible y lo que no. Los
sonadores estan dispuestos a experimentar, analizar los datos
obtenidos, y si resulta que algo funciona en contra del antiguo
libro de texto, estaran encantados de reescribirlo.

Eso es el enfoque cientifico pragmatico. Y siempre ha sido
asi. Los libros de texto que los dogmaticos defienden con ve-
hemencia hoy fueron escritos por los sonadores del pasado.
Quienes, a su vez, tuvieron que superar la resistencia de los
dogmaticos del pasado. Los que, por ejemplo, afirmaban que la
Tierra es plana, que solo tiene unos miles de anos, y que el Sol
y la Luna giran a su alrededor y no de ninguna otra manera. El
dogmatismo contradice el enfoque cientifico, ya que niega el
conocimiento del mundo. Su tarea es simplemente preservar
el estado actual de las cosas y no permitir ningtin cambio.

Cuando se trata de entidades adjuntas, los dogmaticos pa-
san por las etapas descritas por Elisabeth Kiibler-Ross. Aun-
que la mayoria de ellos se detienen en la tercera, es decir, en
la negociacién. Ahora lo explicaré. Cuando el dogmatico se
encuentra con un caso de posesion espiritual, comienza la pri-
mera etapa: la negacién. Intenta descartar lo que considera
imposible. Luego viene la ira. Comienzan los insultos y las
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teorias de conspiracion: grita que el enfermo es en realidad un
actor contratado y que, si cree en la posesion, es un ignorante
o incluso esta loco. Al fin, llega a la negociacion. El dogmati-
co admite que hay un problema que la medicina moderna no
puede resolver, pero insiste en que en verdad no tiene nada que
ver con una entidad adjunta. Podria ser cualquier cosa, pero
ciertamente no eso. Las etapas cuatro y cinco, la depresiéon y la
aceptacion, por lo general no ocurren: el dogmatico solo olvida
lo que sucedi6 para mantener su vision del mundo consistente.

William Baldwin, como ya habran adivinado, no es de esa
escuela. Cuando se encontrd con situaciones que no podian ex-
plicarse de ninguna otra manera que no fuera la adhesion de las
entidades, no las desechd, sino que continud su investigacion.
Se sumergi6 cada vez mas en este tema, analiz6 a diferentes
pacientes, interactud con entidades adjuntas, y finalmente
desarroll6 un sistema efectivo de sanacion. Un sistema que él
mismo utilizé, que yo utilicé, y que mis estudiantes contintian
utilizando.

¢.Son correctas sus formulaciones? ;Es, en realidad, el lu-
gar adonde va la entidad del nifio no nacido después de ser
desprendido de la madre llamada la [uz? No lo sé. ;Realmente
se puede convertir cada entidad oscura a la luz llamando a un
angel guardian? No lo sé. ;Es correcto llamar a esta criatura
un angel guardian? No lo sé. Pero los métodos que describi
funcionan de verdad. Los usé y los perfeccioné, y luego vi como
las personas que solo ayer se debilitaban por razones desco-
nocidas volvian a la vida normal.

Eso es ciencia. Porque la ciencia es lo que funciona.
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Exorcismo y espiritualismo: historia
y actualidad

Todas las civilizaciones en todos los tiempos han coinci-
dido en que una persona puede verse influenciada por ciertas
fuerzas misteriosas. Incluso las personas aisladas del resto
del mundo, como los indigenas de América del Norte y del
Sur (inuit, crow, mandan, quechua, makushi, chima y muchos
otros), llegaron a esta conclusion antes del descubrimiento de
estos continentes por los europeos. Por lo tanto, es improba-
ble que una civilizacién haya espiado la idea de la posesion
de otra. La gente se encontraba con este fenémeno, intentaba
entenderlo y no encontraba mejor explicacion que la de que la
persona estaba bajo el poder de ciertas entidades inmateriales
destructivas. Las hip6tesis sobre su origen y los métodos de
interaccion con ellos varian, pero las siguientes tres tesis unen
a la gran mayoria de las culturas:

Lo fisico no es lo mismo que lo espiritual. La conciencia
esta separada del cuerpo y contintia existiendo después de
la muerte fisioldgica. Esto es lo que solemos llamar el alma.
Penetra en el cuerpo antes del nacimiento, en el ttero de la
madre (he tenido que lidiar con entidades de victimas de abor-
tos mas de una vez), y después de la muerte puede adherirse
a otro cuerpo, obtener una nueva encarnaciéon completa o ir a
descansar a un lugar que, para simplificar, llamaré la luz.

La vida tiene diferentes formas. Incluyendo aquellos que
una persona es incapaz de reconocer en condiciones normales.
Percibimos el mundo no como es, sino a través del prisma de
nuestros sentidos disponibles y el filtro de la conciencia. Qui-
zas lo que llamamos otras dimensiones (o mundos) no esta al
otro lado de algtn portal, sino que simplemente estd mas alla
de las capacidades de nuestra percepcion. Por lo tanto, no es
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sorprendente que en un estado de conciencia alterado, al ex-
pandir el campo de visién, una persona obtenga la capacidad
de notar entidades e incluso interactuar con ellas. Por cierto,
la abundancia de formas de vida no contradice a la ciencia
moderna, ya que seria absurdo suponer que en un universo
infinito, la vida surgi6 solo en un planeta y solo en una forma:
acuosay basada en carbono.

Hay bien y hay mal. Si, todo es relativo y el hombre no
puede pretender entender las categorias de bien absoluto y
mal absoluto. En cambio, los sustituimos por beneficio per-
sonal y dano personal. Basdndonos en estas consideraciones,
dividimos las entidades en ttiles y daninas. Por desgracia, en
la gran mayoria de los casos, los espiritus unidos funcionan
en el paradigma del parasitismo, no del simbiotismo. Es decir,
causan dano. A veces esto no se debe a una mala intencién, sino
a la forma en que interactian diferentes formas de vida. Por
ejemplo, un humano no considera malo lavarse las manos, pero
para muchos microorganismos cada procedimiento de este tipo
se convierte en un genocidio. Deshacerse de una entidad que
dana a un humano sin intencién maliciosa suele ser bastante
sencillo: tan solo necesitamos ponernos en contacto con ella.
Pero también existen entidades oscuras y hostiles. Demonios,
diablos, shaitan, genios, dybbuks: las personas les han dado
decenas de nombres diferentes, pero siempre han descrito sus
intenciones de la misma manera. ;Por qué sera?

Es probable que ahora estén pensando: «Si, he oido hablar
de casos de posesion, jpero es algo tan raro! Ni a mi ni a mis
seres queridos nos ha afectado y probablemente nunca nos
afectara». Si tengo razon, estais muy equivocados. Algunos in-
vestigadores de la posesion espiritual afirman que entre el 70 %
y el 100 % de la poblacién de nuestro planeta ha estado o sigue
estando bajo la influencia de entidades unidas en diferentes
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momentos de la vida. El problema es que la intervencién del
mas alla no siempre viene acompanada de manifestaciones que
estamos acostumbrados a ver en las peliculas de demonios.

Una entidad puede manifestarse de manera mas prosaica.
Por ejemplo, me encontré con un caso en el que un fragmento
de la conciencia de un hombre que habia muerto sin poder re-
cuperarse de una operacion de cancer de estdbmago se instald
en una joven. Al enfermo terminal se le alimentaba a través
de un tubo, y su dltima sensacién en vida fue la sensacion de
hambre. No abandon6 su alma después de la muerte. Al unirse
a una joven delgada, la entidad provocaba una sensacién de
hambre constante. Trat6 de satisfacerlo y en solo unos meses
se despidi6 de su figura esbelta, ganando mas de quince kilos.

Si la prostitucion es la profesién mas antigua, y el periodis-
mo es la segunda, entonces el exorcismo es sin duda la tercera.
La posesion espiritual ha perseguido a la humanidad desde
tiempos inmemoriales. Comenzd mucho antes de la aparicién
de las religiones institucionalizadas. Y eso significa que era
necesario alguien que ayudara a liberarse de los espiritus ma-
lignos. Cuando atin no existian ni ciudades ni estados, y solo
habia tribus de seres humanos primitivos tratando de sobrevivir
a través de la caza y la recoleccidn, las funciones del exorcista
tenian que ser llevadas a cabo por el chaman o el anciano. Na-
turalmente, con un éxito variable, porque interactuar con las
entidades es un proceso en extremo responsable, solo accesible
en un estado alterado de conciencia. Y en aquellos dias, como
puede imaginar, la capacidad técnica era escasa.

No menciono las creencias institucionalizadas sin razon.
Las religiones abrahdmicas (cristianismo, islam y judaismo) se
encargaron de las formalidades y convirtieron el exorcismo de
una practica misteriosa y a menudo semilegal en una profesion
oficial. Mas precisamente, en un cargo eclesiastico. Es posi-
ble que al mencionar la palabra «exorcista», os imaginéis a un
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sacerdote de combate listo para sacar en cualquier momento
una ballesta de multiples cargas con pernos de plata. Este es
solo el impacto de la cultura popular. ;Saben ustedes que los
rituales de exorcismo estan detallados en muchas vidas de los
santos ortodoxos y, por ejemplo, en la biografia del justo Juan
de Kronstadt? ;Y que la Iglesia ortodoxa realiza oficialmente
rituales de exorcismo incluso ahora, cuando estoy escribiendo
estas lineas, en 2023?

En 1973, la Iglesia catélica romana, en un intento de com-
placer a la juventud escéptica moderna, abolié el rango ecle-
siastico de exorcista, que de manera oficial existia desde 1545.
El rango, pero no el ritual en si —el ritual de exorcismo ain
se considera candnico—. Ademas, en su forma simplificada (el
Ilamado exorcismo menor), es practicado por todos los que son
bautizados, con independencia de su edad. La Iglesia catdlica
esta convencida: para convertirse en fe, es necesario primero
deshacerse de las entidades adheridas en general y la influencia
de los demonios en particular. En cuanto al gran exorcismo, es
decir, la sanacién de los poseidos por el diablo, este rito todavia
se practica, pero no por un exorcista, sino por un presbitero
con la bendicién del obispo. Lo tinico que lo diferencia de los
que Tomas de Aquino describi6 es el examen médico. La igle-
sia moderna no intenta curar enfermedades que los médicos
pueden manejar a la perfeccion sin ella.

Los musulmanes llaman a los espiritus malignos de ma-
nera diferente, pero la esencia del rito de exorcismo aqui es
la misma que en el cristianismo (hay muchas similitudes en
estas religiones, que a primera vista son hostiles). Segtn las
creencias islamicas, Al4 cre6 a los angeles de luz, a las personas
de arcilla, y a los genios de fuego. Los genios viven una vida
humana ordinaria: necesitan comida y bebida, se casan, tienen
hijos, mueren. Ald les envia profetas, y después de la muerte, los
genios justos, después de presentarse ante el gran juicio, van al
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paraiso. Pero también hay genios renegados que han entrado
al servicio del dngel caido Iblis. Los musulmanes los llaman
shaitanes y creen que pueden poseer a una persona y causar
una forma severa de posesion, o hacer travesuras menores (por
ejemplo, ahuyentar a los pretendientes de una hermosa joven).
La lectura de ayaat (versiculos del Coran) puede quemar al
shaitan o convencerlo de que se pase al lado luminoso. Por lo
tanto, el ritual de exorcismo a menudo lo lleva a cabo un iman
o0 hafiz (guardian del Coran, que lo sabe de memoria).

El ritual de exorcismo judio (o para ser mas precisos, ca-
balistico) se parece mds a las técnicas modernas, ya que el
exorcista confia no solo en el poder de los textos biblicos, sino
también en su habilidad para negociar. Los judios estian con-
vencidos de que el dibbuk es el alma de un pecador que esta
atascado en el limbo. La gravedad de los pecados no le permi-
te llegar al Gehena, donde podria purificarse de los pecados y
obtener una oportunidad de encontrar paz eterna en el cielo.
El tzadik (justo) en presencia del minyan (diez hombres judios
mayores de trece anos y un dia) entra en contacto con el dyb-
buk, acuerda las condiciones bajo las cuales esta dispuesto a
abandonar el cuerpo del poseido y, de hecho, actiia como su
abogado ante Dios. Para llamar al espiritu maligno a la con-
versacion, el exorcista lee oraciones funebres al revés, toca el
shofar (cuerno ritual judio) y repite: «jSal, dybbuk, sal!».

Es probable que usted piense que todo esto no tiene nada
que ver con la medicina basada en la evidencia moderna. Pero
no es asi. La ICD-10 (la décima version del clasificador de en-
fermedades y problemas relacionados con la salud, adoptada
por la Organizacién Mundial de la Salud en 1989) menciona la
enfermedad de «trance y posesién», que se caracteriza por «la
pérdida temporal de identidad personal». La version rusa del
clasificador da una descripcién mas detallada de esta enfer-
medad: «Algunas acciones del paciente estan controladas por
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otra personalidad, espiritu, deidad o fuerza». ;De qué fuerzas
estamos hablando? ;No son las mismas que los adherentes al
espiritismo intentan contactar?

El 31 de marzo de 1848, las hermanas Kate y Margaret Fox
lograron determinar la causa de inexplicables misterios en la
casa que su padre habia comprado recientemente. Por la noche,
la familia escuchaba pasos, y las hijas juraban que sentian el
toque de manos frias en su cara. Result6 que era el espiritu de
un comerciante errante asesinado ahi. Al principio, las chicas
le hicieron preguntas de si y no, a las que él respondia con gol-
pes especiales. Luego desarrollaron un sistema mas complejo
que permitia al espiritu golpear su historia. Las personas que
habian vivido en esta casa antes, los Bell, lo mataron y enterra-
ron su cuerpo en el s6tano. Al comenzar a buscar, el viejo Fox
encontr6 un fragmento de hueso y restos de pelo, y el médico
local confirmé que pertenecian a un humano, no a un animal.

Mas de medio siglo después, cuando las hermanas Fox ya
estaban muertas, la pared de ese sétano colapso y se revel6 un
cuerpo enterrado. Los escépticos que habian estado acusando-
las de fraude durante todo este tiempo tuvieron que cerrar la
boca. Y la popularidad del espiritismo, del cual se convirtieron
en fundadoras, crecié ain mas. La esencia de esta corriente
religioso-filoséfica es que los vivos pueden comunicarse con
los muertos a través de conductores: personas con habilidades
psiquicas especiales, a las que se les llamé médiums. Al expre-
sar lo que no deja descansar a las almas de los muertos —ira,
dolor, sed de justicia o venganza, o solo pidiendo perdén a sus
seres queridos—, tienen la oportunidad de, por fin, dirigirse a
la luz. Resulta que el espiritismo es inico porque sana no a los
vivos, sino a los muertos.

Pero tanto el exorcismo como el espiritismo carecen de
amplitud de percepcién. Mas precisamente, la comprension de
que las entidades son diversas y no se limitan a las que encajan
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en sus creencias religiosas o filoséficas. Ha llegado el momento
de clasificar las formas de vida inmateriales que se adhieren
al cuerpo fisico y pueden influir en la salud y la conciencia.

Entidades tan diversas

Mendeléyev afirmé que la ciencia comienza cuando se em-
pieza a medir. Tan pronto como comencé a analizar la cantidad
los casos de mi practica, llegué de inmediato a una conclusién
sensacional: los problemas nunca vienen solos. Casi nunca me
encontré con solo una entidad adjunta. A menudo hay varios, y
en casos avanzados, incluso varias docenas. Por supuesto, los
esfuerzos del sanador se dirigen casi siempre contra el espiritu
dominante y mas destructivo. Pero para expulsarlo, a veces hay
que desenredar un gran enredo. Por ejemplo, puede suceder
que el alma de una persona fallecida no sea lo bastante fuerte
para ir a la luz junto con la entidad adjunta. Entonces se queda
aqui e invade a otra persona. Esto puede repetirse decenas de
veces seguidas. Llamo a esto entidades anidadas. Cuando se
deshace de capa en capa, llegando a la causa raiz de todos los
problemas, a menudo se encuentra con una fuerza oscura. No
es sorprendente, ;verdad?

Pero no solo con espiritus malignos. Las entidades son tan
diversas como nuestro mundo. No pretendo tener una clasi-
ficacién exhaustiva, tan solo comparto observaciones de mi
propia précticay las conclusiones de aquellos colegas en cuya
experiencia confio plenamente. Quiero advertir de inmediato
que no se aferre a las formulaciones. Muchos de ellos solo re-
flejan un modelo simplificado de lo que esta sucediendo. Com-
prender por completo e incluso describir todas las sutilezas de
la interaccion entre la entidad y la victima sencillamente es
imposible. En un estado normal, una persona es incapaz de per-
cibir tal experiencia, por lo tanto, no hubo palabras adecuadas
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para ella en el lenguaje. Pero los que voy a usar son bastante
pragmaticos. Le dan la oportunidad de entender lo suficiente
para desarrollar el plan de accién correcto. Entonces, ;con qué
entidades puede encontrarse, mirando mas profundo de lo que
los médicos suelen mirar?

Personajes fabulosos. Por ejemplo, diablos, gnomos,
troles, sirenas, espiritus de plantas. Los escépticos sostienen
que esto es una tonteria. Dicen que como estas criaturas se
describen en detalle en el folclore y la literatura de ficcién,
alguien simplemente esta enganando: ya sea que el sanador
esté contando cuentos sobre la entidad en forma de gnomo,
o el paciente decidi6é enganar a todos. Pero este argumento,
con el que los escépticos se cubren como un escudo, en realidad
prueba que estan equivocados. Todos estos seres aparecieron
en las leyendas de diferentes pueblos precisamente porque las
personas se han encontrado con ellos desde tiempos inmemo-
riales. Y siguen encontrandose hasta el dia de hoy. Solo que
esto sucede de manera un poco diferente a como se describe en
los cuentos de hadas. Recuerdo, las personas no tienen pala-
bras para describir con precision tal experiencia, por lo que lo
hicieron como pudieron: de manera figurada, con metaforas y
alegorias. Y asi intentaron protegerse de estas entidades. ;Qué
pasa si le digo que muchos cuentos sobre espiritus malvados
del bosque son en realidad una advertencia contra la adiccién a
las drogas? Me he encontrado con casos en los que la expulsion
del espiritu de una planta curaba la adiccién a los opiaceos y
la marihuana.

Fragmentos de la mente de personas vivas. Por lo general,
se trata de una parte de la mente de la madre, que se adhiere
a su hijo. La causa mas comun de esto es la sobreproteccién
elevada al nivel de la mania. La madre posesiva esta tan ob-
sesionada con la idea de controlar la vida de otra persona que
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no se da cuenta de como un fragmento de su mente se instala
en su hijo. Y luego permanece con él durante muchos anos.
No importa lo que haga el paciente en tal situacién: dejar de
comunicarse con la madre inadecuada, mudarse a otra ciudad
o incluso a otro pais, siempre siente su control. Y debido a esto,
se encuentra incapaz, por ejemplo, de establecer relaciones
armoniosas con el sexo opuesto. Cuando liberé a las personas
de este legado, todos, sin excepcion, afirmaron que sintieron
alivio. La sensacion de que la madre esta observandoles y des-
aprueba cada accién desaparece. Pero no siempre se trata de
sobreproteccion. A veces, un fragmento de la mente se despega
debido al miedo genuino por su hijo. Por ejemplo, una mujer
se quedd sola con su hijo en una situacién financiera dificil.
Entonces, la ansiedad sin motivo continuara atormentando al
paciente incluso muchos afnos después.

Almas de personas fallecidas. A veces incluso hablamos
de victimas de embarazos interrumpidos. No voy a tocar el
tema de la moralidad del aborto, solo aconsejo a las muje-
res que consideran el aborto artificial como un procedimiento
meédico del todo inofensivo que revisen sus opiniones sobre
la vida. Sin embargo, mucho mas a menudo me encontré con
aquellos que nacieron, vivieron una larga vida y murieron. El
alma en este caso debe elevarse a la luz, pero muchos factores
pueden mantenerla aqui. Por ejemplo, un ego exageradamen-
te inflado, el miedo al castigo por sus pecados, la culpa hacia
sus familiares y seres queridos, el deseo de venganza, la ira, la
tristeza, incluso la curiosidad excesiva. El alma de un marido
celoso puede ingresar al cuerpo de su viuda, el alma de una
persona asesinada de manera injusta en el cuerpo del asesino,
el alma de una madre que muri6 durante el parto en el cuer-
po del nino. Pero eso no significa que la entidad y su victima
necesariamente tuvieron que interactuar en vida. A veces, la
obsesion es una cuestion de azar. Por ejemplo, el espiritu de una
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persona moribunda en el hospital puede apegarse al companero
de habitacién. En raras ocasiones se elevan a la luz aquellos
que han sido victimas de una explosién o un incendio. Sus
almas tan solo temen el brillo brillante. Por ejemplo, escuché
sobre un caso en el que un sanador encontr6 en un paciente
las almas de escolares japoneses que resultaron asesinados por
la explosion de una bomba atémica en Hiroshima.

Extraterrestres. Ante todo, se trata de entidades de otras
dimensiones y mundos: cristales, gotas sin forma y sombras,
formas de pensamiento, varios implantes y otras energias. Son
diferentes, pero algo los une: incluso la forma de su existencia,
y no solo sus metas y tareas, es sencillamente incomprensible
para los humanos. La terapia es posible en este caso también,
pero trabajar con tales invitados no solicitados es en extremo
dificil. Otra cosa son los extraterrestres. Si, las criaturas de otros
rincones del universo pueden influir en nuestras vidas. El hecho
de que la humanidad atin no haya descubierto otras civiliza-
ciones y suefia solo con la colonizaciéon de Marte, es decir, el
planeta mas cercano a nosotros, no significa que estemos solos
en el universo. O que otras formas de vida (no necesariamente
a base de carbono) sean tan atrasadas como nosotros. Los ex-
traterrestres se distinguen por sus intenciones. A menudo no
quieren hacerles dano a las personas, para ellos somos un ob-
jeto de estudio. Y no, esto no significa que los ovnis secuestran
a las personas para experimentos, como se escribe en la prensa
sensacionalista. Todo es mucho mas sutil y complicado.

Las fuerzas oscuras. También se llaman demonios, sa-
tanas, dibbuk, los llaman de diferentes manerasy les atribuyen
diferentes caracteristicas externas, pero su esencia siempre
es la misma. Las fuerzas oscuras son hostiles y arrogantes, y
su funcién principal es socavar el amor en cualquier forma.
Es un mal antiguo y cténico, y no tiene un objetivo final, ni
compasion, ni el deseo de contactar. Las entidades adjuntas
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de las fuerzas oscuras son la forma mas grave de obsesion. A
veces en realidad se parece a lo que estamos acostumbrados
a ver en peliculas de terror. Por ejemplo, ;puede usted creer
que un preescolar puede maldecir a todos a su alrededor con
una voz aterradora y demoniaca? Pero me he encontrado con
tales casos. Los colores de senal de la fuerza oscura son rojoy
negro. Si, al entrar en un estado de conciencia expandida, el
paciente nota que la entidad adjunta tiene ojos rojos, entonces
la situacion es mala. Los demonios pueden cambiar el color de
sus 0jos, pero no pueden mantenerlo por mucho tiempo. Si hay
muchas entidades y son de diferentes tipos, es muy probable
que la fuerza oscura someta a todas las demas.

Es importante entender que esta clasificacién ha sido crea-
da por personas. Las entidades no tienen una jerarquia (excepto
quizas los demonios), no llevan insignias y no aspiran a reve-
larse. El sanador, por su parte, se ve obligado a trabajar en con-
diciones en extremo dificiles, casi por intuicion. Interacttia con
la entidad no directamente, sino a través del paciente, que se
encuentra en un estado de conciencia expandida. El sanador no
sabe con certeza cudntos espiritus estd tratando, cudn agresiva-
mente estan orientados y si no se ha encontrado con entidades
incrustadas. Por lo tanto, la identificacién es una de las etapas
mas dificiles del exorcismo (0, como prefiero llamarlo, terapia
de liberacion espiritual). Requiere conocimiento, experiencia
y el coraje de mirar mas alla del limite. En general, no repitan
esto en casa. Al menos hasta que comprendan bien este libro.

Cinco etapas de la terapia de liberacion
espiritual

Ya mencioné que no me agrada mucho la palabra «exorcis-
mo». Huele a hogueras de la Inquisicion y peliculas de terror
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baratas. «Terapia de liberacion espiritual» suena menos pro-
vocativa. Les aseguro que nueve de cada diez pacientes que
necesitan desesperadamente liberarse de entidades adjuntas
nunca acudirian a un exorcista, pero no tendrian problemas
en acudir a un hipnoterapeuta. Ademas, «liberacién espiritual»
describe de forma mucho mas el proceso de interaccion con las
entidades. En la mayoria de los casos, el terapeuta no tiene que
expulsar a nadie, es decir, expulsar por la fuerza. El muestra
el camino hacia la luz y de esta manera ayuda tanto a la enti-
dad perdida como al humano que sufre por ella. A veces esto
incluso funciona con demonios, porque todo lo que existe fue
creado por lo que estamos acostumbrados a llamar de forma
simplificada Dios. Incluso en las fuerzas oscuras hubo una vez
una chispa de bondad, la ménada. Por lo tanto, puede encen-
derse de nuevo y dirigir al espiritu perdido de regreso a la luz.
Pero todo en orden. Para que la terapia de liberacién espi-
ritual sea exitosa, es necesario seguir las instrucciones con cla-
ridad. Llegué a algunos de sus puntos por el método de prueba
y error, lei otros en literatura profesional y me convenci de su
efectividad. Estos son los cinco pasos hacia la libertad:

Identificacion. Al introducir al paciente en un estado de
conciencia expandida, le pido que escanee su cuerpo, que no
pase por alto ninguna sensacion y que se escuche a si mismo.
Dolor, tensién y pesadez, sombras y contornos, rostros y obje-
tos geométricos sospechosos, todo esto puede indicar que no
estamos solos. Una cinta metalica apretando la cabeza, una
burbuja negra en el intestino, contornos de rostros humanos
debajo del corazon, asi es como el paciente siente las entida-
des. Luego hago preguntas guia, por ejemplo: «Si el dolor en la
parte baja de la espalda pudiera hablar, ;qué diria?». Si recibo
una respuesta grosera y mal hablada, es casi seguro que estoy
lidiando con una fuerza oscura. En otros casos, es necesario
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averiguar el nombre (las victimas de embarazos interrumpidos
no lo tienen, ya que los nombres solo se dan después del naci-
miento), el sexo (solo las almas humanas pueden nombrarlo)
y la edad.

Negociacion. Cuando ya esta claro con qué estd tratan-
do, debe averiguar por qué la entidad se ha unido al paciente
y luego explicar que sus acciones le estan perjudicando. En la
mayoria de los casos, tales seres no tienen malas intenciones.
Simplemente, no pudieron dirigirse a la luz y se agarraron al
humano como una paja. Estan perdidos. Cuando el terapeuta
les tiende una mano, estas entidades (me refiero a los fragmen-
tos de la mente viva y a las almas de los humanos muertos)
estan dispuestas a comunicarse y seguir instrucciones. Con los
extranos no es tan simple. Pero, si el exorcista es insistente,
el extranjero abandonara el cuerpo del paciente: renunciar a
uno de los objetos de su investigacion no es un gran precio
que pagar por la paz. La nica especie de entidades que se
mantendran firmes hasta el final son las fuerzas oscuras. Pero
el exorcista tiene una palanca incluso para ellos.

Separacion del cuerpo. Un especialista en terapia de li-
beracion espiritual no puede arrancar al paciente de las garras
de la entidad. El es solo un ser humano y no tiene habilida-
des magicas. La tarea del exorcista es invocar a los espiritus
de la luz. Dependiendo de sus preferencias religiosas, puede
dirigirse al arcangel Miguel, a Jesucristo, al arcangel Gabriel,
a Shiva, Brahma o Vishnu; los nombres no importan. Lo que
importa es la sinceridad y la buena intencién. Los espiritus de
la luz ya sea acompanaran a la entidad pacifica al lugar que le
ha sido asignado, o formaran una cdpsula impenetrable de luz
alrededor del demonio beligerante. Una vez que se encuentra
en ella, ni las amenazas ni las burlas le seran de ayuda. La cap-
sula comenzard a contraerse, y si no se hace nada, el demonio
perecera. Sin embargo, yo prefiero dar a la entidad oscura la
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oportunidad de renunciar a la oscuridad. Mas tarde les diré
cémo hacerlo.

Llenado con luz. ;Qué queda después de que la entidad
se ha desprendido? Correcto, el vacio. Lo llenaran con facili-
dad otras criaturas, posiblemente incluso mas peligrosas. Por
lo tanto, en esta etapa es necesario hacer que el paciente sea
consciente de su luz interior, la ménada. Cuanto mas tiempo
mire hacia ella, mas fuerte crecera la luz. Debe llenar todos los
vacios y las heridas causadas por las entidades. Solo entonces
el paciente sentira que se ha curado por completo. Esto puede
ser comparado con una operacién quirdrgica: después de la
extraccion de un tumor, es necesario poner puntos de sutura.

Terapia de apoyo. Esta etapa no esta directamente re-
lacionada con el exorcismo. Pero insisto en que es necesaria.
Nadie esta asegurado contra la unién con las fuerzas del mas
alla, pero existe cierta inmunidad espiritual. La inestabilidad
emocional, el sentimiento de culpa que corroe desde dentro,
las heridas psicoldgicas (por lo general, provenientes de la in-
fancia), todos estos factores hacen que una persona sea mas
vulnerable. A las fuerzas del mas all4, en especial las oscu-
ras, les sera mucho mas facil tomar el control de su alma y su
cuerpo. Es por eso que no hay que esperar a que el paciente
vuelva con una nueva entidad unida, sino ayudarlo a resolver
sus problemas. Y, por lo tanto, fortalecer la defensa interna.

¢Qué acordé con las fuerzas oscuras?

Una hoja de papel amarillento, en la que se escribe con una
fuente goética: «El ciudadano tal y tal paga por el poder, la rique-
za 0 el éxito con las mujeres con su alma inmortal». Mas abajo
esta su firma y, como asegura Lucifer, juna pura formalidad!,
una gota de sangre. ;Es asi como se imagina los tratos con las
fuerzas oscuras? Si es asi, me apresuro a decepcionarle: la vida
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real no es como las peliculas taquilleras. Mas precisamente, el
procedimiento para hacer un trato no se parece en nada, pero
los motivos para vender el alma han sido los mismos durante
siglos. Lo mas frecuente es la codicia por dinero y poder. Las
fuerzas oscuras cumplen su parte del trato. Muchos politicos y
oligarcas de la television han hecho un trato similar y por eso
no pierden, sino que solo aumentan su influencia durante dé-
cadas. Pero ;qué son décadas en comparacion con la eternidad?

Algunos, sin embargo, no reciben nada en absoluto. Se
dice que no hay ateos en una trinchera. Enfrentado a un peli-
gro mortal, el hombre en verdad recuerda lo que solia llamar a
Dios. Pero Dios no escucha sus oraciones, porque la oracion no
deberia tener malas intenciones. ;Qué pide un soldado? Ayuda
para matar a otro soldado al otro lado del frente, para que no
lo mate a él. Tales peticiones son la parroquia de las fuerzas
oscuras. Perciben esta oracién oscura como un acuerdo para
hacer un trato. Nadie le pregunta al soldado si entiende con
qué esta tratando y como tendra que pagar. Nadie presenta el
contrato para su aprobacién y no se requiere una firma. ;Solo un
pensamiento impulsado por el miedo destruye el alma humana!
Cuando se hace el trato, las fuerzas oscuras le dan al soldado
confianza en si mismo y una falsa sensacién de invulnerabi-
lidad. Lo empujan al infierno de la batalla, pero no le otorgan
superpoderes. El soldado muere y es capturado por las fuerzas
oscuras, vinculado a la tierra durante muchos siglos.

. Qué sucede después de la muerte si una persona, a me-
nudo sin saberlo, hizo un trato con las fuerzas oscuras? Evito
de manera intencionada la frase hacer un trato con el diablo.
Nuestra comprension de las formas de vida inmateriales esta
determinada por el contexto cultural. Esta tan profundamente
arraigado en la cabeza que incluso el propio paciente en un
estado de conciencia expandida puede ver una criatura antro-
pomodrfica con cuernos y ojos rojos dentro de él. Esto es si crecid
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en un entorno donde predominan las religiones abrahamicas.
Si el paciente es un hindu, percibira la entidad oscura como
un dragdén en un carro tirado por caballos negros (es asi como
en el hinduismo representan al demonio supremo Rahu). Las
ideas sobre la apariencia externa de las fuerzas oscuras no
importan. Lo principal es su esencia malvada.

«Vender el alma» significa acordar la unién de una entidad
oscura. Cuando tal persona muere, su alma puede o no ascen-
der a la luz vy, por lo tanto, se une (junto con la entidad oscura
incrustada) a otra persona o pasa por un ciclo de renacimiento
y obtiene una nueva vida. En el segundo caso, tan pronto como
aparece en el mundo, una entidad oscura se une a la persona. No
sabe nada sobre sus encarnaciones pasadas, no ha hecho ningtn
trato con fuerzas sobrenaturales, pero desde su nacimiento es
esclavo de un demonio. Cuando se trata de entidades oscuras,
precisamente estas personas desafortunadas constituyen la ma-
yoria absoluta de los pacientes de un especialista que practica
terapia de liberacién espiritual. ;Es posible ayudarlos?

Si. Pero primero, hay que asegurarse de que la entidad
adjunta es en realidad una fuerza oscura y que se encuentra
de visita en el paciente debido a este infeliz acuerdo. A veces,
durante una sesién de regresién a vidas pasadas, la propia per-
sona recuerda que alguna vez hizo un trato con las fuerzas os-
curas. Sin embargo, si todo no es tan simple, el terapeuta lleva
al paciente a un estado de conciencia expandida y le pide que
escanee su cuerpo en busca de sensaciones fisicas o emocio-
nales extranas. Cuando se encuentra algo sospechoso, es hora
de hacer preguntas, por ejemplo:

Si este objeto tuviera un tamano y una forma, ;cuales
serian?

Si este objeto tuviera un color, ;cudl seria?

Si este objeto pudiera emitir sonidos, ;cudles serian?
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Si este objeto pudiera hablar, ;qué diria?

Por lo general, las entidades estan dispuestas a establecer
contacto, respondiendo a preguntas a través del paciente. Las
almas atadas a la tierra y los fragmentos de la mente humana
a menudo estan asustados porque han sido descubiertos. Las
formas de vida inmateriales de otras dimensiones y rincones le-
janos del Universo se sorprenden de que alguien esté interesado
en su actividad. Las fuerzas oscuras se comportan de manera
provocativa, hostil y arrogante. Si se descubre que la entidad
maligna estd adjunta al paciente debido a un contrato con las
fuerzas oscuras, formalizado en esta o en una vida pasada, es
conveniente averiguar las circunstancias bajo las cuales ocurrié
esto. «jRecuerda el momento en que elegiste la oscuridad!»,
pregunta el terapeuta y por lo general obtiene una respuesta
precisa. A veces, el contrato se hizo hace muchos siglos, y, por
lo tanto, muchas vidas atras. Por ejemplo, una mujer inocente
ardiendo en la hoguera, a quien los inquisidores proclamaron
como bruja, maldijo a todos a su alrededor y de esta manera
realmente eligi6 la oscuridad.

Por extrano que parezca, es posible rescindir el contrato
con las fuerzas oscuras de manera unilateral. Si el paciente
ha logrado recordar el momento en que se apart6 de la luz,
entonces ya esta listo para regresar a su seno. El terapeuta
pronuncia una frase tras otra, y el paciente debe repetirlas: «Re-
nuncio a todas las acciones en nombre de la oscuridad. Anulo
todos los contratos, pactos, acuerdos y rituales de iniciaciéon
en la oscuridad. Por siempre, mientras exista mi alma inmor-
tal. jEn el nombre de la luz!». No es un hechizo, por lo que no
es necesario repetirlo con precisioén perfecta. Las palabras son
solo una forma, y la esencia es la intencion de renunciar a la
oscuridad. Dependiendo de las creencias religiosas del clien-
te, es aceptable mencionar a Jesucristo, Ala o cualquier otro
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nombre terrenal de lo que las personas estan acostumbradas
a llamar a Dios.

Luego, llega un silencio que rompe el terapeuta: «;Qué
siente usted?» La respuesta es casi siempre la misma: «Alivio».
Asi es como se ve el exorcismo moderno. Sin agua bendita,
cruces y otros atributos religiosos. El paciente y el terapeuta
ni siquiera necesitan estar en la misma habitacién: gracias a
las videollamadas, la terapia de liberacion espiritual esta dis-
ponible para cualquiera que tenga un teléfono inteligente o
una computadora con acceso a Internet.

Exorcismo versus humanismo

La palabra <humanismo» puede no ser del todo apropiada
aqui, pero no se encontré una mejor. Esta ideologia o, mas bien,
sistema de construccién social pone la vida humana en primer
lugar. Desde el punto de vista de los humanistas ejemplares,
no toda la vida material tiene un valor supremo, solo la vida
humana. Sin embargo, estamos acostumbrados a apelar a la
humanidad en muchos casos que no estan directamente re-
lacionados con las personas. Los vegetarianos piden un trato
humano y renuncian a la carne. Los defensores de los anima-
les piden un trato humano y adoptan un cachorro sin hogar.
Entendemos el humanismo de manera amplia: no haga dano
si puede evitarlo y ayude si esta en su poder hacerlo.

Yo sostengo que los especialistas que practican la terapia
de liberacion espiritual también deben demostrar humanidad.
No, no solo hacia los pacientes, sino también hacia las entida-
des. Incluso hacia las oscuras.

Seria exagerado decir que somos responsables de aquellos
a quienes hemos expulsado del cuerpo de un hombre inocente.
Los demonios son impulsados por el mal cténico, les gustaria
ver todo el mundo en llamas y hacen grandes esfuerzos para
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ello. Y, sin embargo, incluso en ellos hay una chispa divina, la
monada que he mencionado antes. Esta es una propiedad de
todos los seres vivos: contiene una particula de la conciencia
de lo que estamos acostumbrados a llamar de un modo sencillo
Dios. En un estado de conciencia expandida, los pacientes la
describen como una vela, una llama, un parpadeo, una perla,
un carbén incandescente, un diamante, un cristal, un rubi o
un pequeno sol. Si Dios credé demonios o al menos permitié
que estas criaturas eligieran la oscuridad, ;tiene el derecho
humano de destruirlos?

Esta es una cuestion debatible. Después de todo, matamos
a muchas criaturas vivientes que nos amenazan o que tan solo
nos resultan desagradables, ;verdad? Las personas exterminan
roedores e insectos, destruyen colonias enteras de bacterias al
lavarse las manos, erradican virus con medicamentos. Una en-
tidad oscura amenaza a una persona mucho mas que, digamos,
ratas o cucarachas. ;/Quizas no deberiamos preocuparnos por
ella? Esta es una posicion fuerte. Pero no lo bastante pragmati-
ca. ;Qué hace cuando saca un clavo de una rueda pinchada? ;De
verdad lo tira en la carretera para que otra pobre alma también
tenga problemas con el neumatico de repuesto? Expulsada de
un cuerpo, la entidad intentara de inmediato encontrar otro.
Si el exorcista no es lo bastante experimentado o lo bastante
cauteloso, incluso él mismo puede convertirse en su nueva
victima. O intentara regresar al paciente, a sus familiares o
seres queridos.

Estoy seguro de que la inica decisién correcta es intentar
devolver la fuerza oscura a la luz. Cuando estd encerrado en una
capsula impenetrable y esta comienza a encogerse, el demonio
ya no es tan arrogante y agresivo. Estd dispuesto a interactuar,
ya que siente que estd a punto de ser destruido. No estamos
hablando de la muerte, que en esencia significa solo un nuevo
renacimiento, sino de la aniquilacion total e irreversible. Los
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bordes de la fuerza oscura se vuelven borrosos, rasgados, grises,
y ahora estd atendiendo de manera obediente al terapeuta. Es
el momento adecuado para preguntar si la luz le quema. Los
sirvientes de la oscuridad estan convencidos de que la luz sig-
nifica dolor, que la luz quema. Ahora la entidad oscura tiene
la oportunidad de verificar si esto es cierto. Si admite que la
luz es verdaderamente agradable, se debe continuar el didlogo
mas 0 menos en estos términos:

—Pero sus maestros afirmaron que le quemaria. ;Resulta
que mentian?

—Resulta que si.

—c:Desea seguir sirviéndoles después de que le enganaron?

—iDe ninguna manera!

Luego, es necesario sugerir a la entidad oscura que mire
dentro de si misma. Esta etapa requiere persistencia. Es pro-
bable que al principio el demonio no vea nada dentro de su ser
excepto oscuridad. Puede responder que solo ve odio hacia todo
lo que vive o un lodo negro que lo consume todo. Es necesario
insistir en que la fuerza oscura mire mas de cerca, atraviese
la oscuridad hasta que note la chispa de luz. Si el demonio ha
estado sirviendo a la oscuridad durante muchos siglos o incluso
milenios, esta chispa es muy pequena. Se desvanece a medida
que la entidad hace el mal. Pero mientras esté viva, la ménada
no puede extinguirse por completo.

Cuando el demonio vea la fuente de su luz interna, debe
ordenarle que la examine con detenimiento. Cuanto mas tiem-
po mire la ménada y reconozca su presencia, y, por lo tanto, la
presencia de un principio divino dentro de si mismo, mas cre-
cerd.Y en algin momento se volverd tan grande que la entidad
podra enfrentarse a la luz y ser absorbida por su propia ménada.
Por lo general, esto es en extremo dificil. Las criaturas oscuras
estan convencidas de que, tan pronto como eligieron la oscu-
ridad, la luz se convirtié en lo Gnico que puede destruirlas con
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garantias. El terapeuta no deberia ser cortés con el demonio.
Estéd encapsulado, por lo que no representa un peligro. Como
cualquier ser vivo, teme la muerte. Sin embargo, yo le ofrezco
salvacion. En esencia, ;qué pierde? Si lo engano, entrara en la
monada y desaparecerd para siempre. Y si no entra, la capsula
se cerrara y la luz lo quemara.

Cuando la entidad oscura por fin llega al foco de la luz,
siente calor y paz. Luego suelo decir: «Este es el centro de su
existencia. Esto es lo que en realidad es. Nadie puede quitarle
su luz». El demonio estd desconcertado. La oscuridad se ha
disipado, pero él entiende cuanto mal ha hecho. Entiende que
toda su vida ha sido un error. Entiende que debe esperar cas-
tigo. Es el momento adecuado para informarle de que nunca
es tarde para elegir la luz:

—Esta es su oportunidad de salvacién. ;Renuncia a la os-
curidad y se arrepiente de todo lo que ha logrado hacer?

—Si...

—¢Elige la luz?

—Si...

—iProntncielo!

—iElijo la luz!

—Soy testigo de su eleccion. El universo lo acepta. Ahora
es libre.

El demonio, en realidad, es libre, libre de la oscuridad que
antes lo gobernaba y lo empujaba a hacer maldades. Pero sigue
encerrado en una capsula impenetrable. En este momento,
el exorcista debe llamar a los espiritus salvadores, los puede
llamar angeles, y pedirles que lleven a la entidad oscura arre-
pentida al lugar de luz que le corresponde. Las religiones son
una abstraccion, solo una forma de explicar a la gente comtn
los principios basicos de la creacién del mundo. Hay muchas
inexactitudes y distorsiones de significado en las religiones
actuales. Muy a menudo, distorsionados de forma deliberada

338 La biblia del sanador



Conclusion

por la sed de poder y dinero. Pero el concepto de un creador
todoperdonador es bastante preciso. Si el demonio se arrepiente
y elige la luz, no sera destruido. Sera perdonado. Y, ¢no es esto
un gran humanismo?

.Y por qué la conciencia divina permiti6 la existencia de
entidades oscuras? No conozco la respuesta a esta pregunta.
Nadie lo sabe. Tal vez el mal es un efecto secundario de la libre
voluntad, con la que cada ser vivo en el Universo esta dotado.
O los demonios sirven como un punto desde el que se debe
rechazar, al igual que el corredor rechaza los soportes de ini-
cio. Arquimedes dijo: «Dame un punto de apoyo y moveré la
Tierra». Para muchos de mis pacientes, una terapia exitosa de
liberacion espiritual se convirtié en ese punto de apoyo que los
ayud¢ a dar vuelta a sus vidas. De la cabeza a los pies.

Conclusién

Cuando las técnicas son tan simples, se suele decir que
hasta un nifio puede manejarlo. Pero debo advertirle: el peor
enemigo del exorcista es la negligencia. Aleje el pensamiento
de que en realidad no hay nada complicado en la terapia de
liberacién espiritual. Y nunca juegue con ello. Estudié las en-
tidades a mi propio riesgo, pasé anos desarrollando técnicas
efectivas y seguras. Pero hasta ahora, cuando tengo que inte-
ractuar con fuerzas sobrenaturales, estoy siempre muy con-
centrado y cauteloso. Porque todavia sé muy poco sobre ellos.
Es como si hubiera entrado en un auditorio con una vela en
la mano. La llama sacé detalles individuales de la oscuridad,
pero ;puedo garantizar que no hay algo terrible escondido en
cada rincon oscuro?

Solo somos humanos. Muchas entidades, sobre todo las os-
curas, son mucho mds poderosas que nosotros. En mi practica,
me he encontrado con demonios que controlan la conciencia
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de decenas y cientos de millones de personas. No hay que
subestimarlos. Estas criaturas son enganosas, astutas y haran
cualquier cosa para detener al exorcista. Asi que lea con dete-
nimiento esta seccidn varias veces, tome notas, y solo entonces
intente realizar una sesién de terapia de liberacién espiritual.
No conviene embarcarse en casos dificiles de inmediato: antes
de interactuar con las fuerzas oscuras, debe adquirir experien-
cia con entidades mucho menos peligrosas. Como en cualquier
cosa, el profesionalismo en el exorcismo viene con la practica.

La terapia de liberacion espiritual tiene un defecto impor-
tante: ninguna de las técnicas descritas se puede aplicar a uno
mismo. No podra encontrar e identificar entidades por su cuenta,
y luego expulsarlas de su cuerpo. Se necesita un terapeuta ex-
perimentado, un verdadero sanador. Como este libro ha Illegado
a sus manos, usted tiene todas las posibilidades de convertirse
en un especialista de este tipo. Lamentablemente, esto es mu-
cho mas facil que encontrar uno entre un montén de charlata-
nes. En su momento, esto me motivé a buscar otros métodos
de comprensién del mundo, liberacion espiritual y verdadero
autodesarrollo. Porque yo estaba ayudando a los demas, pero no
podia ayudarme a mi mismo. Encontré lo que estaba buscando.

La siguiente seccién de este libro habla de una forma de
liberarse de las entidades, incluidas las oscuras, sin la ayuda de
un exorcista. O mejor dicho, un exorcista humano. ¢Significa
esto que es hora de descontar la terapia de liberacion espiri-
tual? Por supuesto que no. Es una etapa. Uno de los importantes
peldanos en el camino hacia una verdadera comprension del
mundo y de nuestro lugar en él. Nadie puede superarlo por
usted. Asi que retina fuerzas, paciencia, jy adelante, simple-
mente adelante!
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odo lo descrito antes son técnicas en verdad asombro-

sas, de cuya eficacia no solo estoy convencido yo, sino

también cientos de mis estudiantes. Sin mencionar a
muchos otros expertos competentes, de los que sabemos el uno
del otro, en el mejor de los casos, por referencias. La terapia
holistica de la mente, la hipnoterapia en toda su diversidad,
la PNL vy la terapia de liberacién espiritual ofrecen solucio-
nes a casi todos los problemas. Cada una de ellas lleva a su
resultado de su propia manera, pero siempre lleva, si elige la
herramienta correcta.

Sin embargo, por muy eficaces que sean estas técnicas,
debo admitir que todo esto para mi fue solo una preparaciéon
para algo mas grande. No, de ninguna manera quiero degra-
dar su importancia tanto para mi como para la humanidad en
general. Han salvado miles e incluso millones de vidas. Sin
mencionar que este conocimiento ha ayudado a muchos de mis
estudiantes a convertirse en personas exitosas y acomodadas
que se ganan la vida de forma exclusiva con la curacién. Si al-
guien mas estuviera en mi lugar, se habria detenido a este nivel.
Pero no soy asi. Siempre quiero ir més alld y encontrar nuevas
oportunidades. Asi es como descubri el método mas efectivo
de autoconocimiento y comprensién del mundo circundante,
asi como la resolucién de mis problemas.

Ahora le pediré por tltima vez que supere su escepticismo.
Lo superd al comienzo del libro, cuando supo por primera vez
sobre las posibilidades ilimitadas de la terapia holistica de la
mente. Usted dejé de lado sus prejuicios sobre la hipnosis. Dejé
atras los estereotipos negativos sobre la PNL. Incluso superd
su escepticismo sobre los fendmenos misticos, algo que a mi
también me costé mucho en su momento. Y de nuevo llega el
momento de quitarse las vendas y mirar las cosas desde una
perspectiva mas amplia. Porque ahora vamos a tratar un tema
que a primera vista parece delicado.
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Introduccién a la psicodelia

Primero aclaremos la terminologia. Los psicodélicos a veces
se llaman psicotomiméticos y psicodislépticos. Pero solo nos
interesa una palabra que usted ha oido muchas veces: aluci-
nogenos. Usarlo como sinénimo de psicodélicos es incorrecto.
Porque el primer término denota un grupo mas amplio de sus-
tancias, y el segundo es solo uno de los tipos que forman parte
de este grupo. Es decir, cada psicodélico es un alucinégeno,
pero no todo alucinégeno es un psicodélico.

El surgimiento de este término se lo debemos al psiquiatra
britanico Humphry Osmond, quien lo propuso por primera vez
en 1956. También es imposible no mencionar a los escritores
Aldous Huxley, William Burroughs y Timothy Leary, quienes
popularizaron esta palabra en sus obras. Una de las razones
para la creacion de este término es el deseo de Osmond de no
operar con conceptos que ya tienen una connotacién negati-
va. Verdadero profesional e innovador, ya entonces entendia
que estas sustancias podrian convertirse en un apoyo para la
practica psicoterapéutica.

Otro aspecto importante es que algunos expertos no aso-
cian la experiencia psicodélica de manera exclusiva con sus-
tancias psicoactivas. Hay suficientes alternativas: respiracion
holotrépica, privacion del sueio o privacion sensorial, asi como
una serie de practicas espirituales, incluidas las religiosas.

Un poco de historia

Muchos expertos sefialan que el efecto del consumo de
sustancias psicodélicas es de hecho similar en su naturaleza
al efecto de los estados alcanzados durante las practicas me-
ditativas religiosas. Se puede comparar tanto con los viajes de
la conciencia después de la muerte del cuerpo fisico, descritos
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en el Libro tibetano de los muertos, como con el samadhi hindq,
la dhyana budista y el satori zen.

¢Es sorprendente que los psicodélicos hayan sido siempre
una parte integral de la medicina popular y las practicas reli-
giosas? Desde tiempos prehistéricos, la humanidad ha estado
tratando de utilizar para el bien la capacidad de estas sustancias
para cambiar nuestra percepcién. En todos los continentes,
por prueba y error, la gente encontraba sus propias recetas
de psicodélicos para realizar rituales misticos. Era inevitable
que aparecian especialistas en la elaboracién de decocciones
mdgicas a partir de los ingredientes correctos y en las condicio-
nes correctas. Y mientras muchas profesiones con el progreso
desaparecian en el pasado, el puesto de chaman se mantuvo
como una de las claves. En algtn lugar ha conservado su esen-
cia original, y en algiin lugar ha mutado bajo la presion de los
canones religiosos.

Es notable que a la utilizacién de psicodélicos llegaron
civilizaciones por completo diferentes y, lo mas importante,
no relacionadas entre si para nada. Usted encontrara antiguos
rituales con el uso de tales sustancias tanto en América del
Norte y del Sur como en Europa, Asia, Africa e incluso en Aus-
tralia, la parte mas remota del mundo. ;| No es esto una prueba
de que la humanidad en su desarrollo tenia que llegar a los
experimentos psicodélicos? A pesar de las ingenuas ideas so-
bre esta herramienta, los antiguos humanos adquirieron una
valiosa experiencia en el conocimiento del mundo circundante.

Por cierto, hablando de ideas ingenuas. Mientras que al-
gunos estaban satisfechos con la mera existencia de este fe-
némeno y las posibilidades que proporciona, otros intentaron
averiguar como funciona todo. Por el momento, no hablaremos
de aquellos que tan solo querian prohibir tal indecencia. Las in-
vestigaciones sobre los principios de accién de los alucinégenos
comenzaron con entusiastas individuales. Pero a medida que
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los institutos estatales y cientificos se desarrollaron, el estudio
de estas sustancias alcanzo un nivel del todo diferente, mucho
mas amplio. En el siglo pasado, miles de cientificos se ocuparon
de este asunto, por supuesto, con la activa participacion de los
militares y los servicios de seguridad.

De hecho, les debemos el actual enfoque negativo de la
sociedad hacia los alucinégenos. Los investigadores de los Es-
tados Unidos se esforzaron mas que nadie. O, lo que es mas
probable, en otros paises simplemente no se apresuran a abrir
los archivos. Sin embargo, para los militares y los servicios de
seguridad de Estados Unidos, los afnos 50 y 60 se convirtieron
en un gran experimento. Es probable que haya oido hablar de
esto. Y con seguridad sabe qué sustancia utilizaron: el LSD. Si
hubiéramos estado hablando de experimentos controlados cla-
sicos bajo la supervisiéon de médicos, no estariamos hablando
de esto ahora. Pero estas eran empresas muy dudosas desde
un punto de vista ético.

Si hablamos solo de la parte oficial de la cuestion, al menos
cuarenta y cuatro universidades, quince companias y laborato-
rios farmacéuticos, doce instituciones médicas y tres peniten-
ciarias estaban utilizando los subsidios correspondientes. Solo
podemos adivinar cuanto se quedé fuera de cuadro. Después
de todo, estamos hablando de experimentos no solo en volun-
tarios, sino también en personas que no sospechaban nada. E
incluso los voluntarios en raras ocasiones sospechaban lo que
les esperaba. Las principales categorias eran los militares, los
presos y los pacientes de las clinicas psiquiatricas. El rango
de experimentos fue muy amplio: desde la exposicién a corto
plazo hasta la administracién regular de dosis dobles, triples
e incluso cuadruples durante varios meses.

Por supuesto, los resultados de este uso descontrolado y
a menudo forzado de psicodélicos no tenian nada que ver con
el autoconocimiento y el desarrollo. Y los experimentadores
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clandestinos tenian objetivos del todo diferentes: aprender a
desorientar y controlar a las personas, en masa. Cuando toda
esta informacion desagradable se filtro, la sociedad, por su-
puesto, se indigné. Pero poco puede danar la reputacion del
Estado y de los servicios de seguridad. Pero los alucinégenos
adquirieron una mala reputacion de la que, lamentablemente,
no se libraran durante mucho tiempo.

Existe una teoria que sugiere que en gran parte debido a
los esfuerzos de las agencias de seguridad, los estadounidenses
en los anos 60y 70 se volvieron adictos al LSD. Estoy seguro de
que para ustedes, los hippies se asocian no tanto con festivales
de musica y protestas contra la guerra, como con el consumo de
diversas sustancias. Por cierto, aqui se encuentra otro aspecto
de la actitud negativa hacia los alucin6genos. Para muchos, se
convirtieron en no mas que una diversion. Una herramienta
para el autoconocimiento y la comprensiéon del mundo exterior
para los elegidos se convirti6é en una forma de relajacién para
cualquiera que lo deseara. Y esto tampoco anadié puntos a la
reputacion de los psicodélicos como una forma de mirar la vida
de manera diferente y encontrar respuestas.

Si, con el tiempo, los experimentos de los servicios de se-
guridad disminuyeron, y los alucin6genos dejaron de ser la
principal forma de relajaciéon de moda. Sin embargo, la actitud
hacia ellos en la gran mayoria de la sociedad, por desgracia,
sigue siendo casi la misma que, digamos, hace cincuenta anos.

¢Qué son los psicodélicos?

Este término se refiere a toda una clase de sustancias
psicoactivas capaces de influir en varios procesos psiquicos
y emocionales, asi como de cambiar de modo significativo
la percepcion. Permiten al individuo entrar en estados alte-
rados de conciencia y experimentar una experiencia tinica e
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incomparable. Si se los ve a través del prisma de la farmacolo-
gia, suelen actuar como agonistas de los receptores serotoni-
nérgicos 5-HT y pertenecer a los triptaminas o feniletilaminas.
Sin embargo, las sustancias de casi cualquier estructura son
capaces de proporcionar un efecto psicodélico e influir en una
amplia gama de receptores nerviosos.

Ahora, vamos a trazar una linea clara entre los psicodélicos
y otros alucinégenos. Los primeros incluyen sustancias sinté-
ticas y semisintéticas como el LSD, DOB, 2C-B, DOM y DMT.
También en esta clase se incluyen la psilocina y la psilocibina,
que se extraen de ciertos hongos, asi como la mescalina, ob-
tenida del cactus peyote y San Pedro. Y la lista la cierran los
entedgenos vegetales, el mas famoso de los cuales es la salvia
divinorum.

Los psicodélicos a veces también se confunden con sustan-
cias disociativas, entre las cuales se encuentran la ketamina,
DXM y PCP. No podemos dejar de mencionar los llamados psico-
délicos menores como el tetrahidrocannabinol (el componente
activo del cannabis), que puede proporcionar experiencias psi-
codélicas, pero raras veces y solo cuando se consumen gran-
des dosis. Los empatogenos como MDMA y MDA poseen solo
algunas propiedades psicodélicas.

En cuanto a su accion, los psicodélicos, en esencia, des-
activan los filtros de las senales entrantes. Esto permite per-
cibir sentimientos, emociones, recuerdos y otros aspectos de
la actividad cerebral que la conciencia en un estado normal
descarta debido a su supuesta inutilidad. La peculiaridad de
la experiencia psicodélica es que depende no solo de la sus-
tancia que altera la conciencia, sino también del entorno y
de la mentalidad. A veces incluso en mayor medida. Por lo
tanto, una persona puede tener pensamientos y experiencias
tanto positivas como negativas, y estos pueden ser amplifica-
dos. También es posible la desorientacion, la desrealizacion,
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la despersonalizacién y otros fenémenos psicéticos. Por eso, la
correcta experiencia psicodélica siempre es un complejo que
incluye una sustancia de calidad, una dosis cuidadosamente
calculada, una preparacién competente y un entorno favorable.

Geografia de la psicodelia

No se debe pensar que el consumo de este tipo de aluciné-
genos es tan solo exotico. Que el conocimiento es accesible solo
para los indios, los africanos, los australianos y los habitantes
de otros rincones remotos del planeta. No, nuestros lejanos
ancestros también usaban psicodélicos. Es cierto que luego
esta tradicion en el territorio de la actual CEI fue desplazada
por los esfuerzos de las instituciones religiosas. Sin embargo,
estas tradiciones han llegado hasta nuestros dias. En parte,
fueron complementados por la experiencia de otras culturas,
y los métodos, por supuesto, se modernizaron.

En Europa, el principal proveedor de la experiencia psico-
délica era el hongo Amanita muscaria, muy familiar para todos
ustedes. Si, la infusién que, debido a los estereotipos, conside-
ramos la bebida de los vikingos berserkers, en realidad ha sido
durante siglos para los eslavos y sus vecinos la principal forma
de conocerse a si mismos y al mundo que los rodea. Mas atin
porque los hongos psilocibinos practicamente no estan pre-
sentes aqui. E incluso el Amanita muscaria supera en algunos
aspectos a ellos.

Una pierna de Amanita muscaria crudo se les daba a los ca-
zadores antes de la primera tarea de iniciacién y les proporcio-
naba un impulso de energia para medio dia. El hongo Amanita
muscaria es totalmente seguro y alin requiere el cumplimiento
de una serie de normas durante la recoleccién, comenzando
con la temperatura correcta durante el secado y terminando
con el acceso al oxigeno.
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Pero en términos de uso de sustancias psicodélicas, Amé-
rica del Sur ha estado y sigue estando a la vanguardia del pla-
neta. Deberiamos agradecer a los indios quechuas por esto.
Justamente sus antepasados, los incas, eran el pueblo mas po-
deroso del Nuevo Mundo en el momento de la invasion de los
colonizadores europeos. Basta decir que, mientras las tribus
vecinas vivian en la Edad de Cobre, los quechuas ya habian lo-
grado avanzar con éxito a la Edad de Bronce. Hoy viven en todo
el territorio del Amazonas: en Per(, Bolivia, Chile, Argentina,
Colombia y Ecuador.

Los chamanes quechuas inventaron una bebida en verdad
fantastica llamada ayahuasca. Es una infusion de la liana Ba-
nisteriopsis caapi, combinada con hojas de chacruna (Psychotria
viridis o Diplopterys cabrerana). Sin embargo, cada chaman
tiene su propia receta, que a veces incluyen hasta veinte tipos
de plantas que potencian y complementan el efecto del ingre-
diente principal: la liana.

Es dificil sobreestimar la importancia de la ayahuasca para
el pueblo quechua. Para ellos no es solo una tradicion divertida
heredada de sus antepasados lejanos. Por ejemplo, en Pert, esta
liana milagrosa fue reconocida de manera oficial como un te-
soro nacional en 2008, y la bebida que se obtiene de ella como
una valiosa fuente de conocimiento directamente del mundo
espiritual. Las ceremonias correspondientes también fueron
declaradas patrimonio cultural. El gobierno esta haciendo todo
lo posible para proteger el sagrado ritual de la ayahuasca de
la influencia extranjera y los intentos de cambiarlo de alguna
manera. No es para menos, el Instituto Nacional de Cultura
reconoci6 la ayahuasca como un componente integral de la
medicina popular y uno de los principales pilares de la iden-
tidad de los pueblos del Amazonas.

Pero eso es en América del Sur. En el resto de los paises,
los poderosos actiian precisamente al revés, obstaculizando la
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popularizacion de este fendmeno por todos los medios posibles.
Y los medios, como ustedes entienden, son suficientes: desde la
propaganda de la informacion hasta las prohibiciones legales
directas. Gracias a los esfuerzos del estado, en su cabeza ha
estado girando una pregunta obsesiva durante mucho tiempo:
«¢Pero no son estas drogas?».

Fundamentos del vegetalismo

Por supuesto, los participantes en los rituales chamanicos
tradicionales ven en estas ceremonias algo mas que simples
procesos quimicos. Ven en ellas un vinculo mistico con los hon-
gos y las plantas. Seria extremadamente ingenuo afirmar que
las trescientas noventa mil especies de plantas conocidas por la
ciencia moderna tienen un potencial increible. Que un diente
de leén puede dar salud heroica, un manzano silvestre —una
valiosa iluminacién y un cardo—, una fuerza sobrenatural. La
gran mayoria de las plantas en nuestro planeta son justo lo
que usted piensa de ellas. Son representantes sin complica-
ciones de la vida terrestre, alimentandose de la luz solar y los
minerales del suelo. Ni siquiera tienen rastros de conciencia,
y mucho menos algin propdsito. Pero entre ellas hay algunas
especiales que guardan en si mismas un poder y una sabiduria
increibles de milenios, capaces de cambiar el curso de nuestra
historia y esperando su momento. En el vegetalismo, se las
Ilama plantas maestras o maestros.

El vegetalismo es una doctrina basada en la interaccién con
los espiritus de estas plantas. Estas antiguas creencias fueron
activamente reemplazadas por religiones institucionalizadas
en todo el mundo. Las ceremonias que revelaban la verdad
sobre los principios de la creacién y proporcionaban otros co-
nocimientos valiosos fueron declaradas costumbres primitivas
y estuvieron estrictamente prohibidas durante siglos. Pero la
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verdad no puede ocultarse y, a pesar de todas las persecuciones,
estos rituales han sobrevivido hasta nuestros dias.

Los adeptos al vegetalismo estan convencidos de que la
vida inteligente no se limita a las formas que conocemos. No
niegan lo obvio y reconocen que la flora es miles de veces mas
antigua que la humanidad, por lo tanto, es mucho mas sabia
que el autoproclamado rey de la naturaleza. Lo que usted esta
acostumbrado a percibir como fuente de oxigeno, a consumir
como alimento y a usar como decoracién ha acumulado una
vasta experiencia de todo lo viviente en nuestro planeta. Los
vegetalistas veneran a los maestros mas sabios y extraen co-
nocimientos donde se debe hacer. Adoptan la experiencia de
seres que han sobrevivido a cientos e incluso miles de cataclis-
mos naturales y tecnoldgicos. Estas personas han rechazado la
actitud despreciativa hacia otras formas de vida y ahora ven el
mundo con ojos despejados.

Al interactuar con las plantas maestras, los discipulos ob-
tienen respuestas a cualquier pregunta, incluso las mas com-
plejas. Este es el método mas confiable para aprender todo
sobre uno mismo y el mundo que nos rodea. Ademas, los re-
presentantes supremos de la flora fortalecen el cuerpo y el
espiritu, y también curan todas las enfermedades conocidas
por la ciencia moderna. Los ritos absurdos y las recetas de
chamanes excéntricos ya estan siendo estudiados por cienti-
ficos de todo el mundo, tratando de expandir los limites de su
entendimiento y aprovechar el potencial previamente oculto.
En el centro de atencion esta la ayahuasca, una herramienta
poderosa que los quechuas, los principales guardianes de las
tradiciones vegetalistas de la Amazonia, han llevado a lo largo
de los siglos.

La base de las antiguas creencias indigenas es la adoracion
de la Madre Tierra, Pachamama. También conocida como la Ma-
dre del Mundo, ha sido una de las diosas mas veneradas desde
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tiempos inmemoriales. Protectora de la cosecha, Pachama-
ma personifica la vida misma. En la tradicién se la representa
como una mujer madura que lleva hojas de coca y papas. Los
quechuas se consideran a si mismos en deuda con todo lo que
tienen con esta diosa tan generosa, por lo tanto, tratan a la
naturaleza en todas sus manifestaciones con sincero respetoy
amor. Es probable que por esta razén los maestros decidieran
revelar sus secretos a ellos.

No pudieron erradicar las creencias vegetalistas en el te-
rritorio de la Amazonia ni siglos de ocupacién europea ni la
imposicion del catolicismo. Mdas atn, destacadas figuras del
cristianismo entendieron que esto no era otro culto pagano,
sino algo mas significativo. Quizas incluso mas significativo que
su propia religion. Por lo tanto, en lugar de la confrontaciéon
directa, se produjo una sustitucién de conceptos. Incluso Juan
Pablo II declard en su sermén en Perd en 1985: «La adoracién
a la Pachamama no es otra cosa que el reconocimiento de Dios
y su gracia, que proporciond alimento a sus antepasados a tra-
vés de la tierra que cultivaban». Al visitar Bolivia en 1988, el
pontifice agregd: «Dios sabe que necesitamos alimentos pro-
ducidos en la tierra, esta realidad diversa y expresiva que sus
antepasados llamaban Pachamama y que refleja el trabajo de
la Divina Providencia, que nos ofrece sus regalos para el bien-
estar del hombre».

Dieta para la iluminacién

. Coémo comunicarse con los espiritus de los hongos y las
plantas maestras? ;Cémo merecer una audiencia con aquellos a
quienes los quechuas llaman con todo respeto maestros? ;Cul-
tivarlos en su jardin? ;Ir a la selva a regarlos? ;Adornar estos
arboles, arbustos, hierbas y hongos y luego decir oraciones? Los
indigenas quechuas nunca se hacen tales preguntas tontas. Los
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curanderos de la Amazonia (como se llama a los chamanes loca-
les) conocen en detalle como organizar una leccién bajo la guia
de un maestro en particular y como mostrarle el debido respeto.
Pero el principal atributo de cualquier ceremonia es la llamada
dieta, el consumo de la planta maestra de una forma u otra.

No se sorprendan tan rapido. No hay nada subversivo en
tal trato con los maestros, como en la comunidn cristiana, por
ejemplo. La planta o el hongo son solo una envoltura corporal
disenada para conectar a quien busca la iluminacién con un
espiritu sabio. Por eso los indigenas quechuas los consumen
de todas las formas posibles. Mastican hojas recién cortadas y
brotes jévenes. Hacen infusiones y decocciones de estas par-
tes de la planta, y también de raices, corteza y hasta astillas.
Con algunos toman banos, y algunos incluso los fuman. Los
curanderos experimentados combinan plantas para obtener el
mayor efecto en una situacién particular. La combinacién mas
famosa es la ayahuasca.

La receta de esta bebida es transmitida por los curanderos
de generacion en generacién como una reliquia valiosa. En
general, cada uno tiene el suyo propio. De nuevo, destaco: la
ayahuasca puede contener hasta veinte componentes vegetales
adicionales. Los investigadores occidentales se asombran de
lo dificil que fue para los quechuas llegar a un descubrimiento
tan importante a través del método de prueba y error. Pero los
habitantes mismos de la Amazonia saben bien: no hubo prue-
bas ni errores, y la receta de la pocidon milagrosa fue dada por
los propios espiritus antiguos. Es dificil sobreestimar la con-
tribucion de esta gente al asunto de la iluminacién universal.
Pero los quechuas, a quienes es ajeno el orgullo en cualquiera
de sus manifestaciones, se consideran meros ejecutores de la
voluntad de fuerzas superiores.

Precisamente por eso no se cierran al resto del mundo,
aunque a menudo no comparten los valores de sus vecinos
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en el planeta. Sus aspiraciones y suenos yacen fuera del pla-
no material. Para ellos, la armonia con la naturaleza es mas
importante que cualquier suma en una cuenta bancaria, y su
felicidad se asocia con aspectos de la vida mucho mas impor-
tantes que un automovil de lujo o un televisor de medio muro.
Con su sabia visién del mundo, estan dispuestos a compartirla
con cualquiera que lo desee.

Mirada cientifica a las ceremonias
vegetalistas

Entre los devotos de la ayahuasca y los hongos alucind-
genos, ha habido muchos que desean descomponer el milagro
en componentes quimicos. Este enfoque del principal instru-
mento de conocimiento ha sido una verdadera salvacién para
miles de escépticos que miraban los antiguos rituales con la
mirada condescendiente de un representante de la civilizacién
occidental. Al recibir la justificacion cientifica de las teorias
misticas, estas personas decidieron participar en la ceremo-
nia y descubrieron para si mismas un mundo desconocido de
asombrosas posibilidades. Al vencer su escepticismo una vez,
se deshacen de la ceguera y entran en contacto con la sabiduria
ilimitada de los antiguos maestros.

Desde el punto de vista cientifico, el principal componente
de la ayahuasca es la dimetiltriptamina (DMT). Este es un psi-
codélico, muy similar en su estructura quimica a la serotonina.
Gracias a esta caracteristica, es capaz de afectar los receptores
serotoninérgicos, causando un estado alterado de conciencia
con intensas alucinaciones visuales y auditivas, asi como una
percepcién distorsionada de la realidad y el tiempo.

El cuerpo humano puede producir DMT, pero en volimenes
muy pequenos. En cambio, la chacruna proporciona suficiente
cantidad de esta sustancia en una porciéon de ayahuasca.
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La liana de los espiritus Banisteriopsis caapi, a su vez, con-
tiene inhibidores de la monoaminooxidasa (IMAO). Al inhibir
(retrasar) la accion de esta enzima, impiden la descomposi-
cion prematura del DMT en el cuerpo. Esta es la clave para la
entrada de una cantidad suficiente de dimetiltriptamina en el
cerebro antes de que la monoaminooxidasa comience a tra-
bajar de manera exhaustiva con ella. De esta manera, la union
de estas dos plantas tiene no solo una justificacién espiritual,
sino también cientifica.

Las versiones quimicas también fueron recibidas por otros
maestros vegetales. Por ejemplo, los cientificos explican el
efecto de la dieta con los cactus peyote y San Pedro por las
propiedades de la mescalina contenida en ellos, un entedgeno
del grupo de feniletilaminas. El nombre de los hongos psiloci-
binicos habla por si mismo: su efecto en las personas se explica
por la presencia del alcaloide homénimo de la familia de los
triptaminos. Asi como los viajes con amanitas—una combina-
cién de muscimol y acido iboténico—.

Resulta que tales explicaciones terrenales, pero légicas,
estan extremadamente lejos de la verdad. Sin embargo, brindan
una oportunidad a aquellos que nunca buscarian esta verdad
debido a su obstinada adherencia a la opinion de la mayoria.
Al final, los escépticos obtienen mucho mas que un simple
viaje psicodélico.

¢Como llegué a la ayahuasca, a las plantas
maestras y a los hongos?

Aquellos que estan profundamente inmersos en el tema
de los entedgenos por error creen que las ceremonias vegeta-
listas son populares. Los sitios tematicos hablan de un auge
del turismo ayahuasca. Los cientificos siempre confirman la
efectividad del brebaje chamanico contra enfermedades graves:
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desde la depresion hasta algunas formas de cancer. Nuevos
centros de retiro aparecen como hongos después de la lluvia.
Parece que toda la humanidad progresista no solo sabe sobre
las ceremonias de ayahuasca, sino que participa con regulari-
dad en ellas. Pero en realidad no es asi. He pasado media vida
buscando verdadero autodesarrollo, pero no supe de la liana
de los espiritus y otros maestros hasta 2019. Aseguro: diez
mil entusiastas que visitan América del Sur cada ano para las
ceremonias vegetalistas son solo una gota en el océano. La
ayahuasca todavia es para los elegidos.

Llegué a ser uno de ellos gracias a mi amigo y socio de
negocios Ori. Desde 2015, hemos estado buscando juntos una
forma de cambiar los programas profundos del subconsciente,
aquellos que son inmunes incluso a la hipnoterapia. En aquellos
dias, nadie conocia al coach Paul Healingod. Pero las élites de
los EE. UU., desde las estrellas de Hollywood hasta los politi-
cos de alto rango, habian oido hablar del hipnoterapeuta Paul
Healingod, ese ruso que libera de la adiccion a la nicotina y a
las drogas, ayuda a establecer relaciones con los seres queri-
dos y mantiene total confidencialidad. Ademas, trabajaba con
bienes raices, transporte de carga y me consideraba el principal
experto de habla rusa en inmigracién de negocios a los Esta-
dos Unidos. Tenia éxito en todo lo que emprendia. Manejaba
millones. Pero no me sentia ni rico ni exitoso.

Ayudaba a los demas, pero no podia ayudarme a mi mismo.
No me abandonaba la sensacion de que algo estaba mal. Que
cada nuevo dia es un nuevo error. Que en algiin lugar me desvié
y si no hago nada al respecto, me precipitaré al abismo. Que
el tiempo se escapa, como arena entre los dedos, y solo estoy
observando mi propia vida y no siento nada mas que cansancio,
decepcion y vacio. Dicen que la noche mas oscura es antes del
amanecer. Cuando ya no podia mas, Ori sugiri6 ir a Orlando,
Florida, y participar en un ritual chamanico que supuestamente
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permite hablar con las plantas. ;Cémo reaccioné? Como lo
haria cualquier persona educada cuando escucha por primera
vez sobre la ayahuasca: estaba lleno de escepticismo. Pero,
en esencia, ;qué estaba perdiendo? A lo sumo un par de dias
libres. En resumen, acepté.

Resultd que la liana de los espiritus tiene sentido del hu-
mor. Como castigo por mi escepticismo, hizo todo lo posible
para que me mostrara en la peor luz. Nos fuimos a Orlando por
tres dias. En la primera noche, bebi una dosis estandar de la
bebiday... no senti nada. La decoccion, que segiin los rumores
contenia la molécula del espiritu, abria al hombre los secretos
de la creacién y la verdadera imagen de Dios, no tuvo ningtn
efecto sobre mi. Solo reforzé la idea de que toda esta payasada
chamanica era charlataneria. «<jNos han enganado!», grité a Ori
al oido. Insisti: «Debemos irnos de aqui manana mismo, no
sin antes haber dicho a esta banda de estafadores todo lo que
pensaba de ellos». Ori me persuadi6 de que no me precipitara.
Después de todo, ya que el dinero ya se habia pagado, ;por qué
no ver qué pasaria después?

La noche siguiente, fui directamente a Chris, quien estaba
a cargo de la ceremonia, y le pedi una dosis real, masculina, de
su tonteria. Porque, sepa usted, creci en Brooklyn, donde los
bebés tienen heroina en lugar de un chupete, no deberia bur-
larse de mi. No estoy seguro de que haya causado la impresion
deseada en Chris, pero esa noche me sirvi6 tanto como pedi.
Y la ayahuasca funcion6 de tal manera que nunca lo olvidaré.
Fue como si me hubiera agarrado por la piel y comenzado a
sacudir toda la basura de mi. Fue largo, doloroso y contra mi
voluntad. El ego infectado con infovirus resistia la limpieza,
pero el espiritu sabio continué. Sentia que estaba muriendo.
Y a la manana siguiente, renaci.

A la manana siguiente, miré al mundo y a mi mismo con
otros 0jos, como si alguien hubiera limpiado los cristales de
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mis gafas. Es dificil de describir con palabras. Probablemente,
la caracteristica mas precisa sea la claridad. De repente, todo
se volvié claro para mi: la estructura del mundo, mi lugar en
él y que yo estaba hecho en un 99 % de programas que nunca
fueron yo. La vida empezé a cambiar y yo empecé a recuperar
mi autenticidad, lo que me hace tnico. Este fue un punto de
no retorno. Por supuesto, no me limité a una sola ceremonia.
Al igual que no me limité solo a la ayahuasca. Senti que los
hongos y las plantas maestras tenian mucho que ensefiarme.
Pero en ese momento no podia imaginar qué.

Es hora de admitirlo: mi principal entrenamiento hyp-
no-coaching no es solo mérito mio. En otra ceremonia, el 9 de
abril de 2019, los espiritus me explicaron como crear un curso
digital que me aportaria un millén de délares al ano. Dicen
que los psicodélicos dan insights; iluminaciones metaféricas.
Si se interpretan de manera correcta y luego se integran en la
vida, entonces habra beneficio. Esto es pura verdad, pero siem-
pre hay excepciones a cualquier regla. No tuve que interpretar
nada, ya que los espiritus me dieron instrucciones claras. Al
dia siguiente, el 10 de abril, empecé a llevarlas a cabo. Y un
ano después descubri que hypno-coaching me habia aportado
el millén prometido. Y ain mas.

Pero todo esto no es nada comparado con lo que suce-
di6 después. En un retiro privado, tomé una triple dosis de
la infusién. Fue irresponsable por mi parte. Nunca haga eso,
al menos si no comprende por completo los riesgos y esta
dispuesto a asumirlos. Senti que algo crecia dentro de mi,
despertandose. Era la conciencia de Dios. Me explicé que el
universo es su patio de recreo para jugar, pero que a partir de
ahora tendria un propdsito especial. Podria detener la muerte.
Para hacer esto, necesitaria realizar mis propios retiros con
ayahuasca, plantas maestras y hongos. Los espiritus me ayu-
darian a obrar milagros.
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No desobedeci a Dios. Y, al parecer, por eso todo resultd
como si una mano invisible —Deus ex machina— me protegiera
en cada paso. Fui a Ecuador sin saber una palabra de espafiol y
sin tener contactos utiles, pero una serie de afortunados inci-
dentes me llevé a encontrar verdaderos chamanes y un lugar
adecuado para nuestra sede en América del Sur, asi como un
mar de personas dispuestas a embarcarse en el camino del
verdadero despertar.

¢Logré detener la muerte? Es dificil decirlo. Pero una de
nuestras participantes, al regresar a casa, descubri6 que ya no
tenia un tumor. Se habia evaporado. Y con él, se evaporaron
mis tltimas dudas. Ahora sé con certeza: este es mi propoésito,
por fin estoy haciendo todo bien. Por primera vez en mi vida,
soy absolutamente feliz.

Salvadores del planeta

;Quiénes son estas plantas maestras? ;COomo se ven en
nuestro mundo, y lo mas importante, qué representan en el
espiritual? ;En qué idioma se habla con ellas? ;Qué se puede
esperar de ellas? ;Como prepararse para el encuentro? La lista
de sus preguntas puede continuar casi hasta el infinito. Pero las
respuestas a muchas de ellas las obtendran solo en su primera
ceremonia. Porque las palabras suelen ser impotentes cuando
se trata de asuntos tan elevados. jAsi que condzcanlas!

Ayahuasca (Banisteriopsis caapi). La liana de los espiri-
tus, también la liana de los muertos y poseedora de decenas de
otros nombres. Probablemente, el mas venerado de los maes-
tros. Al menos el Ginico que ha articulado sus intenciones en
un manifiesto completo, que puede encontrar en internet. Se
llama a si mismo el espiritu de los espiritus, ya que existe en
vibraciones mas altas. Esta planta maestra es la respuesta a
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todas las preguntas que pueda tener. Es por eso por lo que la
liana de los muertos se ha convertido en el componente prin-
cipal de la ayahuasca, y su espiritu es el principal patrén de los
vegetalistas de la Amazonia y del mundo entero.

Chacruna (Psychotria viridis o Diplopterys cabrerana).
El espiritu de este maestro esté relacionado con dos plantas a
la vez: Psychotria viridis y chaliponga. El nombre proviene del
quechua «chaqruy» que significa «mezclar». Como parte de
la ayahuasca, chacruna establece la conexion entre las otras
plantas maestras. Ama tanto la compania que practicamente
no se sigue una dieta con ella sola. Otra razén para su nombre
mezclado es que esta planta une en si misma la fuerza del prin-
cipio masculino y femenino. Y lo mas importante es que fue
chacruna quien, al principio de los tiempos, senal6 el camino
a todos los demas maestros.

Ajo sacha (Mansoa alliacea). También conocida como
la liana de ajo. Este maestro abra los canales espirituales del
estudiante y lo prepara para la comunicacién con maestros
de mayor rango. Ensena a lidiar con fuertes traumas y a to-
mar decisiones dificiles, y a veces incluso a cambiar el destino.
Fortalece la voluntad, agudiza la intuicion y brinda confianza
en uno mismo. A algunos, Ajo Sacha les muestra el camino, a
otros les ayuda a encontrarlo por si mismos.

Ayahuma (Couroupita guianensis). Couroupita guianensis,
poseedora de una docena de nombres, el mas destacado de los
cuales es el arbol de los canones. Este maestro es venerado no
solo en la Amazonia, sino también en muchos paises de Asia.
Se recomienda seguir una dieta con él solo para aquellos que ya
tienen experiencia en la comunicacién con espiritus. Este maes-
tro ensena empatia, permite ver la vida desde una perspectiva
diferente y encontrar su lugar en el mundo. Alivia la ansiedad,
brinda paz y confianza. Ademads, ayuda a crear una poderosa pro-
teccion individual contra los espiritus malignos, llamada arcana.
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Bobinsana (Calliandra angustifolia). Seguir una dieta con
ella le permite ascender a un nivel de percepcion mas sutil del
mundo a su alrededor. Este maestro se comunica con usted no a
través del cerebro, sino a través del corazon. Y se manifiesta en
la imagen de un sabio anciano, seguro y lleno de energia interna.
Proporciona serenidad y permite ir mas alla del conocimiento
tradicional. Ensena a sentir y a empatizar. Bajo la guia de este
maestro, seguramente encontrard la armonia con la naturaleza.

Chiric sanango (Brunfelsia grandiflora). La Brunfelsia
grandiflora tiene un estilo de ensenanza muy suave, por lo tan-
to, es no solo una asistente regular en la ceremonia de ayahuas-
ca, sino que también se convierte en la primera maestra para
muchos que buscan iluminacién. Liberando al individuo de
las emociones negativas, este maestro abra su corazén. Pri-
mero ayuda a reconocer sus problemas y luego elimina todas
las barreras en el camino hacia el objetivo. Por su imagen de
sabio anciano de barba blanca, ha recibido el apodo carinoso
de abuelo sanango. Al igual que un maestro de escuela prima-
ria experimentado, este maestro es muy paciente, pero exige
obediencia.

Mapacho (Nicotiana rustica). Un participante constante
en las ceremonias de ayahuasca y rapé, es nada mas y nada
menos que el tabaco ristico, que quizas usted ya conozca. jCon-
tenga su desdén escéptico! La planta que estd acostumbrado a
percibir como una alternativa barata al tabaco, es en realidad
un maestro experto en suenos conscientes. Puede redistribuir
los flujos de energia dentro de usted, limpiar el aura dolorosa
y expulsar a los espiritus malignos. Después de tal desintoxi-
cacién mental, experimentard una claridad de pensamiento
sin precedentes y también comenzara a ver y entender lo que
antes estaba oculto para usted.

Mucura (Petiveria alliacea). Este es el llamado ajo colom-
biano, también cubano. Elimina la ansiedad sin dejar rastroy
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proporciona serenidad. Expulsa la depresion y retorna a una
vida feliz. Da confianza y una sensacion de autoestima. Los sue-
nos vividos que este maestro da funcionan mejor que cualquier
sesion de terapia regresiva. Cualquiera que sea el problema
que lo moleste, esta planta maestra le llevara de regreso a una
situacion del pasado, le dara la oportunidad de corregir todo y
comenzar un nuevo escenario en su vida.

Renaquilla (Clusia rosea). Esta es una planta epifita, es
decir, vive en otras plantas. Hay un simbolismo obvio aqui,
ya que este maestro ayuda a lograr la armonia en las relacio-
nes con las personas cercanas y la naturaleza. Para que pue-
da crear nuevos vinculos fuertes o restaurar los rotos, Clusia
rosea ensena comprension mutua sincera y perdén. También
brinda una intuicién aguda para que en el futuro no resuelva
problemas, simplemente no los permita. Para esto, el maestro
incluso puede reprogramar la red neuronal.

Toe (Brugmansia suaveolens). La Brugmansia es una de las
cinco plantas maestras necesarias para que el curandero pase
al siguiente nivel de habilidad. Puede ser un componente de la
ayahuasca. Este maestro ayuda a viajar entre mundos, comu-
nicarse con los espiritus de los antepasados, adquirir conoci-
mientos sagrados, predecir el futuro y alcanzar una verdadera
comprensién de uno mismo. El espiritu de Toe se presenta en
la imagen de un jaguar, un aguila o una anaconda y comparte
sus revelaciones solo con los representantes mas dignos de la
humanidad. Se recomienda la dieta con este maestro solo a los
vegetarianos mas experimentados, quienes ya han interactuado
con otros espiritus, menos severos.

Una de gato (Uncaria tomentosa). E1 simbolismo mistico
es inherente también a este maestro. Después de todo, el nom-
bre «felino» se debe no solo a las espinas de la planta en si, sino
también a las ensenanzas que imparte este tutor. Cualquiera
que acuda a él en busca de ayuda recibe la fuerza del rey de la
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selva amazonica: el jaguar. Una de Gato elimina el desequili-
brio mental y brinda la determinacién del depredador, lo que
permite alcanzar cualquier objetivo establecido.

Wachuma (Echinopsis pachanoi). Cactus San Pedro, lla-
mado en honor de san Pedro, agradecidos estudiantes le die-
ron el nombre de sabio abuelo. Quien le abra su corazén, sana
el alma y la mente. Comprende la verdad sobre si mismo y
la naturaleza humana. Se da cuenta de como estad organiza-
do este mundo y como interactdan los limites de la realidad.
Comprende el arte del amor sincero. Supera dudas y miedos.
Mejora las relaciones con los demas. Distribuye de forma co-
rrecta los flujos de energia. Rompe los estereotipos impuestos
y encuentra su vocacion. En resumen, por fin comienza a vivir,
en lugar de solo existir.

Peyote (Lophophora williamsii). Peyote es otro cactus
maestro. Su espiritu se presenta en la imagen de un ciervo de
fuego a cualquiera que quiera conocer las razones de su des-
gracia y la verdad sobre el mundo que le rodea. Este maestro
calienta e inspira. Ayuda a descubrir y reconocer su verdadero
potencial, para que después de la ceremonia pueda cambiar
su vida de manera radical para mejor. Bajo su direccion, el
estudiante emprende un fascinante viaje a un mundo parale-
lo, pero el objetivo principal de este increible tour siempre es
la oportunidad de mirar profundamente dentro de si mismo.

Amanita (Amanita muscaria). Incluso ustedes podrian
haber conocido a este maestro, pero con seguridad perdieron
tal oportunidad. Después de todo, estamos hablando del buen
viejo Amanita muscaria. El gran tutor de los pueblos del norte
aparece en diferentes formas, aunque los chukchis notan su si-
militud con un hongo real: una cabeza grande y un cuerpo cilin-
drico sin extremidades. El caracter de este maestro es tan severo
como el clima del extremo norte: exige respeto por si mismo
y por la naturaleza en general. Capaz de expulsar a cualquier
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espiritu maligno. Y explica con todo detalle todo lo que quedd
incomprendido después de la interaccién con otros maestros.

Psilocybe (Psilocybe cubensis). Este espiritu esta relacio-
nado con una especie completa de hongos: los psilocibicos. Este
es otro tutor dispuesto a ensenar no solo por si mismo, sino
también a interpretar los mensajes de las plantas maestras.
Ensefa que cualquier enfermedad o problema es el resultado
de una leccién no aprendida. Bajo su direccion, se libraran de la
carga emocional negativa y podran convertir la situacion a su
favor. Y ademas, este maestro esta dispuesto a contarles todo
sobre la estructura del universo y su lugar en el infinito cosmos.

Estos quince maestros son solo los mas venerados entre
la gran multitud de maestros. Para el ciudadano promedio, es
imposible imaginar su poder espiritual. Solo al entrar en con-
tacto personal con los antiguos misterios, se puede al menos
parcialmente comprender este poder infinito y, lo mas impor-
tante, sentir su influencia. Hasta ahora, ustedes no han vivido,
sino que han imitado una existencia significativa.

La sanacion del alma y del cuerpo

El poder de los maestros se encuentra mas alla de la com-
prensién de la ciencia moderna. Pero incluso ahora, los cien-
tificos logran demostrar su eficacia en la lucha contra muchas
dolencias. A veces tratan de relacionar los resultados con cier-
tas sustancias en la composicion de las plantas y hongos, pero
a menudo no tienen una explicacion terrenal y simplemente
se ven obligados a constatar lo obvio.

Una serie de estudios ha demostrado la eficacia de la
ayahuasca en el tratamiento de la adiccién al alcohol, tabaco
y drogas (sobre todo cocaina). Los participantes en los expe-
rimentos notaron que en el proceso de comunicacién con el
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maestro fueron capaces de entender la naturaleza oculta de su
adiccion y gracias a esto la vencieron. Un total del 74 % de los
sujetos de prueba sintieron, junto con el efecto antiadictivo,
otros efectos a largo plazo: mejoria del estado de animo, ar-
monizacién de las relaciones con los demas, aceptacion total
de si mismos y compromiso con una alimentacién saludable.
Y todo esto sin ningln efecto secundario.

Los cientificos brasilenios de la ciudad de Natal han apren-
dido a tratar la depresion con ayahuasca. No solo encontraron
a diecisiete voluntarios de entre dieciocho y sesenta anos, sino
que seleccionaron a aquellos que no habian sido ayudados por
al menos dos tipos de antidepresivos. La doble ceguera de las
pruebas demostré al menos una mejora doble en los indica-
dores de la escala de estados disociativos en el 64 % de los que
usaron el brebaje de la liana de los espiritus. Y lo mas impor-
tante, la comunicacién con los espiritus de las plantas maestras
mejor0 al instante el estado de los pacientes, mientras que los
medicamentos farmacéuticos tienen un efecto acumulativo y
comienzan a actuar solo después de dos semanas desde el inicio
del tratamiento. Ademas, la dindmica positiva en el caso de la
ayahuasca result6 ser a largo plazo.

Es simbdlico que el brebaje de la liana de los espiritus sea
efectivo en la lucha por la preservacién de la memoria. Los
experimentos realizados bajo los auspicios del Consejo Na-
cional de Investigacién de Espana, dirigidos por el profesor
Jordi Riba, dieron esperanza a la victoria sobre la enfermedad
de Alzheimer. Después de todo, los alcaloides harmina y tetra-
hidroarmina estimulan activamente la formacién y madura-
cién de nuevas células, incluyendo los astrocitos, que pueden
convertirse en neuronas. De esta manera, la ayahuasca ayuda
a restaurar las conexiones neuronales danadas en cualquier
edad. Aunque antiguamente se creia que las personas mayo-
res no tenian ninguna posibilidad de renovar la produccién de
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neuronas. Ademads, la harmina y la tetrahidroharmina tienen
un impacto positivo en el neocértex y el hipocampo, responsa-
bles, entre otras cosas, del pensamiento consciente y diversos
tipos de memoria.

Como es légico, los cientificos también depositaron sus
esperanzas en la ayahuasca en la lucha contra una de las enfer-
medades mas temidas de hoy en dia: el cancer. Y cumplié con
sus expectativas. Este es el caso de Donald Topping, quien, al
enfrentar una enfermedad mortal por segunda vez, logr6 una
remisién de siete anos después de las ceremonias. También es
significativo el caso de April Blake, una mujer cuyo crecimien-
to tumoral se detuvo después de la ayahuasca y que ha estado
viva durante trece anos, a pesar de las iniciales predicciones
pesimistas de los médicos. Margaret de Vis nunca se sometio
a cirugia, pero venci6 el cancer de mama después de once ce-
remonias en la selva amazonica. Los investigadores explican
estas milagrosas curaciones diciendo que los alcaloides son
capaces de restringir el suministro de sangre al tumor, y la
dimetiltriptamina puede desencadenar la muerte programada
(apoptosis) de las células cancerosas.

Por supuesto, no solo la ayahuasca. La selva ha sustituido 'y
continda sustituyendo a las farmacias para los indigenas que-
chuas. Ellos saben a qué maestro recurrir para obtener ayuda en
caso de una enfermedad en particular. Y han demostrado ser no
solo sabios mentores, sino también talentosos sanadores. Los
hongos y plantas maestras ayudan a curar enfermedades del
tracto respiratorio. Corrigen problemas en el tracto digestivo.
Reducen la fiebre, bloquean procesos inflamatorios, combaten
la hinchazén, alivian espasmos y eliminan el dolor. Restauran
la potencia y salvan de la frigidez. Algunos tratan la infertili-
dad, mientras que otros sirven como anticonceptivos. Expulsan
todo tipo de parasitos del cuerpo. Alivian el sufrimiento de las
personas con artritis y reumatismo. Fortalecen los huesos y
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los tendones. Protegen contra los prolapsos. Desinfectan las
heridas y minimizan las consecuencias de las mordeduras de
serpientes. Previenen la caida del cabello y la destruccién de
los dientes. Normalizan los niveles de glucosa en sangre y la
presién arterial. También aumentan el tono vital y estimulan
la inmunidad natural del cuerpo.

Conclusidén

Podria seguir hablando de la ayahuasca durante mucho
tiempo. Sobre cémo prepararse moral y fisicamente para la
ceremonia mas importante de su vida. Por qué debe realizarla
en la Amazonia y no conformarse con sustitutos geograficos.
Qué es un icaro, por qué es necesario aplicar pintura facial y
para qué se utiliza la chakapa. Qué le espera en la ceremonia
y durante el viaje. Cbmo lograr el maximo resultado y evitar
pequenos contratiempos que pueden estropear la experiencia.
En fin, sobre como integrar la experiencia obtenida y de verdad
comenzar una nueva etapa en su vida. Pero no lo haré.

De ninguna manera deseo despreciar la eficacia y la im-
portancia de las demads técnicas de sanacion de este libro, pero
debo decir que la ayahuasca esta en un nivel del todo diferen-
te. Este conocimiento no se puede adquirir leyendo un libro y
dedicando treinta minutos al dia a los entrenamientos. Pue-
do describir la teoria tanto como quiera, pero la ayahuasca es
practica. La receta es extremadamente sencilla: la selva ama-
zbnica, un chaman experimentado, una infusién de liana de los
espiritus y usted. Usted llega al centro de retiro y transforma
su existencia en una vida real. Lo que sucede durante la cere-
monia es indescriptible. Debe vivirlo, sentirlo, y solo entonces
tocard la verdad.

Este capitulo y este libro entero han sido simplemente una
preparacion para su encuentro con la principal herramienta
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de iluminacién. Pero eso son pequeneces. Por mi propia ex-
periencia, diré que toda su vida ha sido solo un preludio a su
encuentro con la ayahuasca.
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eria una exageracion decir que ahora saben todo lo que yo

sé.Y, aun asi, saben lo suficiente para cambiar de modo

drastico sus vidas. Como practicante con muchos afos de
experiencia, puedo asegurarles con confianza que reconocer un
problema es un logro en si mismo. Y entender que es necesario
luchar por su salud mental y fisica es ain mas importante. En
este punto, ya estdn en una posicién ganadora en comparacion
con millones de personas que viven en la ignorancia.

Pero no solo han reconocido los problemas y la necesidad
de resolverlos. Con seguridad ya estdn actuando. Nadie lee este
libro de una vez. Se estudia con sumo cuidado, poco a poco,
probando las técnicas descritas y escuchando a su cuerpo. Con
probabilidad, no entiendan por completo cuan poderosa es la
herramienta que tienen en sus manos, y, sin embargo, ya la
estan utilizando. Algunas cosas las han probado por curiosidad,
otras porque se relacionan directamente con sus problemas, y
otras las han considerado las mas faciles de aprender. De cual-
quier manera, felicitaciones por haber comenzado el camino
hacia la sanacion.

Las practicas de curacion no son como usted las veia a
través del prisma de los estereotipos. No son trucos para los
ingenuos, sino técnicas efectivas probadas a lo largo de los
anos. Al mismo tiempo, no son tan complicadas como los es-
pecialistas intentan hacerlas parecer para elevarse en los ojos
de sus clientes. Esta ciencia no requiere una mente especial o
habilidades increibles, sino que se rinde ante cualquiera que
esté dispuesto a hacer un esfuerzo suficiente. Usted mismo se
ha convencido de esto.

No, sus ejercicios no seran tan efectivos como los que yo
o incluso mis alumnos llevamos a cabo. Es por eso por lo que
mis servicios cuestan una cantidad considerable de dinero.
Sin embargo, por su cuenta, podran deshacerse de una parte
significativa de la basura mental en su cabeza. Y no solo en su
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cabeza. Ahora tienen el poder de cuidar la salud de sus seres
queridos.

A algunos de ustedes les bastara con este progreso en la
vida. Incluso en este caso, estaré satisfecho con los frutos de
mi trabajo. Pero cada uno que ha leido entre lineas el mensa-
je principal de este libro ya ha entendido que hay que seguir
adelante. Porque o avanza o se degrada. No hay una tercera
opcién. El alcanzar un nuevo nivel de autodesarrollo no es el
objetivo final, sino solo uno de los escalones en su camino.
Si quieren conocerse a si mismos y al mundo que los rodea
verdaderamente, no se conformen con las practicas clasicas,
asistan a una ceremonia de ayahuasca. Regresaran como una
persona diferente. La persona en la que ni siquiera suenan
convertirse ahora.

iNos vemos en los retiros!
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