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Prefacio

Supongo que en la mayoria de los casos, el lector, sera un hip-
noterapeuta que da sus primeros pasos en la profesiéon. Aun re-
cuerdo muy bien aquellos primeros dias cuando aguardaba senta-
do, nerviosamente, a mi primer cliente. Sobre la pared colgaba mi
recién adquirido diploma, y iqué consciente era de la fecha que apa-
recfa sobre ese pedazo de papel! Deliberadamente, lo habia colga-
do de forma tal que pudiese ser visto por los clientes nada mds fran-
quear la puerta. Asi mismo, si lo observaba desde mi silla, estaba
ubicado en los limites de la vision.

Mi primer cliente fue un fumador y, mientras caminaba hacia el
interior de la oficina, inmediatamente noté que estaba sumamente
nervioso. Por mi parte, tenfa la esperanza de que mis esfuerzos por
aparecer como un profesional seguro fuesen acertados, pues no
queria que se diera cuenta de que, en realidad, me encontraba com-
pletamente aterrorizado.

La sesion se desarrollé muy bien. Tras hacer las preguntas per-
tinentes para descubrir sus motivaciones y miedos, sus valores y
aquello que le resultaba importante, le pregunté qué le hacia sen-
tirse comodo y procedi a inducirlo hipnéticamente.
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Utilicé un guién para eliminar los deseos de fumar proporcio-
nado por mi maestro y mentor Michael Carr-Jones, tras lo cual, al
finalizar la sesién, recibi mis primeros honorarios. Algunos meses
mds tarde of que mi primer cliente continuaba sin fumar, informa-
cién que me fue transmitida por otro paciente.

Con el paso de los afios mi confianza en lo que hago ha ido cre-
ciendo, al tiempo que he comenzado a comprender que, a pesar de
que muchas intervenciones terapéuticas derivan de nuestras pro-
pias reacciones subconscientes hacia los clientes, el valor de los
guiones es muy importante, a tal punto que es la base de muchas
de mis sesiones.

Gran parte del material que utilizo lo he obtenido gracias a la
lectura de libros y revistas, tomando ideas de seminarios o, simple-
mente, a partir de ideas que derivan del trabajo de otros terapeu-
tas. Tomo todo ello y escribo lo que me sugiere, de tal forma que
hoy dispongo de una base de datos sobre guiones y estrategias a la
que puedo acudir cada vez que necesito planificar una sesién de
terapia.

Se ha comprobado en diferentes escuelas que los estudiantes que
utilizan guiones en los procedimientos de induccién hipnética con-
siguen, invariablemente, mejores resultados. En un primer momen-
to, su uso puede parecer algo restrictivo y mecanico, similar a la
construccién de un modelo a partir de un conjunto de piezas pre-
viamente disefiadas. En otras palabras, pareciera que no se necesi-
ta la imaginacién: Ud. tiene que seguir las instrucciones tal y como
se le indica, obteniendo asi, finalmente, su modelo de avién o de lo
que sea. A pesar de ello, con el tiempo ird desarrollando una “sen-
sibilidad especial” respecto de la manera en que los guiones se
estructuran y, a medida que su confianza crezca, se aventurard mds
alla de esta base y comenzara a agregarle nuevos elementos a par-
tir de sus propios recursos inconscientes.

Por ejemplo, descubrird que la estructura del guién que he pro-
porcionado para eliminar los deseos de fumar puede modificarse
para ser utilizado en muchos otros problemas de habito, lo que sera
posible a medida que su capacidad discursiva llegue a convertirse
en una potente herramienta, capaz de ser utilizada en cualquier
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direccién de forma adecuada y efectiva. Como todo hipnoterapeu-
ta que estd iniciando su carrera profesional, poco a poco ird crean-
do un estilo personal que le resultard cémodo, al tiempo que ird
avanzando por los caminos que le permitirdn dar los primeros
pasos para transformarse en un eficiente terapeuta.

No quiero disculparme por el hecho de que muchos de los guio-
nes que he proporcionado serdn, en algunos casos, muy similares a
otros que usted puede conseguir de otras fuentes. La razén por la
que los incluyo es porque los considero efectivos. Al mismo tiem-
po, el trabajo que he realizado escribiendo mis propios guiones
debe de entenderse como una amalgama de ideas. Por supuesto
que reclamaré, confiando que usted como lector lo aceptara, el
hecho de que mucho del material que he incorporado deriva de un
esfuerzo personal por seleccionarlo, al tiempo que es un reflejo de
mi respuesta a muchos de los problemas que he encontrado a lo lar-
go de mi carrera profesional.

Este libro es el resultado de muchas horas de trabajo minucioso
y abnegado. Asf mismo, incluye los pensamientos e ideas de mucha
gente, los cuales he utilizado para construir lo que me ha significa-
do una base inestimable para realizar el trabajo de terapia del cual
tanto disfruto.

Serd usted quien determinara el valor de mis esfuerzos, y estoy
del todo seguro que los contenidos de este libro le serdn muy uti-
les. Aceptaré con mucho gusto sus comentarios, recomendaciones
y preguntas que sin duda, enriquecerdn a nuestro colectivo profe-
sional.

Roger P. Allen
Hampshire, UK






Introduccién

Este trabajo contiene mucho de lo que es necesario para comen-
zar la prdctica terapéutica utilizando como medio la hipnosis. Por
ello estimo necesario definir, en términos generales, aquellos ele-
mentos que serdn considerados mds adelante.

Se ha escrito bastante respecto del “estado” llamado hipnosis, a
la vez que los intentos por describirlo cientificamente también han
sido muchos. Para los propésitos de este libro, describiré el “estado
hipnético” como un “estado” alterado de consciencia que permite
acceder al subconsciente, a través de la reduccién de la interferen-
cia que produce el analisis critico, propio de los procesos de racio-
nalizacién consciente.

El proceso de induccién hipnética es, por cierto, una focaliza-
cién de los procesos conscientes, a tal punto que se consigue gene-
rar un “estado” alterado de consciencia. En este “estado”, todas
nuestras actividades se pueden relajar hasta el punto de lograr con-
seguir un “escuchar” quieto, sin perjuicio ni deterioro de nuestras
capacidades fisicas normales. Es parecido a estar absorto frente a
un programa de televisién y escuchar, al mismo tiempo, una con-
versacién que viene desde lejos.
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Bésicamente, todo el mundo es percibido interiormente como
sin importancia. “Hay tres componentes principales en los procesos
de induccién hipnética: relajacién, imaginacién y representacidn’

Hildegard & LeBaron, 1984

La parte subconsciente de nuestra mente continia escuchando
todo aquello que debe ser oido, de la misma manera que sigue reac-
cionando frente a cualquier estimulo visual, tdctil, oral u olfativo,
aunque sin estar sometida a los mismos parametros del procesa-
miento racional consciente. El sujeto no estd adormecido ni tam-
poco inconsciente.

La informacién presentada al subconsciente, dentro de este
“estado”, no sera objeto de alteraciones en la percepcion, tal y como
ocurre con el procesamiento consciente de la informacién y los esti-
mulos.

En la hipnosis de espectdculo, este concepto se demuestra por la
sugestién en la que se entrega una cebolla a un sujeto y se le hace
pensar que tiene en sus manos una jugosa manzana. El subcons-
ciente aceptard la sugestién sin ser influido por la mente consciente
y racional, de tal forma que la persona, a pesar de estar probando
realmente una cebolla, pensara que estd comiendo una manzana.

Una vez que el “estado” de trance se ha inducido, puede utili-
zarse un proceso de intensificacién del mismo, debilitdindose de este
modo, cada vez mads, los constantes didlogos de nuestra mente
interna. Asi mismo, ello permitira, mds tarde, que el cambio tera-
péutico pueda tomar lugar a nivel subconsciente.

Alo largo de estas pdginas se incluyen diversos ejemplos de téc-
nicas de intensificacién. Todas ellas pueden ser utilizadas de modo
muy sencillo, tal y como ocurre con el caso de la técnica llamada
“combinacién”. Ejemplos tipicos de ésta son: “mientras experimen-
tas X, puedes sumergirte diez veces mds profundo dentro del tran-
ce”; “Ahora voy a tomar tu mano derecha y, como estd relajada,
caerd sobre tu regazo tal y como si fuera una toalla mojada, tras lo
cual te sumergirds cinco veces mds profundo dentro del trance”.

En el entendido que podemos facilitar cambios en actitudes y
comportamientos, la sesién terapéutica continua usando estrategias
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que, cuando son empleadas junto con la hipnosis, imitan patrones
de aprendizaje conocidos. Por su parte, la terapia sugestiva es una
herramienta muy poderosa que, al ser aplicada por medio de afir-
maciones positivas, provee de nuevas y benéficas respuestas a situa-
ciones y hechos de la vida.

La préctica de introducir mensajes significativos a través de
metdforas fue ampliamente utilizada por el Dr. Milton Erickson,
padre de la hipnosis clinica moderna. Utilizaba ésta técnica como
una distraccién adicional a la racionalizacién consciente, promo-
viendo asi la asimilacién, a nivel subconsciente, del nuevo y valio-
so aprendizaje. De hecho, la hipnoterapia es un proceso de ense-
nanza, respecto de cémo podemos utilizar las habilidades y el po-
tencial de nuestro subconsciente, de manera que seamos capaces de
adelantarnos al desarrollo de nuevos patrones de aprendizaje.

Todas y cada una de las estrategias que se utilicen resultardn
valiosas y efectivas. A pesar de ello, la eficacia dependerd de la des-
treza y la experiencia del terapeuta en decidir cual de las tdcticas
disponibles es la mds apropiada para su cliente.

La sesi6n de hipnoterapia concluye con una reorientaciéon, hacia
un nivel consciente, de nuestra capacidad de percibir. En la practi-
ca, esto se realiza generalmente a través de un numerar: “ahora voy
a contar desde uno hasta cinco y en la cuenta de cinco estards total-
mente despierto y consciente”. Indudablemente, esta es una buena
oportunidad para dar ciertas recomendaciones tales como: “Sobre
la cuenta de cinco estards totalmente despierto y consciente, te sen-
tirds relajado y cémodo como si hubieses tenido un ligero y recon-
fortante suefio”. Por otro lado, la discusién sobre el contenido de la
sesion suele ser disuadida por medio de distracciones tales como,
“cQué tienes planeado hacer por el resto del dia?”.

Dentro de los guiones y estrategias he incluido algunos textos en
cursiva. Esos apartados son para guiar al lector durante la terapia
y, estoy del todo seguro, hard mds fdcil su comprensién y utiliza-
cién.

Algunos de los guiones y estrategias propuestas emplean técni-
cas de Programacién Neurolingiiistica (PNL). Recomendaria al lec-
tor que aproveche la oportunidad para leer algunos de los excelen-
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tes trabajos realizados por Bandler y Grinder o por Andreas y
Andreas sobre la materia. He incluido algunos de sus trabajos en
los reconocimientos que aparecen al final del libro.



Induciendo hipnosis

Personalmente creo que todas las personas pueden ser hipnoti-
zadas o, para ser mds preciso, que cualquiera es capaz de conseguir
un estado que reconoceremos como hipnético. Se ha escrito mucho
por diversos teéricos del aprendizaje para describir lo que es el esta-
do hipnético, debate particular en el que no tengo intencién de
detenerme. Como terapeuta, me siento profundamente complacido
con el hecho de que mis clientes son capaces de alcanzar un estado
que me satisface describir como hipnético, el cual puede ser utili-
zado como un complemento que reporta inmensos beneficios a la
terapia. Entrar en este estado es una habilidad natural que todos
tenemos y que utilizamos cada dia de nuestra vida para focalizar
nuestra atencién.

Cuando un cliente se sienta por primera vez en tu despacho,
seguramente traera algunas ideas preconcebidas acerca de lo que es
la hipnosis y de cémo es utilizada. En la mayoria de los casos, es
muy probable que sus percepciones se hayan formado a partir de
la experiencia de observar algin espectdculo. Considero que una
buena préctica involucra, siempre, explorar las percepciones de mis
clientes, ya que ello permitird aliviar algunos de los miedos que
usualmente presentan como resultado de su experiencia.
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“CEstaré¢ dormido?”. Les explico que estardn completamente des-
piertos y que seran totalmente conscientes de todo aquello que les d-
ga. “Estards muy cémodo y relajado, al punto que el significado exac-
to de todo aquello que te diga no te inquietard en lo mds minimo”, tras
lo cual puede que les dé algin ejemplo de cémo ha experimentado
anteriormente con la hipnosis. Entre otros, puede utilizarse el ejemplo
de cémo nos absorbe la televisidn, a tal punto que el resto de las cosas
dejan de tener importancia mientras estamos absortos frente a ella o,
por ejemplo, cuando viajamos por carretera y de pronto nos percata-
mos que, después de haber recorrido velozmente cierta distancia,
nuestra mente consciente no ha estado totalmente comprometida en
la conduccién. Estoy seguro que también serds capaz de pensar en
muchos otros ejemplos similares, los cuales podrds utilizar luego.

“¢Haré todas las cosas que me digas que haga?”. Esto deberia reco-
nocerse como una expresion del cliente acerca de su interés por saber
s1 habrd asuntos que no estardn bajo su control y que de alguna mane-
ra ti, como terapeuta, tendras poder sobre ellos. Esto puede ser trata-
do fécilmente de la siguiente manera: explico a mis clientes que ten-
dran un completo control sobre si mismos y que, si yo les recomen-
dara que hicieran algo que no forma parte de sus cdnones morales
normales, algo peligroso, ilegal o extrafio, entonces simplemente no
lo haran. Las metaforas son siempre utiles y yo, generalmente, cuen-
to la historia de cémo fui a ver al empleado de mi banco para obtener
los fondos que necesitaba para realizar un proyecto particular y cémo,
tras sucumbir ante mis poderes, éste me llevé directamente a la béve-
da del banco diciéndome que tome todo el dinero que necesite. iEste
punto es habitualmente procesado y asimilado de modo efectivo!

La mayoria de las preguntas que se hacen los clientes se cen-
tran alrededor del miedo a perder el control y lo ficil que resulta
que uno, como terapeuta, lo tome. Esto tiene que explicarse y cor-
tado de raiz a los pocos minutos de iniciada la primera sesién,
puesto que de lo contrario puede incubarse por mucho tiempo,
reapareciendo innecesariamente mads tarde.

Mi predmbulo suele ser inventado. Lo que deseo es que la per-
sona, una vez sentada en la silla de terapia, acepte desde el princi-
pio mis sugerencias. En tal sentido, quisiera hacer una pequena
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consideracién respecto de cdmo evitar el problema que muchos
han calificado como “resistencia”. “De acuerdo Mary, veamos qué
podemos hacer para que te sientas lo mds comoda posible en esa
silla. ¢C6émo prefieres entrar en hipnosis: con tus manos apoyadas
en una almohadilla sobre tu falda o descansando en los brazos de
la silla?”. (Doble vinculo) “Ahora nos daremos cuenta de algo que pro-
bablemente te maravillara acerca de tu habilidad para entrar o no
en hipnosis. Si sigues tal y como digo las instrucciones simples que
te voy a dar no hay manera de que puedas fallar. Por supuesto, tam-
bién te puedes resistir y no hacer lo que digo, pero ces acaso eso lo
que viniste a buscar?”. De esta forma tendrds establecido el vincu-
lo terapéutico con tu cliente, lo que te asegurard su consentimiento
a lo largo del tratamiento. iInténtalo!

Lo primero que debemos hacer ahora es lograr que cierre sus
ojos, existiendo para ello distintas maneras de hacerlo. Puedes, sim-
plemente, pedirle a tu cliente que cierre sus ojos, pero yo prefiero
hacerlo respetando su propio ritmo, en el entendido que asumo que
lo hardn porque quieren atender a mis sugerencias.

De este modo, pregunto al cliente si puede mirar fiamente hacia
algin punto de mi mano, al tiempo que coloco la misma justamen-
te por encima de su linea normal de visién, forzando asf sus ojos
para que miren hacia arriba.

Cierre de ojos

“Mary, ahora quiero que mires un punto sobre la palma de mi
mano y que enfoques la vista sobre él. Sentirds que fijar la mirada
sobre ese lugar es algo incomodo y que serfa muy agradable cerrar
los ojos, pero yo, en realidad, no quiero que los cierres tan pronto.
Podrds notar que rdpidamente tus ojos comienzan a agotarse y a
ponerse pesados, y eso es bueno; tan solo concéntrate en ese pun-
to mientras escuchas el sonido de mi voz. Nada te preocupa ni te
distrae ahora que me escuchas y las palabras que digo te relajan ...
y mientras bajo mi mano pasando por tus ojos puedes seguirla y
ver como pasa por tu nariz ... baja por tu boca ... pasa por debajo
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de tu barbilla, permitiendo asf que tus ojos puedan cerrarse de for-
ma completamente natural ... ciérralos ahora ... ciérralos ... ciérra-
los ... y eso es bueno ... ¢No te gustaria saber ahora cudnto mas
comoda te podrias sentir con tus ojos y tu cuerpo relajados, com-
pletamente en control, permitiendo tan solo que mis palabras se
deslicen sobre ti, relajdndote cada vez mas?”.

(Para continuar, ir a la induccion apropiada)

Desde este momento en adelante no importa si estds o no leyendo
un guién. Después de todo, los ojos de tu cliente estan cerrados y no
puede ver lo que estds haciendo. Es mds, mientras el estado de tran-
ce continua, no estardn interesados en absolutamente nada, sélo cé-
modamente relajados. No obstante, no ignores a tu cliente: asegurate
de mantener un ojo sobre ¢l para estar seguro que todo marcha bien.

La modulacién de la voz es importante y, como puede ser muy
dificil transmitir cémo realizar una induccién hipndtica, he decidi-
do usar “..” para indicar que es necesario hacer pausas en el texto,
a la vez que recomendaria, si habla de forma corriente y suave,
reducir la velocidad de su discurso en aproximadamente un 70%
con relacién a su forma normal de hablar, ya que, de lo contrario,
no podra ir muy lejos si éste es inadecuado. La experiencia y la
préctica, por supuesto, lo hardn perfecto.

La técnica antes mencionada es una de las que utilizo mds a
menudo con mis clientes. No obstante hay muchas otras, igual-
mente efectivas, que han sido disefiadas para conseguir cerrar los
ojos rdpidamente. Otras se utilizan especificamente en el trabajo
con nifios o con clientes ansiosos. A continuacién expondré algu-
nas de ellas, asi como también una técnica de autohipnosis.

Cierre de ojos con dos dedos

Induccion para adultos

Ahora (nombre del cliente) ... inspira larga y profundamente ... abre
tus ojos todo lo que puedas y mira hacia arriba, sobre tus cejas,
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pero sin torcer el cuello ... Ahora voy a bajar tus parpados ... cié-
rralos ... asi (utilice los dedos pulgar e indice para cerrar suavemente los pdr-
pados). Ahora quiero que relajes los musculos que estdn aqui, justo
debajo de mis dedos ... tan solo permiteles que se relajen ... Reldja-
los hasta el punto que no quieran seguir trabajando ... y cuando
estés seguro de que lo has conseguido ... que los has relajado com-
pletamente hasta el punto que no quieran seguir trabajando ...
entonces siéntete satisfecho ... Inténtalo y descubrirds que tus ojos
se han cerrado completamente ... (esperar unos 3 o 4 segundos). ... Eso
es bueno ... ya no es necesario volver a probar esto mas adelante.
Ahora te puedes permitir sentir ... relajarte, y dejar que fluya esa
sensacion hacia abajo, por todo tu cuerpo ... relajdndose cada mus-
culo ... cada fibra ... todo hacia abajo, hasta la punta de los dedos
de tus pies.

Ahora voy a levantar hacia arriba tu mano derecha ... y la move-
ré, la sacudiré suavemente, relajandose asi el interior de tu mano ...
de tu brazo ... y, cuando suelte el brazo, este caerd sobre tu regazo
como si fuera una toalla mojada ... y entonces deseards sumergirte
diez veces mds profundo dentro de la relajacién. (Repetir con el brazo
rquierdo).

He descubierto que esta técnica puede ser muy efectiva cuando tratamos con
un cliente escéptico, puesto que le entrega pruebas de que ha entrado en un esta-
do de trance sin la necesidad de abrir sus ojos. Asi mismo, la prueba de soltar
el brazo también ofrece una excelente técnica para profundizar el trance.

Para ninos mayores de diez afos

(Empexar a modo de conversacion. Puede ser de mucha ayuda st logra ave-
riguar cudl es el juguete favorito del nino).

Ahora, John, ... espero que juegues mucho en casa con tus jugue-
tes ... Incluso apostaria que tienes un montén y que cuando juegas
con ellos te imaginas que son reales ... ¢No es asf? ... Recuerdo que
yo lo hacia cuando tuve tu misma edad. Bueno ... nosotros también
jugaremos a imaginar ... y, si aprendes este juego conmigo, ... nada
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de lo que pueda suceder hoy aqui te preocupard en lo mds minimo.
¢Quieres aprender este juego? Estoy seguro que si.

Bueno John ... empezaremos tomando mucho aire ... y luego
dejaremos que todo ese aire salga fuera ... Ahora puedes abrir tus
ojos todo lo que puedas y te mostraré en qué consiste este juego.
Ahora voy cerrar poco a poco tus parpados ... asi ... (téenica del Indi-
ce y Pulgar) e imagina que no puedes abrir tus ojos ... eso es todo lo
que tienes que hacer ... tan solo imaginar que tus ojos estdn tan
cerrados que no puedes abrirlos, hagas lo que hagas ... Imagina que
estan tan cerrados que cuando intentas abrirlos ... ellos no quieren
trabajar para nada ... Ahora intenta hacerlos trabajar mientras ima-
ginas lo que te he dicho ... Por mds que lo intentas, ellos no quie-
ren hacer nada, ya que estds imaginando que son muy pesados ...
y también porque eres muy bueno para imaginar. Nada de lo que
pueda ocurrir ahora te preocupard o intranquilizard en lo mds mini-
mo ... Puedes imaginar, en tu mente, que estas en casa jugando con
tus juguetes favoritos ... y no necesitas preocuparte por nada mds
que por jugar con ellos.

Concepto: David Elman

Induccién fraccionada

Una proposicion tipica de induccion

Mientras descansas tranquilamente ahi, escuchando sélo el soni-
do de mi voz, quiero que te concentres en tus pies y sus dedos.
Concéntrate en los musculos de tus pies y siente cualquier tension
que haya en ellos ... Coge esas tensiones ... y deja que se vayan ...
permitiendo asi que esos musculos se ablanden y aflojen hasta rela-
jarse completamente ... liberdndose de toda tensién ... liberandose
de toda ansiedad.

Ahora concéntrate en los musculos de tus tobillos ... en tus pan-
torrillas ... en tus rodillas, y date cuenta de toda la tensién que hay
en esos musculos ... Siéntela, ahi ... y luego coge toda esa tension ...
y ahora deja que se vaya completamente ... permitiendo asi que
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estos musculos se ablanden y se aflojen ... relajdndose ... alividndo-
se ... S6lo déjate llevar a medida que escuchas el sonido de mi voz
... nada te incomoda ni te inquieta ... cada palabra que expreso es
sélo una senal para que te relajes y te sumerjas mds profundo ... y,
mientras lo haces, comienzas a reconocer y sentir los grandes mus-
culos que hay en tus muslos ... Siente la tensién que hay en ellos ...
siente lo tiesos que estdn y luego deja que la tensién se vaya ...
Ahora esos grandes musculos se ablandan ... se aflojan ... se alar-
gan, mientras toda la tensién fluye hacia fuera ... y la sensacién de
relajacién continua ... St lo has hecho correctamente, irds sintiendo
una agradable pesadez a medida que tus piernas se relajan.

Ahora permite que esa pesadez y relajacién se muevan dentro de
los musculos de tus nalgas y de tu regién pélvica, permitiendo asi
que toda la tensién fluya hacia abajo, como si fuera igual a la fina
arena de un reloj de arena ... Deja que se deslice hacia abajo ... hacia
la parte inferior del reloj de arena ... Deja que transcurra el tiempo
... hasta llegar a un instante de relajacién que permitird que todas
esas sensaciones agradables continien hasta el punto de desblo-
quear y liberar toda la tensién que hay en esos musculos ... ablan-
ddndolos ... alargdndolos y aflojdndolos, mientras ti te sumerges
cada vez mds profundo, del mismo modo como mi voz fluye conti-
go ahora.

Ahora concéntrate en los musculos de tu estémago y bajo vien-
tre ... siente la tensién que hay en ellos ... y, mientras sueltas esa ten-
s16n, permitiendo asi que esos musculos se relajen ... se ablanden ...
se alarguen ... y se aflojen, te sumergiras tranquilamente, cada vez
mds profundo, dentro de tu cuerpo y tu mente, completamente
relajados, sintiendo paz y tranquilidad ... pero, la verdad es que no
quiero que te relajes tan rdpidamente ... Sera mucho mads ficil si
permites que esa sensacién agradable continte a medida que escu-
chas el sonido de mi voz ... los sonidos en la habitacién ... com-
prendiendo asi que esta habilidad para relajarte y reflexionar de for-
ma adecuada sobre tus problemas es completamente tuya.

Concéntrate ahora en los musculos de tu pecho y de tu espalda
... conocedor de tu respiracion ... conocedor ahora de lo relajada y
quieta que puede llegar a ser tu respiracién ... exhalards fuera, con
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cada aliento que dés, la tensién ... exhalards la ansiedad ... Después
de hacerlo, siente cémo respiras en paz ... en armonia ... con seguri-
dad, mientras tus musculos se liberan de la tensién ... volviéndolos
blandos y sueltos a medida que te sumerges cada vez mds profundo
dentro del trance ... sintiéndote muy bien y sumamente cémodo.

Ahora date cuenta de los musculos que hay en tus brazos y
manos, en tus hombros ... y deja que la relajacién continte, permi-
tiendo asi que cada musculo se relaje ... que cada musculo se libe-
re de la tensién, dando paso, de este modo, a una pesadez agrada-
ble ... Ahora sientes que tienes que hacer un esfuerzo muy grande
para intentar mover tus pesados brazos ... y escuchas cémo mi voz
te habla en tonos que te relajan y que te sumergen cada vez mas
dentro del trance. Ahora haz lo mismo con los musculos de tu cue-
llo ... siente la tensién que hay ahi ... Ahora deja que se vaya y sien-
te como tu cuello se acorta, cdmo se ablandan sus musculos ... se
estiran ... se aflojan ... y toda la tensién fluye fuera de tu mente
consciente ... eso te hace sentir cada vez mejor y, a medida que eso
sucede, sientes como tu inconsciente va asumiendo poco a poco la
responsabilidad para guiar y dirigir tus pensamientos ... tus res-
puestas, todo ello a medida que permites que el trance continde.

Ahora concéntrate en los musculos de tu cara ... de tu mandi-
bula ... permite que esos musculos vayan cediendo a medida que
liberas toda la tensién que hay en ellos ... Sientes tus dientes leve-
mente separados ... siente la punta de tu lengua ahora que la cepi-
llas contra la parte trasera de tus dientes y déjate llevar suavemen-
te cada vez mds profundo dentro del trance ... reldjate ... libérate ...
déjate llevar completamente.

Esta sensacién de relajacién contintia ahora dentro de los mus-
culos de tu cuero cabelludo ... y los surcos de tu frente se van ate-
nuando a medida que toda la tensién fluye hacia fuera y que tu
cuerpo se relaja completamente ... Te dejas llevar en el espacio ...
flotando libremente sin hacer esfuerzo alguno ... Te permites utili-
zar esta oportunidad para aprender cada vez mds acerca de tu habi-
lidad para relajarte ... y para dejarte llevar completamente ... sumer-
giéndote profundamente dentro del trance cada vez mds ... sin
esfuerzo alguno ... mientras continio hablando contigo.
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En este momento es conveniente evaluar si es necesario utilizar un guion
para imtensificar el trance o, por el contrario, si es pertinente continuar con la
sesion segiin lo planeado.

Induccidon de experiencia

Se recomienda utilizar este guion con clientes ansiosos. Contraindicacion:
chentes que tengan miedo al agua.

Ahora descansas cémodamente ALLI, escuchando el sonido de
mi voz, AQUI, con tus ojos comodamente cerrados... puedes sentir y
darte cuenta de que tienes el control sobre ellos ... a tal punto que
podrias abrirlos si asi lo desearas ... Todo eso estd bien, pues no
quiero que entres tan rdpidamente en hipnosis ... Prefiero que des-
cubras primero lo fdcil y simple que es permitir que los aconteci-
mientos se sucedan en su propio tiempo y a su manera ... y, mien-
tras dejas que esa sensacién continie por un hombro ... por una
pierna ... por una mano, escuchando al mismo tiempo el sonido de
mi voz ... los sonidos que te rodean ... el tictac del reloj quiza o el
murmullo distante de tréfico ... presta mucha atencién a esas sen-
saciones ... a los cambios que se producen ... Asi mismo, te sientes
maravillado por tu habilidad para dejarte llevar y para sumergirte
completamente dentro del trance ... Tu mente consciente ha comen-
zado a derivar hacia afuera ... hacia cualquier parte ... permitiendo
asi que tu cuerpo y mente se relajen ... sin siquiera adivinar lo
mucho mds cémodo y relajado que puedes llegar a estar.

Me encantaria saber si puedes recordar ahora la sensacién de
estar a la deriva mientras observas, cbmodamente sentado, la tele-
visién ... completamente absorto en la trama de la historia... escu-
chando las voces, al tiempo que tus 0jos comienzan a cerrarse para
que puedas descansar quietamente por un instante ... oyendo la
musica .... o las palabras que se dicen ... quieto y relajado ... hasta
que una palabra o un sonido te evocan un recuerdo en particular ...
y te sumerges en ese recuerdo ... sofiando por un instante ... Vuelve
nuevamente hacia el lugar desde el cual emanan las palabras ... y
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las palabras y la musica se conviertan en un murmullo tranquiliza-
dor ... en un sonido que relaja ... escuchado sélo en el fondo de tu
mente ... como si fuese una conversacién que ofmos casualmente ...
Es un momento de paz y de tranquilidad ... en el que la parte sub-
consciente de tu mente continia oyendo todo lo que es importante
para ti ... en tanto que tu parte consciente comienza a fluir hacia
otro lugar, pues no necesitas esforzarte por intentar comprender ...
u ofr... aquello que se dijo o se dej6 de decir AQUI ... pues estds des-
cansando comodamente ... ALLI ... Siempre has sabido que resulta
mucho mds ficil aprender cuando estds relajado ... De todos
modos, no quiero que te relajes tan rapidamente ... pues prefiero
que descubras lo ficil que es darse cuenta de los cambios pequefios
... diminutos ... casi imperceptibles ... que ocurren en tu respiraciéon

. en tu pulso ... al tiempo que te sientes sumamente cémodo y
tranquilo gracias a esa sensacidon de seguridad y de relajaciéon que
te acompanan, lo que te permite, a su vez, fluir cada vez mds pro-
fundo dentro del trance. Tu inconsciente puede escoger relajar s6lo
uno de tus dedos antes de continuar ... relajar uno de tus pulgares
... o tal vez descubrird que tu muiieca es un lugar mds apropiado
para continuar la relajacién, en tanto que la parte consciente de tu
mente goza al intentar descubrir el lugar exacto donde aquellas sen-
saciones desean comenzar.

Y ahora (nombre del cliente), por favor imagina que una piedra
estd dando saltos sobre la tranquila y cristalina superficie de una
estanque ... salta una ... dos ... tres veces y mds ... cada vez a inter-
valos mds cortos a medida que va perdiendo fuerza ... lentamente
... bajando cada vez mads ... Sus golpes sobre la superficie rompen
con la paz y la tranquilidad del agua ... flujos ondulados de agua
se propagan en anillos perfectos ... hasta que la piedra deja de sal-
tar ... Ha perdido toda su fuerza ... ha perdido su potencia ... por
lo que comienza a deslizarse, quietamente, por debajo de la super-
ficie ... flotando suavemente ... pasando frente a las criaturas que
viven aqui ... fluyendo suavemente hacia abajo ... quietamente ...
Pasa frente a las plantas acudticas ... sin turbar a nada ni a nadie,
hasta que finalmente queda anclada en el fondo ... ahora inmévil,
en lo mas hondo de la tranquila alberca ... y, sobre la superficie, ...
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las ondas comienzan a disiparse uniformemente a medida que cre-
ce la distancia entre sus circulos ... desapareciendo luego comple-
tamente y con ello vuelve la calma en la superficie ... Ahora pue-
des aprovechar esta oportunidad para reflexionar tranquilamente
sobre esos problemas que vas reconociendo, facilmente, gracias a
tu habilidad para relajarte ... gracias a tu habilidad para dejar que
se vaya la tensién ... la ansiedad ... consciente, de ahora en delan-
te, de tu capacidad para ver las cosas de un modo diferente ... y
para aceptar aquellas cosas que parecen ser algo y que luego se
transforman en una cosa completamente distinta ... De este modo,
aquello que resulta facil o dificil se transforma en una experiencia
para ti, lo que te permite aprender a captar la diferencia entre
almas y armas ... entre sol y suelo .... cubierto y descubierto ...
cambiando asi viejas creencias ... reconociendo nuevas capacida-
des y habilidades ... aprendiendo nuevas formas de hacer las
cosas.

Ahora me pregunto si podrds permitir que todas esas sensacio-
nes continuen ... las mismas ... o, para ir ain mds profundo dentro
del trance, si podras recordar todas las cosas que te he dicho aqui
... acerca del estanque ... sobre la televisién ... sobre la piedra que
deriva suavemente hacia abajo ... acerca de cémo puedes derivar
hacia donde quieras con tus pensamientos ... y disfrutar con esa
agradable y reconfortante sensaciéon de pesadez en tus brazos ... en
tus piernas ... para continuar ahi mientras sigo hablando ... y cada
palabra que digo ... te relaja cada vez mds.

En este momento es oportuno evaluar si es necesario utilizar un guion para
intensificar el trance o continuar con la sesion segin lo planificado.

Preguntas sobre la realidad

Induccion para disociar y observar la realidad:

Me pregunto si has reflexionado alguna vez ... sobre cémo juz-
gas aquello que es real ... ¢Qué haces para darle un sentido a las
cosas?
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¢Serd porque eres capaz de ver? ... ¢porque eres consciente de lo
que ves?

¢Serd porque escuchas con tus oidos? ... ¢porque escuchas cons-
cientemente?

¢Porque puedes sentir con tu tacto?... ¢Qué parte de las cosas
que conoces has tocado conscientemente?

¢O te das cuenta de la realidad por la opinién que tu subcons-
ciente se hace de ella?

¢Por aquellos sentimientos que sientes en tu interior?

¢Por aquellos sonidos que vienen desde dentro de ... hacia ti ...
desde ti?

¢Por aquellas imagenes que hay en tu mente?

¢Tu mano derecha sabe lo que estd haciendo tu mano iz-
quierda?

¢Goémo creas aquello que es real?

y... ¢G6mo has llegado a hacerlo?

¢Guantos sabores crees que pueden existir realmente?... ¢cudles
puedes agregar a los que ya has saboreado?... Y... ¢Cudles son los
trabajos que consideras mejores para ti, y en qué momento?

¢Sabes quiza por qué motivo te sientes comodo?

Al 1igual que un simple rayo de luz que es desviado por un pris-
ma ... formando asi un arco iris de color ... tu imaginacién es un
prisma para la experiencia ... donde ambos, pasado y futuro ... a
través de la percepcién de tu presente ... ponderando tu pasado ...
permiten anticipar tu futuro.

Y, ya que es tu imaginacién, tus opiniones pueden crear para
que las cosas sean asi.

Entonces, ¢qué es lo que deseas crear? O deberia preguntar mas
bien ¢”quién crea”?

Debes saber que tu eres quien determina lo que experimentas ...
asi como el significado que asignas a los resultados que derivan de
tales experiencias ... por lo que puedes escoger percibir aquellas
cosas que te hacen disfrutar ... que te hacen sentir cémodo ... y/o ...
aprender mds efectivamente ... desde la experiencia, ya sea ésta del
pasado, del presente o del futuro.
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Guion para el entrenamiento en autohipnosis

“Exuste un viejo dicho que dice: ‘St le das un pex a un hombre, estards pro-
porciondndole una comida. Pero, si le ensefias a pescar, le estards dando una
fuente de sustento™.

“Enseniar lo que haces a quienes acuden a ti es un medio que permite ase-
gurar que tus clientes serdn capaces de continuar trabajando de_forma inde-

pendiente y crecer en tu ausencia’.
Michael Yapko, 1990

Y ahora, mientras te hablo ... me pregunto si eres capaz de cerrar
los ojos y de recordar aquellas experiencias de hipnosis que has
tenido antes ... lo facil que ha resultado relajarse escuchando aque-
llas palabras que te he dicho ... aquellas palabras suaves y tranqui-
las que han permitido sacar fuera de ti la tensién ... las preocupa-
ciones, mientras fluyes hacia tu interior junto a esas palabras, asi
como también, con tus pensamientos ... A pesar de ello, hoy me
gustaria que descubrieras que eres capaz de internarte por ti solo en
el estado de trance y utilizar esa experiencia de manera completa-
mente independiente, por ti mismo ... No necesitas saber nada mas
acerca de como permitir que esta alteracién se produzca ... a la vez
que puedes utilizarla en cualquier momento, cada vez que lo desees
o lo necesites ... permitiéndote, de este modo, usar aquellas habili-
dades que estdn ahi, en ti1, y que siempre han estado contigo ... ahi
en tu perfecta mente inconsciente, la cual es capaz de hacer muchas
cosas para ti.

Lo tnico que necesitas hacer ahora es concentrarte en los mus-
culos de tu cara ... y apretar fuertemente aquellos musculos que
estan rigidos ... Cierra con fuerza tus ojos ... y siente la tensién que
hay en ellos ... Siente la tensién que hay en tu mandibula ... en los
musculos de tu cuello ... en tus hombros ... aquella tensién que se
expande hacia abajo, desde tus brazos hasta la dltima punta de los
dedos de tus pies ... Me gustaria que sintieras toda esa tensiéon y
que te des cuenta de lo apretado e incomodos que estan aquellos
musculos ... Ahora cégela ... toma esa tension ... y cuenta hasta tres,
Cuando llegues a la cuenta de tres ... quiero que lances esa tension
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fuera de ti, dejando que se vaya completamente ... Tus ojos se sien-
ten cémodos, asi como también todos aquellos musculos que ya no
estdn tensos, pues tu lo has permitido ...

Ahora comienza a contar conmigo ... 1 ... 2 ... 3 (& medida que res-
pira la persona, hacer comcidir el conteo con la exhalacion del aire) ... RE-L-A-
JATE ... qué bien ... muy bien ... reldjate y suelta todo tu cuerpo ...
déjate llevar a medida que cada musculo se relaja ... sumérgete en
tu interior mientras la relajacién se produce ... Permite que esa gra-
ta pesadez vaya en aumento ... fluye hacia tu interior ... suelta ...
cada uno de tus musculos para que, de este modo, la relajacién
aumente ... Ahora, a medida que recuerdas tus experiencias ante-
riores puedes seguir sumergiéndote dentro del trance ... Recuerdas
esas sensaciones de bienestar ... o quiza de seguridad ... relajando
asi hasta la parte mas pequena de ti ... Permites que tu subcons-
ciente acepte la responsabilidad de cuidar de aquellas cosas que son
importantes para ti ... mientras tu mente consciente deriva hacia
donde ella lo desee ... quizd hacia un lugar especial que tu sub-
consciente ha elegido ... un lugar en el que puedas relajarte cada vez
mds profundamente ... seguro ... protegido ... disfrutando de aque-
llas sensaciones agradables que recuerdas haber experimentado
anteriormente ... un lugar en el cual puedes utilizar aquellas expe-
riencias para que te ayuden ... y fluyes hacia adentro ... hacia un
lugar desde el cual podrds trasladarte luego hacia fuera nuevamen-
te ... a tu ritmo y a medida que tu atencién lo requiera o cuando tu
lo quieras ...

Fluye hacia fuera hasta que tu capacidad de darte cuenta se abra
por completo como cuando abres tus 0jos ... y puedes aprovechar
esta ocasion para practicar nuevamente tu habilidad para crear tu
propio estado de hipnosis ... creando tensién, como antes ... sin-
tiendo la tensién, su incomodidad ... y, entonces ... después de con-
tar hasta tres ... la sueltas ... permitiendo asi que el trance se desa-
rrolle y continde ... a medida que fluyes hacia adentro ... mds y mas
profundo ... Cada exhalacién que das te relaja cada vez mds ... y
eso que sientes puede durar todo el tiempo que lo desees ... Me gus-
tarfa que ahora siguieses practicando esta habilidad ... la habilidad
para sumergirte en tu interior ... para disfrutar de esta experiencia
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y para volver luego desde tu interior hacia fuera ... Sigue asi, mien-
tras yo me siento en silencio y espero ... eso estd muy bien.

(Permatir que transcurran uno o dos minutos y entonces continuar)

Estoy muy impresionado, (nombre del cliente); has aprendido muy
bien cémo hacerlo solo ... cémo crear la tension ... para luego des-
bloquearla ... y, también, cémo sumergirte en tu interior, dentro de
un agradable estado de autohipnosis, en el que puedes utilizar
todas y cada una de las capacidades y habilidades que es capaz de
proporcionar tu subconsciente ... esa parte creativa de ti, donde las
capacidades y habilidades especiales que has descubierto hoy esta-
ran por siempre, de ahora en adelante, al alcance de tu mano ... Tu
subconsciente puede hacer muchas cosas para ti ... a medida que te
sumerges dentro del trance, a tu ritmo y a tu manera ... pregun-
tando y dejando que el inconsciente te dé aquellas respuestas que
necesitas ... conocedor, al mismo tiempo, de todo lo que es necesa-
rio para relajarte de esta manera ... y para preguntarle lo que sea
necesario ... Asi mismo, sabes cémo salir del trance y volver nue-
vamente hacia afuera ... a tu ritmo ... a tu manera ... junto a esos
sentimientos positivos de equilibrio ... de haber podido resolver
cosas ... de sentimientos frescos ... y, a medida que alcanzas la
superficie, donde se encuentra tu capacidad para darte cuenta ...
permites que tus ojos se abran ... tomando un profundo aliento y
luego sonries.

El chente debe practicar este procedimiento una o dos veces mds antes de
dejar el despacho. Asi mismo, es importante que quede muy claro que debe ejer-
ctar esta nueva destrexa, por su propio bien, durante el resto de su vida.






2 Intensificadores de trance

La vela

Ahora que estds mas relajado, dejandote llevar cada vez mds por
el trance, puedes permitir que se suelten todos y cada uno de los
musculos de tu cuerpo.

Ahora imagina en tu mente una vela ... una vela que puede tener
cualquier color, el que tu desees. Ese color que has escogido es un
color que ha elegido tu subconsciente, pues sabe que te relaja y da
quietud a tu mente.

Concéntrate ahora en la llama de la vela. Observa los hermosos
colores que hay dentro de ella. Puedes ver el rojo, el azul, el ama-
rillo, el purpura, el blanco o quizd otro. A medida que los ves sien-
tes que te relajas y que te sumerges cada vez mds profundo dentro
del trance, disfrutando de esas agradables sensaciones de pesadez
corporal y de tranquilidad que, como sabes, son parte de esta expe-
riencia hipnética.

Ahora concéntrate en el cuerpo de tu vela. Presta atencién a esa
primera gota de cera fundida que comienza a bajar por su tibio y
tranquilo cuerpo.
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Ahora ve como la gota de cera toca la base del candelabro,
extendiéndose y pasando a formar parte de él ... y, al mismo tiem-
po, te sientes cada vez mas relajado ... mds seguro y mds cémodo.

Ahora imagina que tu eres esa vela. Una vela completamente
relajada y, mientras tienes esa imagen en tu mente, como si fuera a
la vez un musculo especifico de tu cuerpo, sientes cémo te ayuda a
relajarte cada vez mas, completamente. Visualiza ahora la silla sobre
la que estas sentado, imagina que ella es como la base de ese can-
delabro que sostiene la vela y que tus musculos, tal y como la tran-
quila gota de cera de tu vela, se fusionan con la silla, transformdn-
dote, porque asi lo quieres, en una vela completamente relajada”.

Anon

Intensificador suave. Ideal para aquellos casos en los que se requiere un
trance leve.

El ojo de la mente

“Del mismo modo como tienes ojos para ver el mundo que te
rodea, también tienes uno que te permite ver tu interior, al que lla-
maremos “el ojo de la mente”... Este ojo, a medida que te relajas, es
capaz de ver imdgenes y la forma como se procesan los pensa-
mientos ... Al igual que tu ojo fisico, el ojo de la mente tiene un pér-
pado capaz de cerrarse ... y de llegar a estar tan cansado y pesado
como él ... Cuando eso ocurre, también desea cerrarse ... Ahora
comienza a hacerlo ... y, a medida que baja suavemente, va cerran-
do la entrada a todo pensamiento que pueda distraerte ... a todas
las imdgenes que danzan sueltas ... dejando a tu mente completa-
mente despejada ... para que experimentes con todo aquello que
desees ... Ahora comienza a cerrarse mds ... cada vez mds ... y tu
mente empieza a crecer tranquila y en paz ... Ahora se cierra com-
pletamente ... dejando fuera todo pensamiento o imagen que pue-
da distraer e interferir el estado de relajacién en el que te encuen-
tras...”.

Michael Yapko, 1990
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Técnica sumamente efectiva. Puede ser utilizada para “disminuir” los con-
tinuos didlogos internos, de modo tal que el cliente pueda experimentar un esta-
do de trance mds profundo.

El jardin

Mientras te sumerges cada vez mds profundo ... tu subconscien-
te comienza a abrirse ... torndndose cada vez mds accesible y recep-
tivo a los nuevos aprendizajes ... para cambiar viejas creencias ...
mientras te relajas cémodamente ahi ... escuchando sélo los soni-
dos de mi voz ... aqui ... asi de calmado ... sintiendo paz y tranqui-
lidad ... Todo ello permite que te relajes cada vez mds ... con cada
tranquilo aliento que das ... con cada uno de los suaves latidos de
tu corazén.

A medida que cuente descendiendo desde diez hasta uno ... pue-
des permitir dejarte llevar e ir cada vez mds profundo ... con cada
cuenta ... utilizando cada nimero como un medio para dejar que se
vaya el estrés y la tensién ... para ir, en este mismo instante, cada
vez mds profundo dentro del trance.

Diez ... Asi como permites que cada musculo y nervio de tu
cuerpo se relaje ... dejandote llevar ... sintiendo calma ... emerge
ahora la tranquilidad ... la comodidad.

Nueve ... Relajas al mismo tiempo tu mente y tu cuerpo ... y, si
pierdes el rastro a la regresién de los nimeros ... entonces quiere
decir que todo va bien ... tan solo d¢jete llevar ...

Ocho ... Empiezas a sentir una sutil conexién entre tu mente y
tu cuerpo ... y con una sabiduria interna.

Siete ... Ve mds profundo ahora ... y, mientras exhalas
(Empezar a trabajar con la respiracion) ... comienzas a expulsar el mie-
do ... sacas fuera de ti toda la ansiedad.

Seis ... Permite que se vaya el miedo ... deja que la rabia y el
estrés salgan fuera de tu cuerpo ... con cada exhalacién ... Déjate
llevar ... despacio ... sintiendo comodidad ... serenidad.

Cinco ... Y ahora, con cada aliento que exhalas ... quiero que
empieces a decir una palabra en tu interior ... sin mover tu boca o
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tu lengua ... sin que cambie tu respiracion ... con tu garganta com-
pletamente inmévil ... Con cada exhalacién ... tienes que decir,
internamente, s6lo para ti ... CALMA ... (esperar que termine de exhalar y
repetir) ... CALMA.

Cuatro ... Sin pensar en qué significa ... sin analizarla ... tan sélo
permite que los sonidos de esta palabra se muevan en tu interior ...
como si ellos fueran fruto de una sabiduria interna ... (continuar
haciendo comcidir la palabra con el ritmo de la respiracion) ... CALMA.

Tres ... Ahora, suavemente ... ficilmente ... serenamente ... déja-
te llevar ... y, cuando tu mente se aleje de ese sonido interno ...
extravidndose de ¢l ... tan s6lo date cuenta que ello esta ocurriendo
y, suavemente, trdela hacia ti ... repitiéndola en tu interior ... CAL-
MA... (al mismo tiempo que exhala).

Dos ... Sigues relajdndote ... Déjate llevar por el trance ... fluye
suavemente dentro de él ... dentro de la paz y la armonia de tu cuer-
po ... de tu mente ... y, de tu espiritu.

Uno ... Y, mientras sigues sumergiéndote dentro del trance ...
POCO a poco comienzas a Ver ... sentir o imaginar, que estas en un
jardin muy bello ... El sol esta brillando ... calentando agradable y
suavemente tu piel ... Miras cémo los rayos de luz se abren paso a
través del césped, llegando hasta un estanque muy bello ... pareci-
do a una fuente de aguas danzarinas ... Las gotas de agua saltan
chispeantes ... relucientes ... en el blando césped, difundiendo,
como si fueran filtros, los haces de luz hasta los ramales de aque-
llos ancestrales drboles que circundan el jardin ... protegiendo y
abrigando de este modo aquel bello lugar.

El césped es blando ... se dobla bajo tus pies y, a medida que
andas ... pasas sobre camas de flores que hay en el césped ... Estd
lleno de las flores y de las plantas mads bellas ... de muchos colores
y variedades ... y puedes distinguir la fragancia que emana desde
las flores gracias a esa suave brisa que circula por el jardin ... la cual,
a su vez, va doblando las flores ... permitiendo que sus cabezas se
doblen suavemente ... El sonido sutil de la naturaleza se escucha
por todo tu alrededor ... el canto de las aves ... el zumbido de los
insectos, el chapoteo y gorgoteo de las cascadas de agua ... y cada
sonido ... cada sensacion, te relaja aun mds ... haciendo mds cémo-
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da tu deriva hacia el interior del trance ... y cada paso que das te
hace sentir mas pesado.

Pronto descubres que hay un pequeiio claro ... El sol te da calor
y permite que te relajes cada vez mads ... y te sientas ... descansando
tu espalda contra un enorme y viejo drbol ... Su tronco es blando y
comodo ... y sientes que mucha gente ha descansado aqui, de la
misma forma como td lo estds haciendo ahora ... pero, aunque estds
solo ... te sientes seguro en este lugar ... apacible ... cémodo ... y la
palabra CALMA ... te hace sentir cada vez mejor mientras tu mente
fluye y se desvanece.

Probablemente este sea uno de los intensificadores de mayor uso. No obstan-
le, antes de utilizarlo, compruebe que su cliente no tenga aversion a los jardines
0 algiin tipo de alergia. (por ejemplo, al césped). Si es asi, debe utilizar otra téc-
nica que, dadas las crcunstancias, resulte mds apropiada.

Continuar con la sesion segiin lo planeado.

El escalén

Ahora puedes permitir que tu mente interna te muestre en la
parte mds alta de una escalera de fino marmol, la cual tiene diez
escalones que conducen hacia abajo. Hay un firme pasamano y te
sientes protegido y seguro en este lugar ... sin nada que te preocu-
pe en lo mas minimo. Poco a poco empiezas a bajar por la escalera
a medida que escuchas cémo cuento y, a cada cuenta que doy, bajas
un escalén ... aumentando al doble tu sensacién de relajacién a
cada paso que das.

Ahora comienzo a contar ... Diez ... y tu estado de relajacion se
hace dos veces mas intenso (kacer comncidir con la respiracion) ... Nueve
... te sientes inmévil ... Ocho ... dejas que la tensién se vaya, rela-
jandote y yendo cada vez mds adentro en el trance ... Siete ... la sen-
sacién de relajacién se hace dos veces mds intensa ... te sientes aun
mds tranquilo y quieto ... Seis ... conocedor ahora del ritmo de tu
respiracién y lo cémodo que puedes llegar a estar ... Cinco ... Cada
aliento que exhalas permite que te relajes atin mds ... cada inspira-
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cién te produce, asi mismo, mayor sensaciéon de relajacién ...
Cuatro ... Mds profundo ... te encuentras mas dentro de ti ... den-
tro de un estado de profunda relajacién, tanto mental como corpo-
ral ... Tres ... redoblas la sensacién de relajacién y vas cada vez mas
adentro de ti ... Dos ... a medida que vas mds adentro, mejor te
sientes ... y mientras mejor te sientes, mds profundo vas dentro de
ti ... Uno ... Pricticamente todo el camino que has recorrido hacia
tu interior estd relajado ... Cero ... Ahora pisas fuera del dltimo
escalén y encuentras un lugar que te resulta muy cémodo y segu-
ro ... un lugar de proteccién y seguridad en el que no hay ansiedad
... no hay miedo ... tan solo tranquilidad ... y paz.

Esta es una téenica muy efectiva que suele ser utilizada por muchos tera-
peutas. Su popularidad se debe al hecho que permite hacer comncidir, a medida
que das las instrucciones, el estado interno de los clientes con el ritmo de su res-
piracion. Aunque raramente ocurre, puede que algunos clientes alarguen mds
de lo debido su exhalacion con cada cuenta que das. St ello ocurre, solo hay que
decirles “exhala comodamente, solo con la intensidad que necesitas para rela-
Jarte mds ..., para luego retomar la cuenta normal.

Continuar con la sesion segiin lo planeado.



3 'Terapia sugestiva

Respuesta ideomotor (R.I.M.)

Hay muchas ocasiones en las que, durante el desarrollo de la terapia, es
necesario hacer preguntas al cliente, sobre temas relativos a su demanda, y reci-
bir sus respuestas. Existe la creencia, firmemente arraigada en muchos, de que
dingir preguntas que obliguen a hacer hablar al chiente durante el proceso de
intensificacion puede interferir el trance. Asi, para evitar esta situacion, es reco-
mendable formularlas de tal manera que impliquen una respuesta del tipo si o
no, la cual debe ser comunicada por el cliente a través de senales que realiza
por medio del movimiento de sus dedos. Esta técnica es conocida con el nombre
de respuesta ideomotor.

Mientras te relajas placidamente ... puedes darte cuenta de que
ir cada vez mds profundo dentro del trance es una experiencia agra-
dable y gratificante, y que cualquier incomodidad que puedas sen-
tir durante este proceso ocurrira tan solo dentro del contexto de la
terapia ... y sélo si yo te dirjjo hacia ello.

Ahora, quiero que te permitas ir ain mds profundo dentro del
trance ... fluyendo hacia un profundo estado de relajacién, tanto de
tu mente como de tu cuerpo ... Sientes ahora una suave conexion
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entre tu mente .... tu cuerpo y tu mds intimo Yo. Con cada aliento
que tomas vas cada vez mds profundo dentro del trance, experi-
mentando sentimientos de paz y de calma ... de tranquilidad.

Y, ahora, quiero dirigirme hacia una parte de ti que lo entiende
todo ... que conoce absolutamente todo acerca de (nombre del cliente)
... Esa parte a la que le hablo ahora, ademds, jamas se olvida de lo
que te ha tocado vivir ... y es incapaz de decir mentiras.

Poco a poco, comenzaré a hacer preguntas que requieren por res-
puesta un simple si o no ... Puedes dejar que sepa cual es tu respues-
ta levantando suavemente el dedo indice de tu mano derecha cuando
ésta sea un Si. Ahora tocaré ese dedo (tocar el dedo) ... Por el contrario,
s1 la respuesta a mi pregunta es un No, entonces permiteme saberlo
levantando suavemente la punta de tu dedo indice de la mano
izquierda. Ahora tocaré ese dedo (tocar el dedo) (Repetir el pdrrafo).

Cuando desconozcas la respuesta a mi pregunta, o cuando no
desees darmela a conocer, entonces puedes indicdrmelo levantando
al mismo tiempo ambos dedos, tanto de tu mano derecha como
izquierda.

(Nombre del chiente) necesita conocer cosas distintas a las que me
ha comunicado verbalmente, informdndome asi de pensamientos y
de sentimientos ... imdgenes ... o eventos que resulten necesarios
para los propdsitos de esta terapia.

¢Entiendes las instrucciones que te he dado? (Estar atento a la res-
puesta).

Continuar con la sesion segin lo planeado.

Practica de deportes

De la misma forma como te preparas para (iniciar o jugar algin
deporte), permite que tu imaginacién te muestre un lugar muy espe-
cial, quizd uno que te resulte familiar o, tal vez, uno que desees
crear libremente; no importa realmente cudl sea ese lugar, siempre
y cuando logres encontrar uno que te haga sentir tranquilo y fuer-
te, un lugar en el que puedas escoger estar si te sientes un poco
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desanimado o deprimido y en el cual hubieses deseado estar antes,
cuando necesitabas sentirte mejor. Silo deseas, puedes preferir que
alguien te acompane, alguien que sea especial para ti, pues te hace
sentir bien, te da fuerzas y es capaz de motivarte. Esa persona pue-
de ser un hermano o una hermana, tu madre o tu padre o cualquier
otra a quién consideres muy cercana a ti. Puede ser también alguien
a quien admiras desde hace mucho tiempo, esté vivo o muerto.
Mientras haces esto, recuerda que debes escoger un lugar y una
persona que te den fortaleza y motivacién, que te permitan explo-
tar al maximo tus capacidades.

Entre otros, puedes crear lugares o escenas tales como una vela
que flamea suavemente, un molino de agua que gira, una fogata, o
un arroyo que cae desordenadamente sobre las rocas de una mon-
tafia. No importa cudl sea, siempre y cuando ese lugar o escena que
has escogido te produzca paz interior y tranquilidad, generandote
al mismo tiempo un agradable sentimiento de confianza y de moti-
vacién interna.

Entonces, (nombre del cliente) ... imagina ahora que estds en aquel
lugar, en paz con tu Yo interno o con aquella persona especial que
te acompana. Permite que esos sentimientos especiales de calma y
de confianza, de tranquilidad espiritual, crezcan y se expandan. A
medida que los experimentas, respira en su esencia, respira en el
despejado aire que te rodea, absorbe las poderosas y positivas vi-
braciones que emanan desde ellos y, con cada aliento que das, pue-
des sentir como aumenta tu fuerza y tu motivacién. Siente cémo tu
mente y tu cuerpo se hacen cada vez mds fuertes.

Experimenta ahora esa oleada de energfa que palpita a través de
tu cuerpo; siente cémo va fortaleciéndolo y permitiendo que tu
mente se concentre minuciosamente sobre la tarea que viene. Tu
concentracién y energia palpitan y vibran con gran positividad y
motivacién. Tu mente y tu cuerpo alcanzan una perfecta sintonfa
mientras te preparas para aquel instante en el que todas tus ener-
gfas, tanto fisicas como mentales, se integran finamente con tus des-
trezas y técnicas, estallando fuertemente en perfecta armonia, al
unisono, mientras tu mente te ve completando la (carrera, ejecucion,
larea) ... consiguiendo tu meta, ganando, transformdndote en un
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campe6n. A medida que haces esto, sientes cémo vas ganando for-
taleza y salud, sientes cémo aumenta tu vitalidad. Toma todo aque-
llo que necesites, tanto fisico como mental, desde esta experiencia,
ya que ello hard que te sientas ain mejor y mas fuerte, mds vivo,
mds confiado en tu habilidad para conseguir, para ganar, para supe-
rar cualquier prueba que tengas por delante.

Practica esto por algunos minutos todos los dias, sintiendo e
imaginando realmente cémo toda esa fuerza y vitalidad, tanto fisi-
ca como mental, pueden ayudarte en cualquier situacién que lo
requiera. Date cuenta de como puedes hacer todo lo que desees,
cualquier cosa que quieras hacer, cualquier cosa que creas ser capaz
de hacer. Puedes hacerlo: sélo tienes que permitir que tu mente
acepte que es capaz de ello. Estds preparado para hacer cualquier
cosa que quieres, siempre y cuando lo desees con todas tus fuerzas
y creas firmemente en tus habilidades y destrezas para lograrlo y
alcanzar tu objetivo.

No sélo debes practicar esto por algunos minutos todos los dias,
sino también algo mas: adiestra a tu mente para que te dé la mejor
oportunidad y las creencias positivas para perseverar en tus propo-
sitos. Una vez que hayas logrado todo esto podrds relajarte, pues te
sentirds confiado y seguro de que te has preparado de la manera
mads efectiva y eficaz que ha sido posible para dar lo mejor que pue-
das de ti. Recondcelo y cree en ello, ya que si tu meta es alcanza-
ble, si es realista, podras conseguirla. 'Todo aquello que tu mente es
capaz de imaginar, lo puede conseguir. Cualquier cosa en la que
creas, puedes conseguirla. Trabaja sobre esta creencia y, en la medi-
da que confies completamente en ella, podras lograr todo aquello
que te propongas.

Cuando estés en una competicién, antes de hacer cualquier
movimiento, por sencillo que sea, visualiza en tu mente cémo alcan-
zas el éxito. Visualiza aquello que deseas que ocurra, aquello que
necesitas hacer para que todo se dé bien; para que suceda lo que te
has propuesto.

Practica esto cada dia como parte integral de tu entrenamiento
y preparacién deportiva. Asi mismo, cuando estés compitiendo,
jamas hagas un movimiento sin antes haber visualizado c6mo con-
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sigues tu objetivo exitosamente. Concéntrate sobre lo que sucederd
durante los préximos minutos y los préoximos segundos que ven-
dran. Lo que haya ocurrido en ocasiones anteriores ya no te preo-
cupa en lo mds minimo; ya no tiene importancia, pues has sacado
fuera de tu mente todas aquellas imdgenes o acontecimientos que
no son importantes en tu actual busqueda del éxito. Visualiza con
todas tus fuerzas y concéntrate tan solo en aquello que es impor-
tante, en el aqui y ahora y en el futuro inmediato, respecto de lo
que ocurrird luego. Debes sacar fuera de ti todo aquello que resul-
te sin importancia e irrelevante. Concéntrate tan solo en ese ins-
tante especial, en cémo todas tus habilidades y fuerzas se retinen en
perfecta armonia, proporciondndote una concentracién perfecta-
mente balanceada, de positiva tensién, de tranquilidad y de clari-
dad de ideas para alcanzar tu meta.

Tu mente y tu cuerpo estdin completamente sintonizados; han
alcanzando la mdxima y mas efectiva concentracién posible para
que puedas hacer frente a todo ese esfuerzo que debes realizar.
Concéntrate en el futuro y sobre aquello que ocurrird. Tienes todo
lo que necesitas para hacer muy bien las cosas y sabes que las haras
con el mdximo de tus posibilidades. Tienes un excelente dominio
sobre tus juicios; tu habilidad para tomar decisiones mientras reali-
zas algo es 6ptima. De ahora en adelante estards completamente
seguro y definido en lo que deseas lograr, a la vez que estards en
excelente forma, tanto fisica como mental. Tendrds toda la deter-
minacién, confilanza y fuerza que necesites para realizar lo que
debas hacer de la mejor manera posible y todo aquello que preci-
sas para conseguir tu maximo potencial. Crees en ti mismo, crees
en tus habilidades. Cualquier cosa que desees realizar la hards bien
y la hards mejor de lo que nunca antes lo has hecho. Crees ahora,
por ti mismo, que eres un ganador. Asi es, un ganador.

Aprueba tu examen de conducir

Mientras te sumerges cada vez mds profundo dentro del trance
... cada aliento que das te relaja mds y mds ... Asi mismo, imagina
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que ha llegado el momento para que te demuestres lo capaz y habil
que eres como conductor ... pues estds muy préximo a serlo. Lo
que habitualmente esperamos que suceda es justamente lo que
ocurre ... y tu esperas ser capaz de mantener la calma ... de tener
confianza en ti mismo ... de estar relajado y en completo control
cuando des tu examen. Esperas aprobar facilmente y sin mayor
esfuerzo ... ahora sabes que tus pensamientos podrian hacerlo difi-
cl ... pero serd, por el contrario, muy fécil, pues estds completa-
mente relajado y tienes un muy buen estado de danimo para que
ello suceda.

Cuando seas llamado para demostrar tus destrezas como con-
ductor te sentirds tranquilo ... seguro en ti mismo ... y completa-
mente relajado.

Te sentirds gratamente sorprendido por la facilidad con la que
eres capaz de mantener la calma y la confianza ... por la forma en
que demuestras tus destrezas y habilidades como conductor ... Es-
tards completamente asombrado ante el hecho de que algo que
pensabas seria dificil ... se estd dando de manera muy fécil ... s,
muy fdcilmente, pues en ese momento te sentirds completamente
relajado y tranquilo ... y, en este estado de relajacién y tranquilidad,
... confiards plenamente en lo que eres capaz de hacer ... pues tie-
nes el deseo de hacerlo todo bien ... de pasar con éxito tu examen
de conducir.

Ahora (nombre del cliente), quiero que visualices tan vividamente
como puedes las escenas que te iré sugiriendo a continuacidn ...
Deseo que cada dia que practiques lo hagas visualizando esas
escenas ... imaginalas tan vividamente como puedas ... y, en cada
una de ellas, observa lo calmado ... confiado ... y relajado que te
sientes.

Ahora te encuentras en el coche, conduciendo hacia el centro de
pruebas. Tras completar las formalidades necesarias ... sales desde
el centro con tu examinador ... y caminas hacia tu coche. Ahora te
sientas en ¢l y haces todos los chequeos y arreglos necesarios antes
de hacer andar el motor. Ahora estds conduciendo el coche y haces
todas las cosas que has aprendido ... realizas todas y cada una de
las etapas de tu conduccién sumamente bien. Imagina ... cémo
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subes por una avenida ... excelente ... Ahora das vuelta en una
esquina ... respetando completamente la marca que divide los carri-
les ... perfecto ...

Ahora imagina que estds aparcando el coche entre otros dos
vehiculos ... Tomdndote tu tiempo ... juzga cudl debe ser la distan-
cla necesaria ... Aparcas magnificamente ... excelente.

Ahora imagina que debes realizar una parada de emergencia ...
Mueves el vehiculo hacia un estacionamiento rdpidamente y con
plena confianza ... perfecto.

Ahora imagina que empiezas a subir por un cerro ... balancean-
do el coche ... con los frenos de pie y mano funcionando perfecta-
mente ... avanzando suavemente ... muy bien! Imagina ahora que
estds conduciendo en pleno tréfico ... manteniendo la distancia
apropiada ... utilizando tus espejos ... atento y tomando en consi-
deracién a todos quienes circulan por el camino junto a ti ..
Conduces segura y suavemente ... con anticipacién y confianza ...
consciente de tu habilidad y de que has estudiado y practicado para
hacerlo perfectamente.

Practica visualizando todas estas escenas, lo mds vividamente
que puedas, durante todo el dia, cada vez que ello sea posible ... en
la mafana ... cuando cae la noche ... cada vez que tengas algin
tiempo para ti ... viéndote todo el tiempo ... tranquilo ... confiado
... y relajado.

Ya has estudiado el Cédigo de Circulacién ... toda la informa-
cién que necesitas esta ahi, en tu memoria, pues te has esforzado
por estudiarlo ... Toda esa informacién aparecerd prontamente en
tu mente y labios justo en el momento que lo necesites ... asi es que,
mirate ahora ... contestando las preguntas sobre el Cédigo de Cir-
culacién ... Observa cémo contestas cada pregunta facil y fluida-
mente ... respondiendo cada pregunta correctamente ... y ti esperas
que estén bien ... perfecto!

Abhora imagina al examinador ... te informa que has pasado la
prueba ... Te felicita ... alcanzdndote un pedazo de papel confir-
mando que eres de ahora en adelante un conductor calificado.

Cuando des realmente tu prueba ... la habrds realizado tantas
veces en tu imaginacién que serd como estar haciendo algo que has
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hecho por mucho tiempo ... con gran destreza y confianza ... en rea-
lidad, ocurriendo tal y como lo has practicado mentalmente.

Encontrards que te resulta sumamente facil realizar una demos-
tracién ilustrada y habil de tus destrezas de conduccién ... Te diri-
ges a pasar tu prueba ... Estds yendo para aprobar tu examen de
conducciéon con extrema facilidad. Te dards cuenta de que hay una
voz que te habla desde dentro ... A medida que realizas tu examen

. olrds una voz tranquila y reconfortante que emana desde el
experto conductor que hay dentro de ti ... y esa voz te tranquiliza-
ra ... te relajard.

Por favor, practica estas visualizaciones tantas veces como pue-
das a lo largo del dia ... Visualiza todos y cada uno de los pasos ...
cada accién ... cada procedimiento que hay que hacer ... Hazlo en
el manana ... por la noches antes de que te acuestes ... y, en cada
escena debes verte siempre ... tranquilo ... confiado ... y relajado ...
Experto ... e inteligente.

Has hecho todo lo que debias para aprobar tu examen ... Ie has
preparado fisicamente ... Has practicado todas las destrezas y habi-
lidades que son necesarias ... tienes la experiencia ... Lo has hecho
todo exitosamente desde hace mucho tiempo ... Has estudiado a
consciencia el Cédigo de Circulacién ... Estds preparado mental y
fisicamente ... por lo que s6lo debes creer que eres capaz de apro-
bar y que aprobards tu examen de conducir ...

Ahora ve ... y aprueba tu examen.

Metaforas

Emelda

Esta metdfora_fue escrita especialmente para Kay, una joven mujer de 28
afos quien causaba a sus padres, recientemente jubilados, mucha angustia debi-
do a las reiteradas y crecientes demandas que realizaba sobre ellos. El objetivo
de la terapia fue permitirle darse cuenta, a nivel subconsciente, de que ella es
la responsable de su propia vida y que sus demandas han sido irracionales.
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Recuerdo la historia de un terrateniente muy acaudalado quien,
muchos afios atrds, fue famoso por su bondad y generosidad hacia
aquellos que trabajaron con ¢él. Tenia muchos criados y personas a
su servicio y, para beneficio de todos ellos, construy6 una casa don-
de podrian vivir con comodidad y seguridad durante su vejez.

"Tenia dos hijas de quienes se enorgullecia, tanto como lo puede
hacer un padre, y chocheaba por ambas, ddndoles todo su amor.
Habia perdido a su esposa, la madre de ellas, cuando nacié su hija
mads joven. La mayor de sus hijas era sumamente afectuosa y siem-
pre dispuesta a ayudar, caracteristicas que heredé de su padre. Se
casé joven con un principe, el cual se la llevé muy lejos.

Por el contrario, su otra hija le inquietaba mucho, puesto que
notaba que intentaba siempre salirse con la suya mediante un com-
portamiento disruptivo y manipulador. A pesar de ello, igualmente
la amaba y, en su preocupacidn por ella, encargé a uno de sus cria-
dos mds fieles, junto con su esposa, que se ocuparan de ella y de su
bienestar cuando ¢l falleciera.

Aunque la hija no era muy querida por los criados, el hombre,
algo inquieto, prometi6 al acaudalado sefior que se ocuparia de su
hija cuando ¢l no estuviera.

El rico terrateniente proporcioné a la pareja un generoso ingre-
so y una comoda casa en el valle para que pudiesen vivir con bie-
nestar, todo ello en gratitud a la promesa hecha respecto de que
vigilarfan y cuidarian a su hija para evitar que pudiese sufrir cual-
quier tipo de dafio.

Inesperadamente, el acaudalado hombre fallecié y, como no te-
nia hijo varén, su hija heredé la mitad de sus riquezas, asi como su
gran casa y todo lo que ella contenfa. Ahora comenzaba el trabajo
del criado y su esposa. A su manera, la hija se las ingeniaba para
que ambos estuviesen siempre a su disposicién y érdenes, incluso
en momentos en que ello no era realmente necesario. ¢No le habian
prometido acaso a su padre que estarfan siempre al tanto de ella?

Sobre la parte mds alta de las murallas que rodeaban la mansién,
hizo instalar un gran tambor y un enorme cuerno, de modo tal que
cuando tocara el tambor o hiciera sonar el asta, sus sonidos llena-
ran todo el valle, consiguiendo asi que los dos criados no pudiesen
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escapar a la bulla de sus demandas. También mandé erigir un alto
mastil, en el que colocaba pancartas dirigidas a exigir la atencién
del sirviente y de su esposa.

Sus llamados eran muy fuertes y constantes, a la vez que la for-
ma en que trataba a los fieles criados se tornaba cada vez mds abu-
siva. A pesar de ello, habian prometido a su honorable sefior que
cuidarian por el bienestar de su hija, por lo que acudian sin queja
alguna a los requerimientos de ella. Muchas fueron las ocasiones en
las cuales él y su esposa tuvieron que atravesar todo el valle para
responder a sus llamadas, las cuales podian consistir en sacar agua
del pozo o cortar madera para el fuego, para cocinar o limpiar,
mientras ella, desaprovechando su vida, yacia tendida sobre la
cama, haciéndose cada vez mayor y menos atractiva hacia quienes
pudiesen querer cortejarla. Asi mismo, gastaba en su propio bene-
ficio y gratificacién todo aquello que su padre tanto habia amado y
que ahora ella despilfarraba.

Con el paso del tiempo el criado y su esposa se hicieron mayo-
res y, de este modo, mds frégiles, por lo que las exigencias de su
ama se tornaban cada vez mas pesadas. Ellos solicitaron su ayuda,
pidiéndole que empleara a otros criados para que le ayudaran, pero
su respuesta fue, dvuestra responsabilidad no es acaso cuidar de
mi? Ellos no recibian consideracién alguna por parte de ella. A
medida que el viejo hombre se hacia cada vez mas fragil y lento,
ella hacia sonar cada vez mas fuerte y con mayor insistencia el tam-
bor y el cuerno y todos en el valle escuchaban el clamor de sus
demandas y se mantenian lejos.

Pero el viejo criado y su esposa, siempre fieles a su promesa, se
esforzaban en todo momento para dar lo mejor de si. Despacio y
dolorosamente seguian realizando sus tareas, ahora golpeados por
su lentitud y maltratados con el venenoso latigo de la lengua de la
mujer por su debilidad. Entonces los demas sirvientes corrian hacia
su casa para persuadirlos para que dejaran tan pesada carga, pero
ellos continuaban realizando su trabajo, de la mejor manera que
podian y sin ninguin tipo de gratitud o consideracién a cambio.

“Vengan ahora y disfruten del merecido descanso que se han
ganado. Hdganse cargo de ustedes mismos, mientras atn les que-
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den fuerzas para ello. Permitan que otros se responsabilicen de
aquello que nunca les correspondié y que jamds podran apartar de
esa persona, pues ella es responsable de su propia vida”. Pero el
hombre viejo perseveraba, pues habia dado su palabra.

Llegé el dia en que sonaron los tambores y el cuerno , llenando
ambos con sus sonidos todo el valle, pero el paso de los afios habia
mermado la visién y audicién de la pareja de ancianos. Gracias a
ello, el mundo se torné mas para tranquilo y apacible para ellos
pues tenian tiempo para disfrutar del afecto y la compaiifa mutua.

La hija se enfadé mucho. Aunque el bullicio que hacia para lla-
mar a los fieles criados fue horrendo, ellos no acudian en su res-
puesta. De este modo, mandé traer su carruaje y lo dirigi6 hacia la
cabana donde vivia la pareja de ancianos. Los afios de auto indul-
gencia se hicieron ahora patentes: su gula habia hecho desaparecer
su antigua belleza dentro de un cuerpo ahora grotesco, a la vez que
mostraba una cara morada por la rabia y el odio que sentia como
consecuencia del lapso que hubo de esperar sin que fueran atendi-
das sus demandas. Irrumpid a través de la puerta. Dentro de la
habitacién se encontraban el anciano sentado en una silla junto al
fuego y a su esposa, la cual, cojeando y ayudada por un palo que
hacia de bastén, se esmeraba por preparar la cena de ambos. Su
enfado era enorme, a tal punto que arremetié contra ambos con su
bastén, empujé al viejo hombre fuera de su silla, renegando contra
la pareja de ancianos en un lenguaje soez. No mostré ninguna con-
sideracién, y arremetié golpeando y destrozando todas las cosas
que habia a su paso en la casa, chillando de rabia a todo el mundo.
En ello entrd el cochero, quien salvé a los ancianos de que fueran
lastimados aun mds. Cogi6é a Emelda, quien forceje6 con él, y la
lanzé dentro de la carroza. Entonces la llevé hacia la mansién y la
encerré dentro de su habitacién hasta que su célera disminuyera.
Cuidé de los caballos como lo habia hecho por afios y luego empa-
0 sus pocas pertenencias y se marché para no volver jamas.

La casa encima de la montafia al dia siguiente tenia dos nuevos
residentes, puesto que tomé a la pareja que por tantos aflos recibi6
danos y los llevé a ella. Ahora vivirian el resto de su vida en la paz
y armonia que ellos se merecian luego de haber asumido una res-
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ponsabilidad que no les correspondia realmente y que ahora cafa
donde correspondia. De ahora en adelante podrian disfrutar del sol
y la calidez de la caida de la tarde en el ocaso de su vida, sin mirar
hacia atrds aquellos afios en que fueron tratados cruelmente, ahora
responsabilizindose tan solo de ellos mismos.

¢Y qué fue de la hija? ¢Qué ocurri6 luego con ella? ¢Quién cui-
daria ahora de ella? ¢QUIEN TOMARIA LA RESPONSABILIDAD POR SU VIDA
Y BIENESTAR AHORA?

Tal vez decidiera hacer el esfuerzo de dejar atrds sus antiguo
comportamiento y escuchara su sabia voz interior; tal vez aceptara
la responsabilidad de su propia vida; quizd intentara mirar a los
otros desde su interior, creciendo como una persona unica y espe-
cial, disfrutando de la vida y de lo que ésta le pueda dar.

Espero que ella se encuentre BIEN. Me encantarfa saber qué pien-
sas al respecto: ¢SE ENCONTRARA BIEN?

Bicicletas

Esta metdfora fue escrita para una myjer joven quien habia tenido un novio
durante muchos afios, pero que ahora se encontraba ante la dificultad de sen-
tirse atraida por otro hombre en el trabajo. Era completamente distinto a su
novio, extrovertido y temerario: todo un descarriado. El mostraba interés por
nuestra heroina, aunque el mismo que habia mostrado por muchas otras muje-
res anteriormente. £Como es que podia escogerlo ante tan cruda realidad?

Asi como te relajas cada vez mas ... la mente puede extraviarse
algunos instantes de igual forma como vagaban los némadas de
lugar en lugar ... sin ir jamds a un sitio en especial, tan solo dejan-
dose llevar de aqui hacia alld ... Esto puede parecer inicialmente
muy romdntico Y, a la vez, relajante ... a menos que haya algo que
realmente quisieras hacer o un lugar en particular al que desees ir
... conseguir algo que para ti es realmente importante tener ... pues-
to que de esta forma resulta siumamente dificil saber cdmo alcanzar
tu meta si ni siquiera sabes realmente dénde estd ... No usan un
mapa, tan solo toman un desvio a la derecha aqui ... y otro hacia la
izquierda mads alld ... para volver hacia la derecha nuevamente sin
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ningun plan que los guie ... maravillindose de ello ... ¢Qué es lo
que realmente quieres hacer ta?

Piensa ahora en los animales que hay en el mundo ... imagina el
significado que tiene para ellos emigrar de un lugar a otro ... Cémo
crees que se sentirfan si td fueras un dia a observarlos y, de pron-
to, comenzaras a sentir aquello que ellos te comentan que experi-
mentan ... crees que podrias hacerlo ... sientes que es tiempo para
hacer algo diferente ... tiempo para volar hacia el sur ... tiempo para
nadar hacia el norte ... para cruzar el océano ... o las montanas ...
para sentir lo que las ballenas sienten ... lo que la blanca oca siente
... lo que el salmén siente ... lo que el fiu siente.

Me pregunto cémo es que ellos se permiten conocer algo sin
saber porqué lo estdn haciendo ... conocer algo profundamente ...
y estar muy seguro de que estds conociendo ... que se quiere ... que
se necesita ... de la manera como un nifno pequeiio es capaz de reco-
nocer cuando necesita beber ... pero se queda quieto pues no cono-
ce el medio para satisfacer esa necesidad ... ese anhelo ... 0 quiza un
deseo ... algo que hace falta ... en tanto que nuestra mente, cuando
lo desee, puede imaginar la benéfica comida que imploramos.

Observas a gente en un restaurante ... mirando el mend ... per-
mitiendo que su mente imagine la textura de la comida o el sabor
que ésta tiene ... hasta encontrar una que sabe del mismo modo
como lo imagina la mente ... como probarse ropa para ver si nos
queda ... o imaginar posibles futuros ... imaginando el tiempo y el
lugar ... los sabores ... sentimientos ... mirando y escuchando per-
fectamente ... si, eso es ... todas las cosas que deseemos en nuestra
imaginacién ... todo bien ... experimentando esos futuros senti-
mientos de satisfaccién cuando todas las cosas van bien ... y tu
finalmente consigues lo que necesitas tener ... y, de hecho, tienes
todo lo que se requiere para ello ... para contener esos asombrosos
sentimientos ... y para conocer que no es necesario maravillarnos ...
no necesitamos maravillarnos por mucho tiempo ... para saber qué
direccién hay que tomar y para disfrutar lo que conocemos y hacia
dénde vamos, ahi donde tu quieres ir ahora ... como una paloma
mensajera que de algin modo sabe hacia dénde ir ... y volver hacia
donde ella pertenece ... Sabe por dénde ir y va ahi, donde lo nece-
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sita para asi poder sentirse cobmoda vy feliz ... donde ella necesita
estar.

Recuerdo también la historia de un hombre que iba todos los
dias a su trabajo en bicicleta y luego volvia a casa por la tarde con
ella ... Era suya desde hace muchos afios ... después de que se la
regalara alguien que lo amaba ... alguien que fue feliz al hacerlo
feliz. Se deleitaba con esa bici ... la lavaba y secaba él mismo ...
engrasaba cada una de sus partes, hasta la mds pequena de ellas, la
mantenia en perfecto estado. Le era de mucha utilidad ... lo lleva-
ba cientos de kilémetros ... para trabajar o cuando salfa de vaca-
ciones ... llevando también todo su equipamiento de excursiones ...
y todo aquello que fuera necesario para disfrutar la experiencia sin
preocuparse por nada mds.

Un dia llamé a una tienda en la ciudad para comprar una llan-
ta nueva para su vieja compaiiera ... y fue entonces cuando vio un
modelo nuevo ... una bicicleta de tltima generacién ... con cambios
... mandos deportivos ... una botella de la cual podria beber mien-
tras viajaba ... la pintura viva y brillante ... y se maravillé imagi-
nando lo que serfa poder montar una bicicleta como esa ... que fue-
se suya ... después de todo, la unica que tenia ya era vieja ... y lo
pensé muy bien ... todos los rasguios ... todos los pequefios defec-
tos ... las cosas que debia hacer por ella, como cambiar la llanta gas-
tada que lo habia llevado hasta alli ... de este modo, lo que en un
principio fue sélo un deseo, ahora dejé de serlo ... dejé de ser una
simple emocién pasajera ... convenciéndose asi de que seria suya...
de que ahorraria dinero para poder comprar esa nueva y hermosa
bicicleta.

Continué utilizando su vieja bici ... pero a la vez se imaginaba
sobre la nueva ... anhelando que llegara el dia en que pudiese alcan-
zar su meta y tenerla ... A consecuencia de sus suefios, desatendi6
a su vieja companera ... no se preocup6 de limpiarla o de revisar si
le hacfa falta algo ... imaginando tan solo aquella nueva bici que
deseaba comprar.

Ast llegé el dia en que pudo realizar su suefo ... la nueva bici-
cleta al fin era suya. De ahi en adelante se despreocup6 completa-
mente de su vieja y fiel companera ... dejdndola tirada en el cober-



TERAPIA SUGESTIVA 59

tizo del jardin de la casa de sus padres ... Ahora conducia su mara-
villosa bici ... luciendo a todo el mundo su esplendor ... Otros tam-
bién la admiraban ... y de pronto llegd un dia en que ésta ya no
estaba ... se la habian robado ... Se puso muy triste ... esa hermosa
bicicleta ... que tantos otros habian admirado y deseado ... le fue
robada ... y nunca mas la podria volver a ver.

Fue en busca de su vieja y fiel compafiera ... y pronto descubrié
que habia estado ahi todo el tiempo ... ahi cuando ¢l la necesit6 ...
lista para comenzar de nuevo ... y no para quejarse o dejarlo tirado
... De ahora en adelante nunca mds necesité beber mientras viaja-
ba ... al tiempo que brindé algo de atencién a su amiga ... No seria
dificil aplicar una capa de pintura ... de acuerdo a lo que la imagi-
nacién dispusiera, ya que no importa si queda perfecta o no ...
puesto que cuando se ha consolidado un lazo ... ese lazo serad el ini-
co capaz de aceptar un desliz ... ¢o no ...?

Y yo sé que ti también escogerds lo que mejor sea para ti ... dan-
dote cuenta de aquello que es verdadero y que podria ser durade-
1o ... que estard ahi cuando necesites el bienestar y la estabilidad de
algo que te hace sentir bien ... igual que un vestido o un par de
zapatos que se adaptan completamente a ti ... consciente del bie-
nestar que te proporciona ... y de que ya no necesitas tener que vol-
ver a descubrirlo ... eso ya no te interesa ... tan solo sabes que te da
bienestar ... tal y como tu mente inconsciente permite que ahora
pienses estas cosas ... las cosas que son correctas para ti ... confian-
do ahora, mds que antes, en esa parte de ti que se preocupa de res-
petar tus intereses ... tu bien.

La coleccion de arte

Metdfora para_fumadores y quienes abusan de sustancias, efc.

Recuerdo a un hombre que conoci muchos anos atras, llamado
Henry, quién se interesaba mucho por el arte. No tenfa demasiado
dinero, por lo que debia trabajar duro y ahorrar cuanto pudiese
para colocar una nueva y fina pieza de arte junto a su coleccién, de
la que, con sobradas razones, se enorgullecia.
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Pregunt6 a un conocido suyo, un reconocido experto en mate-
ria de arte, cudl serfa la mejor manera de conservar su fina colec-
cién de porcelana y de objetos chinos. Este le vendi6 una sustancia
especial, que él habia creado, con instrucciones precisas respecto
del modo y la frecuencia en que debia ser utilizada. Le dijo a Henry
que, si la usaba regularmente, no tendria que preocuparse por posi-
bles deterioros y eso le tranquilizé bastante. Asi mismo, se puso
muy contento, pues habia encontrado la mejor manera de conser-
var su fina coleccién de trabajos.

Henry pagé el importe de aquella sustancia especial y, a medida
que pasaron los anos, limpié y prest6 toda su atencién sobre su apre-
ciada coleccién, asegurdndose, al mismo tiempo, de estar siempre lo
suficientemente abastecido de aquel compuesto. Eso le hacia sentir-
se tranquilo, pues pensaba y crefa que era lo mejor que podria haber
hecho para asegurar la buena conservacién de sus trabajos de arte.

Sin comprender por qué, notd que a medida que pasaba el tiem-
po sentia un débil y punzante dolor de cabeza. Asi mismo, la piel
de sus manos se habia puesto rojiza y le dolia, las ufias de sus dedos
se quebraban y se habian puesto feas. A pesar de buscar una solu-
cién, no encontraba nada que pudiera remediar todo ello, ni siquie-
ra para evitar el mal aliento que ahora le acompanaba, impregnan-
do su ropa y pelo con un desagradable olor. “Al menos..”, se decia,
“... aun conservo mi fina coleccién de trabajos de arte”.

Desde hacia algunos afios, se las habia ingeniado para ahorrar
el dinero suficiente para poder tomarse unas vacaciones. Antes de
irse, le pregunté a un amigo que apreciaba mucho si podia cuidar
de su coleccién mientras ¢él estuviese fuera. Le dio instrucciones
precisas acerca de como debia limpiar y atender su querida colec-
ci6n, por supuesto, utilizando siempre el compuesto especial que
tanta tranquilidad le daba a su mente. Su amigo le prometié que
haria todo lo que Henry le habia dicho y, a pesar de que el olor de
aquel compuesto le desagradaba, se manché sin problema alguno
las manos y la ropa con éL

Henry se fue de vacaciones y se sorprendi6 bastante al compro-
bar que a los pocos dias el dolor de cabeza y la fatiga, asi como el
entumecimiento y dolor en sus manos, habian desaparecido, a la
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vez que se sentfa mucho mejor y mds activo de lo que se habia sen-
tido durante mucho tiempo.

Imagina cémo se sinti6 al volver y descubrir que su amigo se
encontraba enfermo, sufriendo los mismos malestares que ¢l ya
conocia. Y, al sentir ahora aquel olor tan fuerte en su amigo, le
resulté muy desagradable. Rapidamente dedujo que aquel com-
puesto en el cual tanto habia confiado para sentir tranquilidad era
el problema. Hizo que le realizaran un andlisis exhaustivo y los
resultados del mismo sefialaban que el compuesto estaba lleno de
sustancias venenosas y de quimicos téxicos. Ese mismo dia, Henry
destruy6 completamente sus provisiones y se dijo que su salud era
lo mds importante en la vida, mds que cualquier posesién, por
valiosa o exclusiva que fuera. Henry se dirigi6 luego a los expertos
mas respetables en el drea para advertirles de la necesidad de reu-
nir sus esfuerzos para responsabilizarse de sus importantes trabajos
de arte, aunque de un modo que fuera benéfico y saludable a la vez.

Para su gran sorpresa, la respuesta fue simple y barata, y la
habia tenido siempre delante suyo: s6lo con utilizar algunos suaves
y apropiados materiales de limpieza conseguiria los resultados que
buscaba. Sus trabajos de arte debian ser limpiados y cuidados de la
forma mads natural que fuera posible.

El fabricante del compuesto continué produciendo y vendiendo
su letal sustancia sin considerar o compadecerse de lo que pudieran
sufrir aquellos que fueran presa de sus irresponsables y mercenarias
acciones. A pesar de ello, Henry habia tomado la decisién de hacer-
se cargo activamente de su vida y salud. Ya no confiaria mds en
aquellos que intentasen superponer sus intereses personales a los
suyos. Aceptaba la evidencia de que debia confiar siempre en sus
propios juicios y habilidades, puesto que ellos emanaban desde su
mente interna, la cual sabia que era lo mejor para él. Me pregun-
to si permitirfas que tu sabiduria interior te aconseje respecto de
aquellas cosas que debes hacer por tu bien? ... (Lo hards, cierto?

(Ir al guion para Dejar el Habito de Fumar o cualquier otro que sea apro-
pado).

La metdfora que aparece mds arriba puede ser utilizada en muchas aplica-
cones. Me pregunto cudntas serds capax de encontrar.
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Anclas

Un ancla es simplemente un estimulo que sirve para iniciar una
respuesta. Es similar al hecho de, por ejemplo, experimentar cierta
ansiedad cuando aguardas en la sala de espera de tu dentista o
cuando ves un coche de la policia en tu espejo retrovisor y sientes
una sensacién extrafa que te hace responder mirando de soslayo el
velocimetro.

Ademas, por supuesto, estan los estimulos subconscientes que
llevan a responder, por ejemplo, encendiendo un cigarrillo tras una
comida, cuando charlamos por teléfono, al tomar una bebida, etc.
Sin duda, la respuesta que experimentamos puede ser agradable,
como el placer que sentimos al oir la voz de un ser querido; al ver
una pelicula o quiza al escuchar una palabra que estimula una sen-
sacién corporal agradable, pues nos lleva a recordar un aconteci-
miento o una persona especial; por ejemplo, la respuesta que se
experimenta cuando un invitado especial es mencionado en un pro-
grama, como el de Black Forest, pero eso es mi propia debilidad, la
cual me encantaria que también fuera tuya.

Lo anterior puede entenderse como una “respuesta condiciona-
da”, pues el estimulo se encuentra asociado a un evento o una cir-
cunstancia particular. En todo caso, lo importante para nosotros
aqui es que podemos controlar una respuesta, siempre y cuando
seamos capaces de asociar los eventos o estimulos particulares a
una reaccién o respuesta deseada.

El estimulo puede ser cualquiera para muchos eventos, ya sea
un sabor, una sensacién, un color, un sonido o un olor. Una acla-
racién mas util de lo dicho la encontraremos en el siguiente extrac-

to del libro Neuro-Linguistic Programing, Vol. 1:

“La accién de generar un ancla es en muchos aspectos, sim-
plemente, una versién pragmatica del concepto estimulo-respues-
ta ofrecido por los modelos conductistas. No obstante, existe
algiin grado de diferencia entre ambos. Entre otros:

1) Las anclas no necesitan condicionarse por largos periodos
de tiempo para ser experimentadas. Por supuesto que un proce-
dimiento de este tipo contribuird al establecimiento de las mis-
mas, pero, por regla general, es la experiencia inicial la responsa-
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ble de establecer firmemente el ancla. De este modo, las anclas
promueven el uso de ensayos de aprendizaje sencillos.

2) La asociacién entre el ancla y la respuesta no necesita ser
reforzada directamente por algun resultado inmediato derivado
de dicha asociacién para establecerse. En otras palabras, las
anclas o asociaciones pueden generarse sin recompensar o refor-
zar directamente la asociacién. El refuerzo, al igual que en el con-
dicionamiento, contribuird sin duda al establecimiento de un
ancla; pero en este caso no es indispensable.

3) La experiencia interna (por ejemplo, las cogniciones) es con-
siderada un elemento conductualmente significativo, del mismo
modo que las respuestas observables susceptibles de medicién;
en otras palabras, la PNL (Programacién Neurolingtiistica) afir-
ma que un didlogo interno, una imagen o un sentimiento consti-
tuyen una parte importante de la respuesta, tal y como la saliva-
cién de los perros de Pavlov”.

Dilts, Grinder, Bandler, Delozier, 1980.

El guién para dejar de comerse las ufias que sigue a continua-
ci6n puede ser considerado como un guién genérico para trabajar
con distintos hdbitos utilizando técnicas de anclaje. No se requiere
gran imaginacién para observar cémo este formato puede ser usa-
do en muchos otros problemas, sustituyendo simplemente las res-
puestas sintomdticas indeseables que se quieren eliminar.

Para dejar de comerse las unas

Y ahora, mientras te relajas cada vez mas escuchando el sonido
de mi voz ... cada una de las palabras que expreso, Aqui, sirve de
senal para que vayas ain mds profundo todavia en el tranquilo y
quieto reposo que experimentas, Ahi. Me pregunto si eres capaz de
saber realmente lo mucho mds cémodo que puedes llegar a estar ...
a medida que empiezas a sentir ahora de forma segura y agradable
... una suave conexion entre tu mente y tu cuerpo, la cual no requie-
res en este instante ... Todo lo que necesitas ahora es permitir que
esas agradables sensaciones hipndticas continden ... pesadez en los
brazos ... en las piernas ... comodamente pesado ... para sumergir-
te cada vez mas ... A medida que tu cuerpo se relaja por completo
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... toda la tensién que sientes se va fuera de ti ... y, de este modo,
puedes volver hacia tu interior ... profundamente, ahi dentro don-
de estd esa parte de ti que todo lo sabe ... esa parte de ti que es crea-
tiva y perfecta ... la cual estd lista para trabajar lo mejor que pueda
para ti ... pues desea ayudarte a hacer esos cambios que deseas
hacer ... que puedes y podras hacer.

Qué bien (nombre del cliente); ahora me gustaria que permitas que
tu subconsciente te lleve atrds en el tiempo ... hacia atrds, a un tiem-
po en el que confiabas verdaderamente en tu habilidad para tomar
el control y para estar en control ... un recuerdo tuyo ... agradable
y tranquilizador ... de cuando te sentias realmente bien ... podero-
so ... asertivo ... Permite que esa experiencia se desarrolle y que
esos buenos sentimientos crezcan ... y cuando estés experimentan-
do completamente ese momento del pasado ... quiero que dejes que
tu subconsciente levante el dedo indice de tu mano derecha ... (res-
puesta ideomotor). Si experimentas cualquier dificultad para recordar
algin momento que sea apropiado, no te preocupes ... ya que pue-
des permitir que tu subconsciente cree una escena en la que te sien-
tas seguro y en total control ... ve hacia ella ahora ...

(Prestar atencion a las respuestas que da el chente, incluyendo el tono de la
prel y la respiracion, asi como también a la respuesta ideomotor).

(Ahora dile al chente que lo tocards varias veces sobre el hombro o el bra-
20. Entonces, suave pero_firmemente, toma su hombro o brazo y manténlo pre-
sionado alrededor de 10 0 15 segundos para crear el ancla).

Eso es, lo estds haciendo muy bien ... Ahora quiero que permi-
tas que esa escena se borre y que tu mente vuelva a estar como esta-
ba antes, tranquila y quieta. Ahora me gustaria que dejes que tu
subconsciente te muestre una escena ... en el futuro, en la préxima
ocasién que quieras morder tus ufas ... Tus manos contindan Ahi,
comodamente sobre tus piernas ... no tienen espacio para participar
Aqui ... Permite que esa escena y esta experiencia se desarrollen y
se transformen en reales ... que esos sentimientos aumenten y crez-
can ... y puedes permitir que tu subconsciente me deje saber si eso
ha ocurrido ... sélo debes dejar que se levante el dedo indice de tu

mano derecha (Tocar el dedo).
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(Prestar atencion a las respuestas que da el cliente, incluyendo el tono de la
prel y la respiracion, asi como a la respuesta ideomotor. Ahora coge nuevamen-
te el hombro o brazo del cliente de la misma manera como lo hiciste antes y con-
timiia haciéndolo por 10 o 15 segundos para permitir asi que se “establezca” el

ancla).

Qué bueno ... lo estds haciendo realmente muy bien ... Me pre-
gunto ahora cémo te sentirds al intentar comer tus ufas ... y des-
cubrir lo fécil que resulta no hacerlo nunca mds ... recordando lo
desagradable y lo malo que te hacia pues ahora sabes que no lo vol-
veras a hacer nunca mas ... y recuerdas cémo te acompanaba una
respuesta irresistible ... pero ahora, en lo mds profundo de tu men-
te subconsciente, sabes que no vas a querer hacerlo nunca mas,
bajo ninguna circunstancia ... porque st lo haces, entonces, lo esta-
ras haciendo intencionalmente ... y eso es algo completamente dife-
rente ... pues es una decision que tu has tomado.

Problemas sexuales: Impotencia e anorgasmia

Me pregunto si eres realmente consciente de aquello que ocurre
automadticamente ... de aquellas cosas que el cuerpo puede hacer
instintivamente por ti y que, por ello, no es necesario aprender ...
Aunque no debes aprenderlas, pues son automdticas, tienes que
reconocerlas ... de un modo especial ... tal y como el bebé recién
nacido debe darse cuenta de la forma cémo tiene que amamantar

. 0 descubrir los placeres que pueden proporcionarle sus zonas
sexuales ... De la misma manera, ti puedes descubrir cémo lograr
hacer todas esas cosas que quieres hacer y cémo pensar en aquello
que quieres que suceda.

Has venido aqui porque deseas saber qué tienes que hacer para
permitir que ocurran aquellas cosas que td quieres que sucedan ...
y experimentar esas sensaciones y placeres de un modo especial ...
Por eso, ahora, me gustarfa que prestes cuidadosamente atencién a
todo lo que te voy a decir ... y a eso que te sucede ... a esas sensa-
ciones y placeres naturales que deseas experimentar ... que puedes
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disfrutar y seguir disfrutando todo lo que quieras a medida que vas
descubriendo cdmo debes actuar y lo que debes hacer para no olvi-
dar jamas el modo cémo debes hacerlo.

Concéntrate completamente en mi voz y sobre tus zonas sexua-
les ... ahi donde las sensaciones comienzan a moverse ... Quiero que
conozcas aquellas cosas que eres capaz de pensar ... aquellas ima-
genes que puedes crear para permitir que se despierten esas sensa-
ciones y cambios fisicos ... Serdn pensamientos e imdgenes que qui-
za has considerado en algin momento inapropiados ... o, tal ves,
completamente indecentes ... pero que pueden estimular tu imagi-
nacion ... creando imdgenes y escenas que seran completamente
privadas, sdlo para ti, pues forman parte de tu propia imaginacién
... Seran pensamientos erdticos y sensuales ... emociones y sensa-
ciones ... que despertardn esas naturales y placenteras reacciones de
tu subconsciente instintivo a una maravillosa necesidad, totalmen-
te natural y bella, que forma parte de nuestra condicién humana.

Puedes permitir que esos pensamientos crezcan ... utilizar aque-
llas sensaciones que te pertenecen ... usar las fantasias que te entre-
ga esa parte tuya que sabe perfectamente cémo debe hacer todas
estas cosas por ti ... sin inhibiciones y libre de cualquier restriccion
consciente ... y puedes disfrutar ... como disfrutas permitiendo que
esos pensamientos e imdgenes continuen desnuddndote y desinhi-
biéndote ... permitiéndote ahora, ademds, experimentar aquellas
sensaciones que sientes ahi ... que te llenan de placer ... y comien-
zas a comprender lo distinto que puede ser cuando permites que
ellas te toquen ... te acaricien ... que se hagan presentes ... de forma
suave ... especial ... intensamente ... con movimientos delicados que
hacen posible establecer una unién y recordar que todo ello estara
ahi, para que lo disfrutes mds adelante ... haciéndose presente
ambos ... y te dards cuenta que, realmente, estd bien experimentar
por esta via ... para dar y recibir ese especial regalo ... Puedes saber
que cuando te vayas hoy de aqui seguiras experimentando toda esa
suavidad y excitacion ... todas esas sensaciones que te inundan
intensamente ... Serds capaz de reconocer perfectamente cuando
ellas comienzan a surgir ... descubriendo mds que nunca lo fécil que
puede ser permitir que ellas trabajen a tu favor ... incluso mas ade-
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lante ... cada vez que lo quieras o lo necesites ... pues todo ello te
pertenece, forma parte de ti.

Cuando te vayas hoy de aqui ... conocerds todo aquello que
debes saber acerca de estas cosas ... 'Ie quiero prevenir respecto de
que tal vez te sientas algo abrumada al conocer tan bien y abierta-
mente todo esto ... Puede que te sientas excitada y desinhibida todo
el tiempo ... imaginando cémo podrian ser las cosas de esta mane-
ra ... llena de deseos ... muy excitada ... dificil de contener ... Otros
pueden notar lo facil que es para ti saber como estar preparada ...
asi de rdpido ... y ello podria desconcertarlos un poco.

Tomando responsabilidad
Metdfora y sugestion para poder decidir qué es importante

Tal y como descansas tranquilamente ahi, te das cuenta ahora
de esa suave conexién que hay entre tu mente y tu perfecto yo
interno ... Si, entre tu mente y esa parte de ti que tiene todas las
capacidades ... todos los conocimientos y habilidades que son nece-
sarias para resolver los problemas que te causan dolor ... capaz de
crear para ti muchas alternativas positivas y beneficiosas para
enfrentarlos, siempre con la intencién de encontrar aquella que te
genere el mayor provecho posible ... Recuerdo a un cliente que vino
a verme para pedir que le ayudara a resolver un problema que tenia
en el trabajo.

Se llamaba John y tenia un empleo muy bueno en una compa-
nia de seguros. Asi mismo, tenfa muchos compafieros de trabajo y
los consideraba a todos como sus amigos ... Era gente con la que le
gustaba compartir a menudo y con quienes se juntaba a cenar en
casa ... Por supuesto, su vida social era muy buena.

John era muy bueno en su empleo y estaba casi siempre dis-
puesto a ayudar a otros con sus conocimientos y entusiasmo. Ya
que trabajaba con gente a la que consideraba amigos, sentia que era
su obligacién ayudarlos siempre, de cualquier manera que pudiera
hacerlo. Crefa que él serfa capaz de ordenar todos los problemas de
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sus amigos, pues confiaba plenamente en sus propias habilidades y
pensamientos; es mds, sentia que era capaz de hacerlo mucho mejor
que ellos.

Invertia gran parte de su tiempo y energia poniendo en orden
las equivocaciones y omisiones hechas por otros, asegurando de
esta forma que ellos no sufrieran a causa de su falta de habilidad y
entusiasmo, asi como también, que la compaia no se viera obliga-
da a perder importantes negocios. Defendia sus equivocaciones y
las cubria utilizando su propio tiempo y energia para visitar a los
clientes que a ellos les interesaba, procurando de este modo asegu-
rar que los contratos fueran llevados a buen término.

Sus amigos lo hacian muy bien gracias a él. Trabajaba largas
horas y comenzé a sentir estrés y presidon por tener que hacer con
absoluta seguridad todo lo que estaba en sus manos para ayudar-
los. Después de todo, esas personas eran sus amigos y, segun se
decia a si mismo, un amigo verdadero debe estar siempre dispues-
to a hacer sacrificios por aquellos a quienes aprecia.

Con el tiempo comenzé a notar que lo acompaiiaba un crecien-
te y constante dolor de cabeza, sintiéndose a la vez cansado y mal
humorado, a tal punto que estallaba con su esposa e hijos sin una
razén aparente o que permitiera justificar que ello ocurriera.

No estaba muy preocupado por la vida sexual en su matrimo-
nio, de tal modo que su interés por ello era practicamente nulo y
su vida familiar parecfa estar viniéndose abajo por las constantes
rifias y dificultades. Su sonrisa se habia marchado, su energia habi-
tual lo habia abandonado y se pasaba largas horas en la oficina for-
cejeando consigo mismo para completar la inmensa cantidad de tra-
bajo acumulado que habia olvidado hacer, mucho del cual no era
ni siquiera suyo, sino que de sus companeros.

Me pregunto si podrds imaginar lo que sinti6 John el dia que le
llamaron a la oficina de sus superiores, quienes le comunicaron que
una evaluacién del desempefio del personal sefialaba que estaba
produciendo menos y por debajo de la media del resto de la gente
de su departamento. Le dijeron que, a consecuencia de la baja en
su rendimiento, el ascenso que aguardaba desde hace mucho tiem-
po no se lo darfan, que su produccién seria vigilada y revisada
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semanalmente, a la vez que corria el riesgo de perder su posicion si
su rendimiento no mejoraba.

Volvib a su escritorio muy perturbado y confuso. Después de
todo, él conocia muy bien su trabajo y habia trabajado duro y
mucho mds tiempo que cualquier otro en la oficina.

Entonces descubri6 que el amigo a quien mas habia ayudado, a
quien habia apoyado y cubierto en muchas ocasiones, corrigiendo
sus equivocaciones, era quien recibia el ascenso que ¢l habia espe-
rado tanto tiempo.

Se acercd a un amigo que consideraba realmente genuino y muy
especial para contarle toda la verdad. Con gran tristeza le dijo que
hasta ahora se habfa ocupado de intentar solucionar los problemas
personales y laborales de todos aquellos a quienes consideraba sus
amigos, descuidando en su propio perjuicio la responsabilidad por
hacerse cargo de aquello que le correspondia realmente a él: cuidar
de su salud y felicidad y por su esposa e hijos o por tomarse el tiem-
po necesario para asegurarse una calidad de vida mejor, la que, por
supuesto, ¢l también tenfa derecho. Tomé la decisién de hacerse
cargo de aquello que le correspondia, de volver a hacer lo que le
era beneficioso y adecuado, tanto para si mismo como para quie-
nes amaba y debia cuidar.

Necesitaba un tiempo para él, por lo que decidi6 que era el
momento de tomarse unas vacaciones junto a su esposa e hijos. Y,
durante dos gloriosas semanas, se dedic6 a recobrar energias y a
retomar lo que habia perdido. Como si fuera por un acto de magia,
el dolor de cabeza y los sentimientos de agobio se fueron y se com-
prometié nuevamente con aquellas cosas que él consideraba impor-
tantes y valiosas para su vida. Se relajé mucho, tal y como lo estds
tu ahora, y volvié a descubrir el placer de compartir con una espo-
sa afectuosa y la alegria que despertaban los hijos ... no le llevé
mucho tiempo para volver a hacer lo que era realmente verdadero
en la vida y para darse cuenta de lo obsesionado que habia sido a
la hora de hacerse cargo de responsabilidades que les correspon-
dian a otros.

Resolvié que de ahora en adelante cuidaria de aquellos que le
resultaban realmente importantes en la vida: su esposa, la familia y
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¢l mismo ... Aquellos que le amaban y a quienes él amaba y debia
cuidar, pues esa era su verdadera responsabilidad.

Me encantaria que pudieses imaginar lo que sinti6 John cuando
volvié de sus vacaciones y descubri6é que la oficina se encontraba
en un completo estado de caos. Sus colegas habian incluso comen-
zado a quejarse de ¢él, pues sentian que los habia dejado solos con
su partida y con mucho trabajo por hacer.

En consideracidn a todo lo que ocurria, decidié dirigirse a todo
el equipo de trabajo ese mismo dia. Les aclar6 a sus compaiieros
que ya no estaba dispuesto a llevar sobre sus hombros toda su car-
ga de trabajo y que ellos tendrian que responsabilizarse por hacer
las tareas que les correspondia. Asi mismo, les dijo que no interfe-
riria mds en sus responsabilidades. A pesar de ello, si solicitaban su
consejo, estaba dispuesto a darlo y compartir con ellos aquello que
la experiencia le habia ensefiado, aunque las decisiones las debian
de tomar cada uno. Les djjo que todos debemos aceptar la respon-
sabilidad de nuestra propia vida, ni mds ni menos de lo que le
corresponde a cada uno; que todos tenian derecho a recibir una
merecida recompensa por sus propios esfuerzos y esmero, y no por
lo que habia sido preparado por otro sélo con su esfuerzo y para
beneficio de ellos.

No tardé mucho tiempo para que todos en la oficina aceptaran
las nuevas reglas y muy pronto John retomé la cima a la que él
siempre habia pertenecido. Ya no se hacfa cargo de ninguna otra
responsabilidad que no fuera suya y sus colegas pronto comenzaron
a hacer lo mismo, ddndose cuenta de que realizando sélo un poco
mads de esfuerzo, ellos también podian hacerlo bien. Aprendieron a
aceptar los consejos que John les daba, pero también que era nece-
sario preguntar el motivo de ellos, asi como hacerse cargo de la res-
ponsabilidad que demandaba la decisién que estaban tomando.
Probablemente se aprendié también otra leccién: hay que saber
apreciar y atesorar los regalos que uno recibe, a la vez que la bon-
dad crece y mejora si estamos dispuestos a dar y no sélo a recibir.

La experiencia puede ser un trago amargo que debemos apren-
der a sobrellevar. Por ejemplo, debemos aceptar que los amigos son
capaces de delegar ficilmente sus propias responsabilidades en
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manos de otros, cosechando asi el beneficio del trabajo y el esfuer-
zo de algo que no les pertenece. Es mas, tal vez te sorprendas si des-
cubres que el tiempo invertido en otros, puede ser egoistamente uti-
lizado y pocas veces reconocido.

Sé que deseas tomarte un tiempo para darte a ti mismo aquello
que te corresponde, tiempo para cuidar de ti, no de un modo ego-
ista, pero si por un camino que implicard tomar decisiones que te
hacen bien a t1 y a aquellos a quienes amas y a los que debes cui-
dar. Aceptas ahora, sin reserva o vacilacién alguna, esa responsabi-
lidad que es sélo tuya, permitiendo a la vez que los demds tengan
la posibilidad de escoger libremente lo que es correcto para ellos.
Deseas, para todos quienes te rodean, los mismos sentimientos de
libertad y de confianza en sus habilidades y capacidades personales
tal y como ti gozas de ellos, reconociendo al mismo tiempo que ti
eres una persona unica, una persona que te agrada y que respetas,
un compaiero de tu sabio y particular consejero interno; todo ello
a medida que permites que esos asombrosos sentimientos de unici-
dad contigo mismo se expandan y florezcan ahora con esa tranqui-
la luz de beneficiosa calma y positividad. Ahora eres tu tnico com-
pafiero ... ¢no es asf?

(Esperar la respuesta y terminar el trance).

Volviendo a sentir placer

Metdfora y sugestion para evitar la eyaculacion precoz.

Me pregunto si alguna vez has tenido el grato placer de mirar
alrededor de un bello jardin ... y de asombrarte al descubrir tu
exquisita capacidad para apreciar todas las maravillas que hay en ¢l
... Las hileras cuidadosamente sembradas ... los colores y una gran
infinidad de plantas, generando todo ello una asombrosa armonia
y, al mismo tiempo, una variacién complementaria ... floreciendo
cada una en su propio tiempo a lo largo de las cuatro estaciones del
afo ... Puedes ver también a quienes desean mirar todo lo que hay
ahi ... moviéndose rdpidamente desde esa planta a aquel arbusto,
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completamente absortos, al punto de no poder decidir realmente
donde mirar ... qué oler y apreciar primero ... pues hay mucho que
disfrutar ... mucho que oler ... gritando de alegria ante cada nuevo
descubrimiento ... mirando esto ... mirando aquello ... ¢No es aca-
so todo ello encantador ... bello? ... Se lanzan luego al préximo ...
Tanta belleza ... Tantos olores ... confundidos y desconcertantes ...
esperando ser capaces de verlo absolutamente todo ... Ahora ... dis-
fratalo todo ... Ahora ... sin olvidar nada ... tenerlo todo ... corrien-
do de un lado para otro sin darse el tiempo para expresar de modo
tranquilo y controlado su real apreciacién acerca de todo ello.

También estan los que cultivan y hacen posible esos deleites ...
cuidando de la tierra y permitiendo que todo aquello que se ofrece
sea extremadamente hermoso ... asegurando que los colores y la
variedad estén siempre presentes ... esperando el tiempo en que las
puertas del jardin se abran ... cuando se permite que el publico pue-
da entrar en €l ... para disfrutar de lo placeres que esconde ... Son
aquellas personas que se toman su tiempo ... que hacen posible que
todos nosotros tengamos la oportunidad de disfrutar los placeres
que hay ahi, haciendo su trabajo con amor y delicado cuidado ...
Prestan atencidén hacia aquellos que desean, haciendo suyo su delei-
te ... Observan a los que se toman su tiempo ... a los que se relajan
y viven intensamente cada pétalo que miran ... cada hoja ... cada
rama ... toda la variedad de plantas presente ... disfrutando de la
esencia de esa alegria natural que surge en aquellos pensamientos
derivados del gozo de observar la naturaleza prometida ... tomdn-
dose también el tiempo para buscar el lugar donde estd el jardine-
1o ... el proveedor de todos estos placeres ... este deleite para los
sentidos ... y extienden hacia esa persona que les ha dado mucho
de si misma ... su agradecimiento y reconocimiento por todo aque-
llo que les ha permitido disfrutar ... dando y recibiendo de si mucho
mds que solo interés ...

Esa delicada consideracién es recompensada, de este modo, con
atencién personal y busqueda de los regalos escondidos ... los pla-
ceres sutiles ... alargando el tiempo de placer con agradable antici-
pacién ... tomdndose el tiempo para disfrutar cada paso ... cada
movimiento, cada experiencia nueva ... y aprendiendo cada vez
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mads acerca de los placeres que los jardineros han escondido ah ...
parando para permitirse el tiempo necesario para explorar, incluso
aun mas que antes, aquellas dreas de placer que se esconden a aque-
llos que corren en tropel ... quienes pisan y aplastan todo bajo sus
pies ... murmurando su placer ... apreciando la hermosura y el cui-
dado ... reverenciando y respetando ... permitiendo que la belleza
los abrase y envuelva ... permitiendo que los coja dentro una tran-
quila y suave experiencia lejos de la precipitacién y carreras de
aquellos que quieren ver lo que creen que estd ahi sélo para ellos ...
incapaces de controlarse y frenar su excitacién para compartir ... y
pueden asi sentirse satisfechos pues saben que cuando todo eso
haya pasado ... podrdn continuar apreciandolo y, al mismo tiempo,
seran capaces de expresar su apreciacién ... reviviendo y compar-
tiendo los placeres experimentados ... dejdndose llevar por este
camino que es realmente bueno ... ya que permite que los senti-
mientos crezcan, estallando luego sus emociones en un deleite
ecudnime ... tardando un momento ... conscientes de aquello de lo
que son capaces realmente ... y pueden asi volver nuevamente y
nuevamente ... descubriendo cada vez mds cosas ... transformdn-
dose el jardinero en un compaiiero en el cual se puede confiar y
querer ... ya que cada visita se transforma en una experiencia que
permite crecer en conocimientos y cada uno de los placeres que se
han descubierto es posible repetirlos tiempo después a medida que
tu subconsciente encuentra otros nuevos y mas excitantes ... agra-
dables formas para ti ... comprendiendo realmente que aquellas
cosas que has descubierto estaran ahi todo el tiempo ... escondidas
dentro del reino de tu mds poderosa mente ... mostrandote ahora
de modo asombrosamente claro cémo aprendes cada vez mas acer-
ca de aquellas cosas que ha hecho por ti de esta manera ...automa-
ticamente.

Asi ahora puedes relajarte profundamente ... en estrecha comu-
nién con esa parte especial y que todo lo conoce de ti perfectamente
... que hace posible conocer el como de las cosas ... y, por ello, la
préxima vez que entres dentro de aquel jardin ... serd quizd para
plantar las semillas ... siembra que germinard y florecerd con amor
... Estoy seguro que deseards también tomarte el tiempo que sea
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necesario para preparar las riquezas de la tierra y brindar la aten-
c16n necesaria para disfrutar del milagro que estds haciendo ... Y sé
también que querrds recordar el tiempo cuando el jardin estd flore-
ciendo y las flores se abren ... cuando la tierra estd hiimeda y recep-
tiva ... asi como las abejas son capaces de reconocer el tiempo,
cuando se aproxima el momento preciso ... para realizar la polini-
zacién ... haciéndose presente el climax ... llendndote por completo
para que disfrutes interiormente ... o para que goces al entregar
felicidad y placer ... volviendo para tomarte un tiempo ... una pau-
sa ... para permitir que tu amor ... que tu aprecio sea apreciado tam-
bién ... ya que td quieres que ello sea asi ... ¢no es cierto?

Manejo del dolor: Llaves del dolor

Ahora, antes de que despiertes completamente, me gustaria que
vuelvas a cerrar los ojos y que te dejes llevar nuevamente hacia
aquel lugar de total relajacion, ya que alli, no muy lejos, se encuen-
tra un nino viendo TV, que cual él ha aprendido a controlar su
dolor. Esta describiendo los pasos que fue dando para entrar en su
mente, uno a uno, hasta encontrar una sala en el fondo, al final de
un largo tunel. Comenta que sobre las paredes del tinel habia dife-
rentes tipos de conexiones e interruptores, todos con su respectiva
funcién claramente indicada. Uno era para la mano derecha, uno
para la izquierda, uno para cada pierna, cada parte del cuerpo con-
taba con su conexidn, y entonces este niiio vio claramente cémo
sus alambres transmitfan las sensaciones de un lugar a otro.

Todo lo que necesitaba hacer, cuando querfa dejar de sentir
dolor, era ir a su mente y apagar las conexiones indicadas.

Utilizé sus habilidades mentales de un modo distinto al de aque-
llas personas que simplemente dejan que su cuerpo se entumezca.
Aunque no sabe cémo lo hizo exactamente, recuerda que, relajado
y desconectado en reposo, separ6 su cuerpo de su mente, trans-
portando a esta tltima hacia fuera, hacia otro lugar, donde podia
seguir viendo y escuchando, pero que, al fin y al cabo, era otro
lugar. En realidad, no es importante saber qué es lo que haces para
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darle 6rdenes a tu subconsciente o cémo es que el inconsciente pue-
de hacerlo por ti. Lo unico que importa es que sabes que puedes
perder sensaciones con s6lo abrir y cerrar de ojos, después de dejar-
te llevar hacia tu interior, hacia aquel lugar donde hay una llave
desconocida que te permite desconectar y entumecer tu cuerpo.
Luego vuelves a la superficie, abriendo los ojos lentamente, com-
pletamente consciente y sintiendo ain esa reconfortante sensacién
de seguridad y de tranquilidad, asi como también, recordando tu
habilidad para olvidar un brazo, o cualquier parte de tu cuerpo, sin
la necesidad de tener que prestar atencién sobre cosas que estdn
bien, pues alguien mds puede hacerlo por ti mientras fluyes por tu
mente. Luego regresas, pues sabes que ha llegado el momento
oportuno para disfrutar de este agradable viaje, tras lo cual reco-
bras plena conciencia al abrir tus 0jos ... AHORA.

El dentista

Ahora que estds ahi, cémodamente sentado y con tus ojos
cerrados ... te sientes tranquilo, pues sabes que estds aqui porque
quieres aprender a usar tus habilidades subconscientes para que te
ayuden a eliminar esa incomodidad ... esa ansiedad ... que sientes
cuando visitas a tu dentista. Mientras tanto ... comienzas a relajar-
te, dejandote llevar por el trance ... cada vez mds profundo ... den-
tro de un intenso estado de relajacién ... Quiero que te tomes tu
tiempo ... no vayas demasiado rdpido ... aun ... ya que es necesario
que comprendas primero algunas cosas ... asf que, por favor, escu-
cha cuidadosamente todo lo que te voy a decir.

Lo primero que necesitas saber es que siempre has tenido la
habilidad para permitir dejar de sentir un brazo ... o una mano ...
para olvidar completamente la presencia de ese brazo ... o de los
dedos de la mano ... Asi mismo, eres capaz de olvidar el lugar don-
de estan tus orejas o tu dedo pulgar ... 0 esa mano ... esa pierna ...
o tu cuerpo entero, a tal punto que sentiras que resulta muy dificil
dejar de prestarles atencién. Esto se debe a que tienes una habili-
dad ... una destreza subconsciente que puedes aprender a usar ...
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una habilidad que te permite dejar de tener cualquier tipo de sen-
sacién en un brazo ... en una pierna ... 0, a Su vez, €n tu rostro ...
en tu mandibula ... 0 en tu encia ... de hecho, en cualquier parte de
tu cuerpo.

Y una vez que descubras cémo aprender a dejar de sentir ... cada
vez que lo desees o que necesites que ello ocurra ... creards una
agradable sensacién de entumecimiento ... en cualquier momento
... en cualquier lugar, donde sea util para ti.

No sé si tu inconsciente puede permitir que descubras esa sen-
sacién de entumecimiento que comienza a surgir en tu mano dere-
cha ... 0 quizd en algin dedo de tu mano izquierda ... un drea dimi-
nuta de insensibilidad ... desde la cual surge un agradable cosqui-
lleo ... pesadez ... un entumecimiento envolvente que parece exten-
derse a medida que pasa el tiempo ... sobre el dorso de la mano ...
cubriendo completamente la mano ... o cualquier otra parte de tu
cuerpo ... ahi donde diriges tu atencién para que ello ocurra ... des-
vaneciéndose lejos ... En todo caso, aun no sabes realmente cémo
llegar a sentir que no sientes algo que estd alli ... Por eso me gusta-
ria que permitieras que esa agradable sensacién de entumecimien-
to llegue a esta drea ... a esta mano ... ahora ... técala ... y siente el
contacto ... siente como si comenzaras a pellizcarte a ti mismo ahi
... una sensacién de la que tal vez te des cuenta inmediatamente ...
pero contindas pellizcdndote a ti mismo ... y algo especial empieza
a suceder ... comienzas a experimentar y a descubrir cémo hay
veces en las que no sientes absolutamente nada ... parece que las
sensaciones se desvanecen ... a medida que aprendes como permi-
tir que tu subconsciente haga estas cosas por ti ... cdmo terminar
con esas sensaciones ... y esa habilidad crece y tomas cada vez mas
conciencia de ella ... sabiendo perfectamente cémo generarla ...
como desconectar una parte de tu cuerpo ... sabiendo efectivamen-
te como desviar fuera de ti esas sensaciones y permitir que el dolor
y la incomodidad desaparezcan completamente de la mano ... o de
cualquier sitio ... Tu otra mano puede retomar su descansada posi-
cién ... y puedes volver ahora hacia la superficie, donde se encuen-
tra la conciencia ... volviendo ahora y mientras lo haces te relajas ...
y descubres cdmo permitir que se vaya ... volviendo a experimen-
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tar el entumecimiento cada vez mds vividamente ... y comienzas a
salir del trance ... y entonces vuelves a internarte en él, a medida
que aprendes cada vez mds acerca de tus habilidades naturales ... a
tu ritmo ... a tu manera ... Puedes practicar esta habilidad cuando
quieras ... y puedes usarla en cualquier momento ... en cualquier
lugar.

(Dar al cliente el tiempo necesario para que practique esta técnica y luego
continuar...)

Ahora (nombre del cliente), con tus ojos cerrados ... puedes relajar-
te incluso mds intensamente que antes ... completamente conscien-
te de tu nuevo aprendizaje ... de esa nueva habilidad que has des-
cubierto para sacar fuera de ti la incomodidad ... Ahora, quiero que
visualices lo mds vividamente que puedas ... la préxima vez que
visites a tu dentista ... Por favor, nota la tranquilidad que estds sin-
tiendo a medida que revisas tu escritorio ... sabiendo que tienes
tiempo de sobra hasta que sea la hora de la cita con el dentista.

Ahora te sientas para aguardar tu turno en la sala de espera ...
Te sientes tranquilo y totalmente despreocupado ... Confias en tu
habilidad para controlar las sensaciones ... Sonries a los otros que
esperan al igual que tu ... dichoso de tu habilidad para autogenerar
tranquilidad y confianza, al punto de ser capaz incluso de calmar a
los otros ... mientras esperan a ser llamados.

Ya que estas esperando, practicas nuevamente tu habilidad para
desviar fuera de ti las sensaciones desagradables ... y sientes que el
entumecimiento comienza ... desapareciendo asi de tus encfas cual-
quier sensacién ... El entumecimiento se ha expandido de tal mane-
ra que sientes como si te hubieses inyectado una dosis de anestesia
local ... Has adormecido por completo esa zona, dejando de expe-
rimentar cualquier sensacién ... y te relajas, sintiendo completa
tranquilidad en tu interior.

Llega tu turno para entrar en el despacho del dentista ... inspi-
ras larga y profundamente ... y, a medida que expulsas todo el aire
que hay en tus pulmones ... exhalas también fuera de ti la ansiedad
... el miedo ... y, entonces, comienzas a respirar en calma ... confia-
do ... tranquilamente.
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Cuando tomas asiento en la silla de tu dentista ... experimentas
una grata sensacion de tranquilidad que llena tu mente ... te relajas
. concentrandote ahora sobre esa llave interna que te permitird
experimentar esa sensacién de no estar sintiendo absolutamente
nada ... en tanto que tu dentista comienza a trabajar suave y cuida-
dosamente, tal y como sabe hacerlo.

Si es necesario que te inyecte anestesia, estards tranquilo y cémo-
do ... A pesar de ello, no quiero que comiences a reirte nerviosa-
mente cuando sientas el cosquilleo ... y tampoco quiero que te
sumerjas demasiado profundo dentro del trance, ni muy rdpida-
mente ... aunque, a medida que escuchas el sonido del taladro y
sientes las suaves vibraciones que genera, te relajas y tranquilizas
poco a poco ... Asi mismo, te sentirds gratamente sorprendido al
descubrir lo tranquilo y relajado que puedes llegar a estar junto a
tu dentista ... quien apreciard y agradecerd tu cooperacion ... com-
pletando asi su trabajo facilmente ... sin problemas ... Serds capaz
de disfrutar plenamente de esa persona que estd relajada en la silla
y que permite que su subconsciente utilice esa habilidad especial
que has aprendido ... mirando hacia delante cuando te incorpores
... sin preocupacion alguna, pues eres capaz de controlar por ti mis-
mo esta experiencia ... y perder el miedo ... distinguiendo clara-
mente como han sido las cosas ... sin imaginar mas aquello que te
dices y que te ha llevado a sentir temor ... mientras tu subcons-
ciente se ocupa de cuidar de ti ... controlando aquellos pensamien-
tos ... aquellos sentimientos automadticos ... consciente de que pue-
des confiar en ti para estar bien, dejando sélo de prestar atencién
sobre aquellas cosas que te impiden estar bien ... cosas que cual-
quiera es capaz de controlar ... y no importa realmente qué es lo
que le dices a tu subconsciente para que haga estas cosas o cémo
es que ¢l se las arregla para hacerlas ... Lo tinico que importa es que
sabes que eres capaz de bloquear y de perder esas sensaciones ...
esas incomodidades ... tan facilmente como cuando cierras tus ojos

. mientras te sumerges en tu mente y luego vuelves del trance
cuando es necesario ... vuelves a la conciencia plena ... completa-
mente tranquilo ... ahora.
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Estrategias de terapia: Seis pasos para reestructurar

Pasos bdsicos

1. Identificar el habito o patrén compulsivo de comportamien-
to [X] que se desea cambiar.

2. Establecer comunicacién con la parte que ha sido responsa-
ble de generar [X].

3. Sugerir que el comportamiento [X] estd separado de las in-
tervenciones realizadas por la parte responsable de [X]; en
otras palabras, [X] ha reportado un beneficio al cliente.

4. Sugerir al cliente que genere nuevos comportamientos que
sean capaces de producir idénticos resultados.

5. Hacer un “chequeo ecolégico”. ¢Estos patrones alternativos
de comportamiento son aceptados por todas las partes de la
persona?

6. Pasos futuros: Comprobar la eficacia de los patrones alter-
nativos de comportamientos en contextos futuros relevantes.

Técnica

Abhora inspira profundamente un par de veces y permite sentir-
te comodo, relajdndote cada vez mds intensamente con cada alien-
to que das. T'émate unos minutos para concentrarte sobre (mencio-
nar el hdbito o comportamiento) que deseas cambiar y que no has podi-
do modificar hasta ahora pues algo te lo impide.

Ahora que sabes que es muy importante para ti cambiar ese
habito, me gustarfa que supieras también que he descubierto que
muchas veces aquella parte que impide hacer los cambios que uno
desea hacer es en realidad una parte inconsciente de si mismo.

Si este es el caso, me gustaria hacerle algunas preguntas a esa
parte de ti que permite, de un modo seguro, que tu inconsciente
esté al tanto de lo que ocurre. Por favor, témate un momento para
ir dentro de tu mente interna —sea donde sea que tengas que ir- y
descubre esa parte de ti que, en el pasado, ha sido la responsable de
generar (mencionar el hdbito o comportamiento).
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La verdad es que no sé exactamente cémo vas a experimentar
esa parte de ti que ha sido responsable de (mencionar el hdbito o com-
portamiento) ... Tal vez sea un tipo de experiencia que me pueda
resultar familiar, aunque también puede ser una completamente
unica, que solo te pertenece a ti ... Tal vez pueda tener algo que ver
con los ojos de tu mente: puesto que son capaces de verlo todo,
puede que creen una imagen ... Por ejemplo, puede ser que veas
una cara o un objeto, o que experimentes esa parte interna de ti
como si estuvieses en un auditorio ... como si fuera una voz —quiza
tl mismo u otra persona— o algin otro sonido ... Puede ser, tam-
bién, que experimentes algin tipo de sentimiento.

Por favor, entra dentro de tu mente interna ahora ... Con respe-
to le pregunto a esa parte de ti si permite que la experimentes en tu
conciencia de forma agradable y segura ... Si no logras identificar
alguna experiencia en particular que puedas relacionar consciente-
mente como responsable de aquello que deseas cambiar de ti mis-
mo ... No te preocupes ... pues puede ser que tu subconsciente no
esté muy a gusto con lo que estds experimentando, tal y como te lo
he sugerido antes, y eso estd bien ... Si estds experimentando esa
parte de ti que es responsable de (mencionar el habito o comportamiento),
me gustaria agradecerle por querer comunicarse conmigo. Asi mis-
mo, sugiero que tu también lo hagas.

Quisiera ahora dejar que la parte de ti responsable de generar
(mencionar el hdbito o comportamiento) en el pasado conozca mi punto
de vista ... Esa parte, por supuesto, es muy poderosa, a tal punto
que cada vez que has querido realizar este cambio en el pasado, te
has sentido incapaz de hacerlo. Por lo mismo, entiendo perfecta-
mente que esa parte de ti, responsable de tu problema, deseard cam-
biar s6lo cuando se sienta preparada para ello.

Ahora me gustarfa decirte que, de alguna manera (mencionar el
hdbito o comportamiento) te ha traido beneficios o recompensas en el
pasado, por lo que, de cierta forma, también te ha reportado ganan-
cias y ventajas ... Entiendo que la experiencia o el comportamiento
actual que surge desde esa parte inconsciente de ti te ha causado
consecuencias negativas o poco saludables. De todos modos, sugie-
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ro que vuelvas a evaluar tu visién sobre ella, buscando con ello dar-
te cuenta de cdmo esta parte de ti a intentado realmente ayudarte
y beneficiarte. Ahora témate el tiempo necesario para entrar dentro
de tu subconsciente y comienza a descubrir las recompensas y los
beneficios que (mencionar el hébito o comportamiento) te ha dado.

& (Mencionar el hdbito o comportamiento) te ha ayudado a conseguir
aquello que alguna parte de ti ha deseado (dar un ¢jemplo de alguna
posible recompensa)? ... ¢'Te ha ayudado a evitar algo que te resulta
incémodo o doloroso (dar un egemplo ad hoc)? ... Vuelvo a preguntar
estas cosas asumiendo que (mencionar el habito o comportamiento) se ha
mantenido hasta ahora porque te ha ayudado o beneficiado de
alguna manera. Asi (nombre del cliente), por favor descubre, siempre
y cuando te sientas lo suficientemente seguro y tranquilo como
para vivirlo, la forma cémo (mencionar el hdbito o comportamiento) te ha
ayudado.

Ahora, guarda la recompensa o las recompensas en tu mente ...
Me gustaria que supieras que existen patrones alternativos de com-
portamiento, ... de experimentar, ... o de percibir, que pueden entre-
garte los mismos beneficios o recompensas que (mencionar el hébito o
comportamiento) te ha entregado en el pasado. No obstante, estos nue-
vos patrones de comportamiento son sanos y quizd incluso mejores
para ti ... Ahora, tomate el tiempo que necesites para entrar dentro
de tu mente nuevamente.

Investiga dentro de los recursos creativos que posee tu mente y
permiteles que generen para ti patrones alternativos de comporta-
miento que puedan sustituir a (mencionar el hdbito o comportamiento),
entregdndote las mismas recompensas que (mencionar el habito o com-
portamiento), aunque esta vez de un modo que sea sano y saludable.

Ahora que has construido patrones alternativos de comporta-
miento. El préximo paso sera comprobar que esa parte de ti que ha
sido responsable de (mencionar el hdbito o comportamiento), asi como
también las distintas partes de ti, se sienten comodas y satisfechas
con las nuevas alternativas.

Dirigete dentro de tu mente nuevamente y asegirate de que
todas las nuevas alternativas le parezcan adecuadas, ... las escuche
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correctamente ... y le sienten bien a esa parte de ti que ha sido res-
ponsable de (mencionar el habito o comportamiento), y a todas las otras
partes de ti.

Si recibes una sefial “negativa” o algin tipo de sensacién que
resulte incongruente para cualquier parte de ti —por ejemplo, irrita-
bilidad o que aumenta tu tensién— en respuesta a tus nuevas alter-
nativas, eso significa que es necesario dar un paso hacia atras y vol-
ver a la etapa de reconstruccion de alternativas. En el caso que ten-
gas la necesidad de volver a la etapa anterior, permite que la parte
creativa de tu mente genere una nueva alternativa. O, quiza, puede
ser que necesites retroceder ain mds para identificar y considerar
algiin beneficio o recompensa de las que no te diste cuenta antes.
Por el contrario, si las alternativas que has elegido son las correctas,
entonces me gustaria que te internaras dentro de tu subconsciente
para tomar parte de un ejercicio llamado “pacificando el futuro”.

Por favor, entra en tu mente interna nuevamente e imaginate que
estds en el futuro, viviendo un momento en el que te permitias,
durante el pasado, experimentar (mencionar el habito o comportamiento).
Imaginate en ese contexto futuro con tu habilidad para utilizar los
nuevos patrones alternativos de comportamiento que has generado.

Imaginate en ese contexto futuro con esos patrones alternativos.
Si experimentas alguna dificultad significativa, puede indicar que
tal vez es necesario que generes otras alternativas que sean mds
apropiadas. Cuando hayas acabado de generar por ti mismo esas
nuevas y mas apropiadas alternativas, y cuando seas capaz de ima-
ginarte salvando exitosamente los contextos futuros con tus patro-
nes alternativos de comportamiento, entonces quiere decir que has
completado el proceso de reestructuracién. ITe sugiero ahora que le
des las gracias a tu subconsciente por haberse comunicado de esa
manera, en tanto que yo quisiera expresar mi reconocimiento por
el saludable trabajo que has realizado y extender mis agradeci-
mientos por la valiosa comunicacién que ha habido.

Utilizar algiin guion de sugestion para inducir amnesia. Terminar el tran-
ce y no comentar con el cliente el contenido de la sesion antes de que se retire.

Concepto original: Bandler/Grinder, Reframing, 1982
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Terapia de partes

Aspectos generales

1.

7.

Explicar al cliente la idea que subyace a esta técnica antes de co-
menzar a inducir la hipnosis. El procedimiento no depende de
esta explicacién, pero servird para aliviar cualquier problema

que pueda aludir a una “Personalidad Multiple”.

. Llevar a cabo la hipnosis utilizando los inductores e intensifica-

dores que has escogido.

. Decirle el cliente:

“Ahora podrds hablarme pero no despertar ... Hablaré directa-
mente con tu subconsciente ... y deseo hablarle especificamente a
esa parte de ti que es responsable de generar (detallar el problema)
... CEres tu la parte de (nombre del chente) que es responsable de este

19

problema (detallar el problema)? ... Por favor, responde 'si' 0 'no".

. Después de recibir una respuesta afirmativa, agradecer a esa

parte por haberse manifestado.
“Gracias por haber venido hoy hasta aqui para hablar conmigo
... Por favor, dime tu nombre ... ¢eres hombre o mujer?”.

. Preguntar por los afios que tenia la persona cuando se manifes-

t6 por primera vez esa parte ... Fomentar la disociacién a través
del uso correcto de los conceptos.

“¢Cudntos anos tenia (nombre del cliente) cuando apareciste por
primera vez?”. (Nota: Habitualmente el estado del ego es “joven’; asi
que dirigete a él con un lenguaje simple).

. “Dime (nombre de la parte), cqué le sucedia a (nombre del chente) que

te obligd a aparecer por primera vez?”. (Elicitar una narracion res-
pecto de tales sucesos).

Luego, intenta esclarecer los propdsitos u objetivos de la parte:
“Entonces, tu viniste con la intencién de (castigar, consolar, etc.) ...
¢Es eso verdad?”.

. Comenta al paciente el valor de dichos propésitos y la adecua-

ci6n de los mismos. Re-definelos en términos positivos.

. Ofrecer alternativas y un método mds apropiado para obtener

tales propdsitos; ... preguntar a la parte si puede cooperar,
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10.

11.

12.

GUIONES Y ESTRATEGIAS EN HIPNOTERAPIA

durante una semana, intentando llevar a cabo los nuevos méto-
dos de cara a poder conocer la efectividad de los mismos.
Agradecer a la parte por su ayuda y asegurale que revisardn
juntos, en la sesién siguiente, los progresos experimentados:
“Gracias por haber venido hoy hasta aqui para hablar conmigo
y por el interés que has demostrado en cooperar. ¢Quisiera
saber si existe ahi alguna otra parte que esté en desacuerdo con
este arreglo? (suponiendo que la respuesta es negativa): Ahora puedes
regresar por donde viniste ... Hablaré contigo sobre lo ocurrido
en nuestra proxima sesion”.

Terminar el trance:

“Cuando llegue a la cuenta de tres, la persona entera de (rnombre
del cliente) abrird sus ojos y volvera a encontrarse totalmente des-
pierto y consciente ... recordando también que todo lo que ha
sucedido en esta sesién puede ser manejado con toda tranquili-
dad”.

Usar distractores para disuadir la racionalizacién de los conte-
nidos tratados durante la sesién; ... terminar la sesién lo mds
rapido que sea posible y con todo el respeto que es debido.

Estrategia para recordar vidas pasadas (R.V.P.)

da,

Antes de embarcarme en la tarea de ayudar a recordar alguna vida pasa-
explico cuidadosamente a mis clientes los poderes que mueven nuestra ima-

ginacion y la naturalexa de la memoria. Es importante que ellos sepan de ante-
mano que, posiblemente, los recuerdos que experimenten serdn vividos como st
se tratase simplemente de estar viendo una pelicula o leyendo un libro, o quizd
como cuando estdn imaginando algo. La memoria subconsciente no hace dife-
rencias, por lo que aceptard como real cualquier evento que recuerde. Asi mis-
mo, aquello que el chente elija aceptar como verdadero hay que permitirle expe-
rimentarlo como tal, puesto que tii, como lerapeuta, estés de acuerdo o no con
la veracidad de tales recuerdos, no tendrds injerencia alguna sobre ello.

Realizar una induccién prolongada:
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Intensificar el trance con imaginacién:

“Ahora, me gustaria que imagines que estds en un lugar que te
proporciona sentimientos de paz y de comodidad ... de seguridad
... y de tranquilidad ... Puede ser invierno, verano ... primavera u
otofo ... puede ser también que ahi haya drboles ... montanas ...
agua ... grandes y verdes praderas ... o quizd una playa con enor-
mes olas que vienen desde el océano ... Cualquier lugar que esco-
jas tendrd gran paz y armonia, y te sentirds completamente a salvo
y seguro en ¢l ... y, a medida que comienzas a sentirte cada vez mds
envuelto por ese lugar que has escogido, podrds relajarte ain mas
intensamente ... relajandote ... soltdndote ... dejandote llevar com-
pletamente.

Este es tu lugar ... un lugar privado y secreto ... Descubres que
es tu refugio, muy dentro de ti, ahi donde tan sélo puede habitar la
paz y la armonia ... y, ahora, puedes ir mucho mds profundo ... diri-
girte hacia adentro, hasta alcanzar tu mds intimo ser interno ... ahi
donde se guarda seguramente todo lo que conoces y tus recuerdos
... Algunos permiten que se acceda a ellos fdcilmente ... otros se
esconden mds profundamente, lo que dificulta un poco mais su
recuerdo ... pero igualmente estan ahi ... todos y cada uno ... jamas
olvidados, viniendo desde muy atrds ... incluso desde un tiempo en
que esta vida aun no habia comenzado ... recuerdos que han for-
mado y moldeado tu unica y especial personalidad ... y, mientras
vas ain mds adentro ... puedes comenzar a sentir una suave cone-
xién con esa parte especial de ti que cuida de tu memoria y de
aquellos recuerdos que ahora deseas explorar y revivir ... esa parte
que comparte contigo, en este instante, sus secretos de un modo
especial y seguro que puedes reconocer facilmente ... Dime (nombre
del cliente), itienes algun sentimiento o alguna sensacién especial o
extrana? (Esperar la respuesta del chiente) ... (Cuando el cliente informe de
cualquier sensacion, sonido o imagen extrania o inusual, continuar).

Muy bien, eso es bueno ... ahora deja que ese sentimiento o
experiencia crezca con fuerza mientras vas hacia tu interior, aun
mds intensamente que antes, para conectar completamente con esa
parte de ti ... Ahora voy a hablar directamente con tu subconscien-
te y le pediré permiso para conducir un recuerdo desde el pasado
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... Quiero que me de una respuesta ... por favor no hagas absoluta-
mente nada ... s6lo contintia disfrutando de la paz y de la comodi-
dad que te brinda aquel lugar que has escogido.

(En este momento puede ser utilzada una respuesta ideomotor ... ver guion

de la pdagina 26)

Ahora voy a tocar tu frente y preguntar algunas cosas. Mis pala-
bras iran directamente hasta tu subconsciente y la respuesta, cual-
quiera que sea, un 'si' o un 'no', vendrd directamente desde esa par-
te de ti. Por favor, mientras tu subconsciente me responde a la pre-
gunta que le haré no te involucres en lo mds minimo. (Zocar el cen-
tro de la frente con un dedo).

Estoy hablandole a esa parte de (nombre del cliente) que es capaz
de darme permiso para dirigir un recuerdo del pasado ... responde
‘st 0 ‘no’ ... (Esperar una respuesta. St esta es i, significa que se puede pro-
ceder). Muchas gracias, mente subconsciente, por permitir que me
comunique contigo ... Te he hecho estas preguntas por (rnombre del
cliente) ya que quiero ayudarle a retroceder en el tiempo, a un ins-
tante anterior a su actual vida, a un momento de su existencia pre-
via ... ¢'Iengo tu permiso para hacerlo y para ayudar a (nombre del
cliente) en ello? Responde ‘si’ 0 ‘no’.

(Esperar una respuesta. Si esta es i, significa que puedes continuar)

Muchas gracias, mente de subconsciente ... S¢é que estds ahi para
asegurar que todo lo que sea revelado sea hecho de un modo segu-
ro y benéfico para (nombre del cliente).

(Quitar el dedo de la frente)

(Nombre del cliente) ahora podemos proceder pero antes, para tu
proteccién, quiero que veas a tu alrededor y des forma a una luz
blanca ... a un resplandor caluroso y reconfortante que te rodea y
envuelve dentro de un aura protectora ... un lugar seguro, un capu-
llo protector que permanecera contigo a lo largo de toda la expe-
riencia que vendra e incluso después de ella. Debes saber también
que estaré contigo todo el tiempo y completamente atento a lo que
esté sucediendo ... Si llego a tocar tu hombro, tal y como lo hago
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ahora (focar el hombro presiondndolo firmemente, pero sin que llegue a moles-
lar) ... significa que puedes volver segura e inmediatamente a este
tiempo y a este lugar ... aqui ... ahora ... a la seguridad y la paz, don-
de nada podra hacerte dafo o inquietarte en lo mas minimo.

Ahora voy a contar hasta tres y luego haré un chasquido con
mis dedos ... y descubrirds que estds conmigo en un corredor muy
largo que se extiende hacia atrds en el tiempo ... muy atrds, hasta
los inicios de esta vida. Verds que hay muchas puertas en ambos
lados del corredor ... puertas que tras de si almacenan todos y cada
uno de los recuerdos de esta vida ... algunos buenos, otros malos y
quizd algunos que tu subconsciente ha mantenido lejos de ti ... A
medida que caminas a lo largo del corredor, entrando por cada una
de esas puertas, descubrirds sensaciones y emociones ... imagenes
... sonidos y experiencias que surgen desde dentro de cada de uno
de esos cuartos que hay tras las puertas. Puede ser que detrds de
alguna de ellas haya un recuerdo que ha sido doloroso para ti en
ésta vida ... el recuerdo de una situacién que necesitamos traer al
aqui-y-ahora ... Tu subconsciente te guiard hasta aqui y descubrirds,
durante tu camino de regreso, que hay una puerta en particular que
llama especialmente tu atencién ... deseards abrirla ... pero, antes de
que lo hagas, debes saber que para que esa puerta se abra, tendras
primero que negociar con aquellos recuerdos que se encierran
detrds de ella, en el interior de ese cuarto.

Continua ahora ... camina a lo largo de ese corredor, entrando
por cada una de esas puertas ... Antes de llegar al otro extremo del
corredor, alcanzas a ver la distancia una puerta ... mucho mas pesa-
da que las anteriores ... mucho mds imponente que todas las demads
... Esta es el puerta a través de la cual podrds pasar desde esta vida
a la de mds alld ... ésta es la puerta que debes atravesar para ver
aquello que ocurrié antes, pues eso espera por ti ahora ... tienes la
llave y ella se abrird para ti ... pero debes pasar primero por todas
las puertas de esta vida antes de que puedas continuar caminando
hacia otras anteriores. Ve hacia delante ahora ... témate tu tiempo
... s1 hay una puerta que te llame la atencién antes de alcanzar la
puerta especial, no hay problema en ello, pues podemos parar un
instante para negociar con aquellos recuerdos que lo necesitan ...
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Ahora, a medida que avanzamos, puedes hablarme claramente ...
pero sin despertarte ... tan s6lo avisame cuando estés frente a la
puerta de las vidas pasadas ... o frente a cualquier otra puerta que
necesite ser abierta aqui antes de que nos internemos en ella ... No
olvides que estaré contigo todo el tiempo.

(Los eventos que se sucedan determinardn el progreso del trance. Se puede
dar el caso de que el cliente sienta la necesidad de tirar de una puerta que se
encuentra en este lado del velo. Frente a ello, deberds proceder de tal forma que
le permitas que pueda entrar en el cuarto y negociar con aquel contenido que
posiblemente puede ser el causante de algiin problema que experimenta en esta
vida. Continuar bajando por el corredor solo cuando el chiente se sienta en con-
diciones de dejar aquel cuarto ... ya dentro del corredor, cerrar firmemente la
puerta luego de que el cliente haya negociado de modo apropiado y beneficiosa-
mente con tales recuerdos. En este caso tii, como terapeuta, deberds estar muy
alento y utilizar lo mejor que puedas tu capacidad de juicio).

Ahora que paraste frente a esa puerta, que debiste atravesar hace
muchos afios para asi poder entrar en esta vida, cestds seguro de
que realmente deseas abrirla y franquearla para asi volver a expe-
rimentar aquello que te tocé vivir en otras vidas?

(Esperar una respuesta)

Muy bien, quiero que veas ahora la cerradura de esa puerta ...
introduce la llave y girala ... sientes cémo lo hace fécilmente ... aho-
ra empuja y abre esa puerta. Ahora contaré hasta tres y, a la cuen-
ta de tres, descubrirds que te encuentras en un tiempo anterior a
este tiempo ... anterior a esta vida ... en un lugar en el cual estu-
viste en otro tiempo ... uno en el que te tocé vivir antes. Uno ...
Dos ... Tres ... (Do6nde estds ahora? ¢Estds dentro de un recinto
construido o en el exterior? ¢Qué edad tienes? ... ¢Cual es tu nom-
bre? ...

(Todo lo que preguntes debe guardar estrecha relacion, necesariamente, con
la progresion natural de aquello que estd experimentando el cliente. Los princi-
pales puntos a consultar durante esta escena tienen relacion con aspectos tales
como la edad, el sexo, la nacionalidad y la profesion. Cuestiones relativas a la
Jamilia o los amigos, etc. ... hay que procurar determinar el periodo en que esa
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vida fue vivida. En tal sentido, recuerdo que, hace muchos anos atrds, le pedi
ayuda a mi subconsciente para que me permitiera formular las preguntas ade-
cuadas y, gracias a sus sabios consejos, fut capaz de seguir adelante. For otro
lado, personalmente prefiero grabar las sesiones, con la intencion de poder revi-
sar mds adelante, si el chente asi lo desea, aquellos hechos que experimento a lo
largo de su proceso de recuerdo).

(Al final de toda vida siempre hay una muerte. Revisar este tema puede
resultar altamente significativo para el chiente. Obviamente, puede ser que ese
momento esté rodeado de violencia, mcluso de eventos horrorosos, por lo que
debes recordar a tu cliente que le has asegurado que se encuentra ahora lejos de
todo peligro o posible dario. Asi mismo, cuando le hables ... no olvides utilizar
el nombre que ha proporcionado mientras relataba el recuerdo de la vida que
estd experimentando).

Ahora (nombre del chiente), en un instante mds empezaré a contar
desde uno hasta tres y luego haré sonar mis dedos ... entonces des-
cubrirds que te encuentras precisamente en aquel tiempo y lugar
previos a la entrada en tu espiritu. “iHacer sonar los dedos!”. Por
favor, dime dénde estds y qué esta sucediendo. (dqui puedes explorar
las circunstancias que rodearon la muerte; si se debio a una enfermedad, por
violencia o, simplemente, fue fruto de la vejez ... st murid solo o rodeado de otras
personas ... tuyas serdn las preguntas que permitirdn traer fuera los hechos).

Ahora, cuando haga sonar mis dedos dejaras esta vida y pasards
al terior de tu espiritu. “iHacer sonar los dedos!”.

Abhora, dirjjdmonos a tu entierro: ... ¢quién estd ahi? ... (qué es
lo que dice en tu memorial?, etc.

Cuando haga sonar mis dedos nuevamente, quiero que te veas
en ese lugar al cual se dirigen las almas cuando abandonan un cuer-
po ... “iHacer sonar los dedos!” ... Describeme ahora ese lugar en
el que te encuentras ... ¢hay alguna persona que esté ahi contigo y
que pertenezca a la vida que has recordado? ¢Hay ahi alguna per-
sona que también estard contigo en tu proxima vida, en esa vida a
la que estds préoximo a volver y que abandonaste para regresar a
esta vida previa?

¢Gudl fue tu propdsito o misién en la vida que acabas de recor-
dar? ... ¢Fuiste exitoso en esa vida? ... cconseguiste ese proposito?
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Ahora, mientras cuento desde uno hasta cinco, quiero que bus-
ques el camino de regreso a esa puerta que atravesaste para entrar
en esa vida que has recordado ... Atraviesa ahora esa puerta y entra
dentro del corredor y luego cierra firmemente, con llave, esa puer-
ta tras de ti. (Confar lentamente desde uno hasta cnco).

Ahora quiero que regreses a ese lugar de comodidad y de segu-
ridad en el que estuviste antes de que inicidramos el recuerdo ...
Ahora reldjate y disfruta de la paz y de la tranquilidad que te brin-
da ese lugar ... Ahora quiero que te fijes en aquella luz blanca que
te ha envuelto ... esta quieta ... te rodea completamente ... es tu aura
protectora .... y, mientras te relajas profundamente, esa luz blanca
comienza a entrar dentro de tu cuerpo, el cual la absorbe por com-
pleto ... ha pasado a formar parte de ti ... Puedes sentir su fuerza
positiva ... su reconfortante energia que comienza a circular dentro
de tu cuerpo ... relajandote ... tranquilizindote ... Sientes gran tran-
quilidad, a tal punto que este estado de animo que te acompana es
capaz de bloquear cualquier sensaciéon o emocién desagradable que
tal ves pudiste haber sentido antes, permitiendo que te sientas mu-
cho mas comodo vy relajado de lo que nunca antes pudiste estar.

En algunos instantes mds estards en condiciones para recobrar
completamente tu conciencia. Recordaras todas aquellas cosas que
para ti resultan seguro y bueno recordar acerca de esa vida previa
que acabas de rememorar. Tu experiencia te fortalecerd y te ayu-
dard a entender de mejor manera aquellas cosas de la vida que tien-
den a mantenerse generalmente confusas, y serds consciente tam-
bién de aquellos sentimientos de paz y de tranquilidad que te acom-
pafian ... de esa serena aceptacién respecto de todo lo que ha ocu-
rrido, libre de cualquier ansiedad, permitiendo asi, ahora, que esa
nueva y profunda comprensién que has alcanzado dentro de tu
subconsciente pueda ser utilizada para beneficiarte de la mejor
manera que sea posible.

Terminar el estado de trance.

(Para beneficio de aquellas personas que, como Tony Powell Dp Hp Mi4H,
son incapaces de hacer sonar sus dedos, pueden golpear el escritorio con algin
objeto que sea conveniente y que permita generar el mismo efecto).
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Desbloqueo de emociones negativas

Mientras te sumerges cada vez mds profundo dentro del trance
... puedes darte cuenta también de que las emociones negativas
nunca cambian nada ... Son simplemente un gasto innecesario de
energia y una oportunidad que se ha perdido para generar emo-
clones provechosas ... pensamientos y sentimientos que te podrian
ayudar.

Las emociones negativas son dafinas ... te lastiman ... ellas, real-
mente, te hieren y te perjudican.

Cuando experimentas ... ira ... frustracién ... culpabilidad ... o
celos ... es porque te estas privando de algo que deseas. Ponte de
acuerdo contigo mismo, en este mismo instante, para que dejes de
querer cosas que, en realidad, sabes que no podrds tener ... y, mien-
tras haces esto por ti ... inmediatamente comienzas a sentir felicidad
y mucha mds alegria por aquello que tienes.

Acepta, ahora, cambiar la forma como piensas acerca de las
cosas ... Anhelar cosas que no puedes tener es lo mismo que igno-
rar y desaprovechar los beneficios y la felicidad que te entregan
aquellas cosas que ya tienes. Decidirds, en éste instante, disfrutar y
ser feliz con aquello que tienes.

Si albergas cualquier pensamiento o sentimiento negativo hacia
otros ... ellos tan sélo te hardn dafio ... en realidad, te causardn
mucho dolor. Los pensamientos y los sentimientos negativos te
retienen, ahi, en el pasado ... te impiden moverte hacia adelante ...
hacer progresos ... sacar el mejor partido que sea posible de tu vida.

Si albergas alguna emocién negativa ... ira ... frustracién ... o
celos ... lanza fuera de ti esos sentimientos ... esas emociones nega-
tivas, ahora ... déjales ir y libérate para siempre de eso que en algin
momento sucedié y que de ahora en adelante ya no estard mas.

Si sientes tristeza ... quizd por algo o alguien que has perdido ...
permitete, ahora, sentir pena por aquello que has perdido ... o, tal
vez, por aquello que jamds has tenido ... y lanza fuera de ti ese
anhelo ... ese deseo vehemente ... sélo deja que se vaya.

Si sientes culpabilidad por algo que has hecho ... o por algo que
has dejado de hacer ... perdénate a ti mismo ... hazlo ahora ... deja
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que esa sensacion de culpabilidad se vaya. Date cuenta de que siem-
pre has hecho, en todas las situaciones, lo mejor que podias ... has
hecho lo que te parecia adecuado en ese instante ... o hiciste lo que
hiciste porque era lo unico que podias hacer en ese momento.
Permite que se vaya, ahora mismo, toda la culpabilidad ... ldnzala,
con todo tu corazoén, fuera de ti ... deja que se vaya.

Has dado de ti, siempre, lo mejor que has podido ... y nadie
puede exigir que hagas mas de lo que ya has hecho ... asi es que
acepta que eres lo mejor que puedes ser y deja que aquellos sen-
timientos negativos de inadecuacién ... esa sensacién de que has
fallado ... y la culpabilidad se vayan ... permite que se alejen,
ahora ...

Si tienes o albergas malos sentimientos ... sentimientos de que
has sido traicionado ... de celosa venganza ... reconoce ahora con
toda claridad y con plena comprensién que no te benefician en lo
mds minimo ... tan s6lo te producen daifio ... te lastiman e impiden
que concentres de mejor manera todos tus esfuerzos en disfrutar
aquello que tienes: ... amor ... y calor ... amistad ... y mucho mads ...
Despréndete de esos sentimientos ... de aquellas emociones negati-
vas y perjudiciales ... deja que se vayan ... ellas ya no tienen lugar
en tu vida.

Cuando te vayas hoy de aqui, tu subconsciente te ayudard gene-
rando nuevos aprendizajes, asi como también, pensamientos y
emociones positivas ... Ie recordard de modo vehemente, cada vez
que experimentes algin pensamiento negativo ... como miedo ...
disgusto ... ira ... culpabilidad ... odio ... celos ... que tu tienes la po-
sibilidad ... de controlar tus pensamientos ... controlar tus senti-
mientos ... y optar por tener sélo buenos pensamientos y emocio-
nes positivas ... pues has elegido, en este momento, tener s6lo pen-
samientos y emociones buenos y positivos. En el futuro te dards
cuenta cada vez que experimentes algin pensamiento o emocién
negativos ... y deseards inmediatamente volver a tener pensamien-
tos y emociones positivas ... pues sabes que ellas te ayudan a pro-
gresar ... a disfrutar de tu vida y de aquello que tienes ... amor ...
compasion ... comprension ... perdén y aceptacién por lo que ya
estd hecho.
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Puedes escoger, ahora, liberarte de todos esos pensamientos
negativos ... de todos esos sentimientos negativos ... en este mis-
mo Instante ... inmediatamente ... o puedes escoger, quizd, hacer-
lo a solas de aqui a una hora mas ... o, posiblemente, antes de ir
a dormir.

En lo personal, preferiria que te liberaras de todos y cada uno
de esos pensamientos y sentimientos negativos ahora mismo ...
pero te corresponde a ti escoger el instante propicio para hacerlo ...
Hoy ... cuando sea el momento adecuado para ti ... aceptando que
tu subconsciente sabe qué hacer para ti ... generando ... sin que ten-
gas consciencia de ello o necesidad de saber desde dénde surgieron
... pensamientos beneficiosos y apropiados.

Ahora, a medida que te sumerges cada vez mds profundo den-
tro del trance ... volcandote hacia tu interior ... volviéndote uno
solo con tu mente interna ... con esa parte de ti que tiene todos los
conocimientos y una capacidad de comprensién perfecta ... me gus-
tarfa que permitieras que esa parte de ti hiciera su mejor trabajo a
medida que le presentas a tu yo interno todos esos pensamientos,
sentimientos y emociones negativas que en el pasado te han lasti-
mado ... y disfrutar de los cdlidos y reconfortantes sentimientos
positivos que abrazas ahora, en tanto que los negativos son admi-
nistrados de un modo mds adecuado ... liberandote ... sacandolos
fuera para ser reemplazados por pensamientos ... sentimientos ... y
emociones positivas y benéficas.

Preséntale a tu subconsciente, ahora ... cada una de esas emo-
ciones negativas que has experimentado ... Preséntale cada una sie-
te veces ... y siente, ahora, la fuerza y el bienestar que se produce a
medida que cada emocién negativa es transformada ... ficilmente
... rdpidamente ... y sin esfuerzo. Cuando hayas concluido con esta
tarea y estés completamente satisfecho con todo el trabajo que has
realizado ... cuando sientas que lo has completado ... entonces pue-
des volver ... hacia fuera, ahi donde se encuentra la conciencia ...
trayendo contigo sentimientos de equilibrio ... de positividad ... de
confianza ... y buenos sentimientos respecto de lo que tu vales
como persona, Unica y especial ... permitiendo, asi mismo, que tus
ojos, cuando se abran, se sientan frescos y maravillosamente bien.
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Dormir y sonar

Tu inconsciente estd interesado en observar cdmo te sumerges
dentro del trance ... hacia ese lugar donde los pensamientos, ima-
genes e ideas inconscientes ... pasan como relampagos por la men-
te, al igual que los cardumenes de peces cuando atraviesan rdpida-
mente el vasto mar ... sobresaltdndose, de pronto, al aparecer tipos
y formas extrafas ... que desaparecen de pronto para ser reempla-
zadas por otras ... bellas ... extrafias ... maravillosas.

Algunos pensamientos e imdgenes son del pasado ... del presen-
te ... o sobre el futuro ... y, posiblemente, sabrds que puede resultar
muy agradable ver aquellas cosas que son buenas ... agradables ...
y beneficiosas ... o, quizd, ver aquellas que son tristes ... desagra-
dables ... y perjudiciales ... esas que suelen ver los adivinos asusta-
dos que preconizan el fin de los dias ... el fin del mundo ... viendo
venir solo tristeza y desgracia, de la misma manera que dejamos de
lado las hojas de té después de haberlas utilizado para hacer una
rica infusién ... Son capaces de ver sélo aquello que serd malo.

Cuando miras tus manos ... me pregunto si eres capaz de ver en
ellas el futuro ... o el pasado ... ¢o quizd el presente?... (Lo que ves
alli es bueno o malo ... o tan sélo lo que debe estar ahi, en el pre-
sente?... Dedos reales ... pulgares reales ... o quizd la punta de unos
dedos del pasado o de lo que vendra ... ¢Quién puede decirlo? ... Y
¢qué haces con los horéscopos que aparecen en los periédicos y
que preconizan que la riqueza ... la salud ... y la felicidad estdn a la
vuelta de la esquina? ... Que dicen que las nubes tienen un borde
de plata ... mientras los profetas exaltan con sus pancartas y eslo-
ganes la ruina ... anunciando de este modo el fin de la raza huma-
na y la furia del cielo.

Aquellos a quienes hay que pagar ... también prestan mucha
atencion y tienen, a su vez, un punto de vista diferente ... pero, igual-
mente, sus mensajes son faciles de predecir ... Como los otros, de
improviso, nos recuerdan lo malo ... y horrible que podria ser todo
... diciendo a la vez que tengamos cuidado de esto o miedo de aque-
llo ... recorddndonos que debemos estar preocupados por cosas que
podrian ocurrir ... horribles o, incluso, terribles ... Me pregunto si
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td, realmente, te ves cayendo cada vez que bajas las escaleras ... o
apretandote los dedos cada vez que cierras una puerta ... y pensan-
do cudndo ocurrird aquella cosa terrible y previsible, la cual, como
suele ocurrir, NO sucede, a pesar de que pase y pase el tiempo.

Por favor piensa ahora en aquellas aves que, nada mds nacer, ...
tienen miedo ... No necesitan aprender a temer cuando ven la for-
ma de un halcén que vuela sobre ellas ... pues la naturaleza ya lo
ha hecho para que puedan protegerse ... a tal punto que en muchos
de los edificios de cristal ... se han adosado a los vidrios la forma
de un halcén para que no vuelen en esa direccién y, asi, evitar que
se hagan dafio.

Esa forma las sobresalta y no pueden desaprenderlo. Sabes que
no te caeras desde el “borde del mundo” si navegas mar adentro ...
sabes que los tomates no son venenosos ... y que los sapos no te
producirdn verrugas ... y, aunque creas que puedes volar ... no
podras hacerlo ... aunque pueda ser entretenido ver a Superman o
Peter Pan haciéndolo ... como cualquier otra cosa, ya sea que te
divierta o no ... Cualquier nudo puede ser soltado ... de la misma
forma como tu inconsciente es capaz de encontrar su propia forma
para desaprender algo por ti y ver cosas de un modo diferente ...
calido ... positivo ... reconfortantemente luminoso y que da permi-
so a que las cosas cambien ... que cambien los sentimientos ... rea-
comodando aquellos pensamientos e imdgenes ... permitiendo que
tu mente pueda anticipar ese cambio que sucederd en el futuro y
disfrutar, a su vez, cuando éste ocurre.

Y ahora, mientras te relajas en esa forma tan especial ... tu
inconsciente se abre completamente a todas las sugerencias que
puedan darse aqui ... pues sabe que las mismas buscan sélo tu bene-
ficio ... y, a su vez, permitird que aquello que se diga quede marca-
do en lo profundo de tu mente interna ... firmemente fijo ... incrus-
tado, a fin de que esté al alcance de tu mano por mucho tiempo,
después de que hayas salido hoy de aqui ... de modo tal que pueda
ayudarte a aprender nuevos métodos que te permitan generar aque-
llos cambios que ti deseas propiciar en ti.

Y, ahora ... puedes disfrutar esas sensaciones que te produce esta
relajacion, espacial y profunda ... consciente de esas fuerzas inter-
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nas que te dan poder ... facultandote para crecer fuerte ... en equi-
librio ... confiando mds en tus aptitudes y habilidades para llevar a
cabo esas cosas que consideras correctas para ti ... para concentrar
tu mente en esas cosas que son positivas y gratificantes.

Te das cuenta de tus cualidades especiales ... reconoces cudnto
vales realmente ... Aquello en lo que piensas en este instante se diri-
ge hacia fuera de ti ... hacia aquello que sientes que te rodea ... Te
sientes mds relajado ... firme ... mds estable ... tanto fisica como
mentalmente.

Al final de cada dia te sentirds gratamente cansado ... permane-
ciendo tranquilo y confiado respecto de tus recientes descubri-
mientos acerca de ti mismo ... y te acostards en tu cama mientras tu
inconsciente te recuerda que eso es realmente bueno y, también,
que es bueno dejarlo por el momento ... para que te puedas permi-
tir asi un suefio profundo y reparador ... prepardndote para el dia
que viene ... dia en el que te sentirds mads fuerte y aiin mejor que
hoy ... y cada dia que pasa te hard sentir incluso aun mas fuerte y
equilibrado ... mds vivo ... mds confiado en tu habilidad para verte
luego de esta forma, a tal punto que con el tiempo, tu subconsciente
encontrard que es facil ... incluso automdtico, hacerlo por ti.

Ahora te proporcionaré un ancla ... Sabes que tu subconsciente
estd ahi para protegerte y para guiarte a lo largo de la noche ...
dejdndote saber que todo estd bien ... permitiendo, también, que
sepas cudndo se requiere de tu atencién ... como cuando te llama
un nifio ... lo que te lleva a despertar y retomar la consciencia ins-
tantdneamente ... para luego relajarte otra vez y reanudar ese tran-
quilo descanso sabiendo que todo estd bien ... todo estd en orden.

Y ahora, mientras contintias relajandote ... cada respiracién te
tranquiliza ... Me pregunto cudnta atencién habras puesto a los dis-
tintos pensamientos que circulan por tu mente ... Tu mente puede
ser muy activa cuando estd relajada ... y puede darse cuenta de lo
dificil que es recordar exactamente lo que dije hace siete minutos ...
o lo que senalaba hace nueve minutos atras ... o lo que td pensabas
sobre ello ... hace cuatro minutos ... ¢Pareciera ser que resulta muy
dificil molestarse por recordar algo que ya sucedié? ... En realidad,
requiere mas esfuerzo del que vale la pena otorgarle ... por lo que
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puedes relajarte cémodamente ... pues ello implica trabajar dema-
siado ... esforzarse mas alld de lo debido.

Y, ahora, témate tu tiempo ... para que todo eso deje de preocu-
parte, de modo tal que puedas revisar aquello que has experimen-
tado alli, en aquel lugar donde tu cuerpo descansa cémodamente ...
asi es que sigue hacia adelante, ahora ... tdmate tu tiempo, que pue-
des experimentar como si fuese muy largo ... y permiteme saber
cuando ya hayas hecho todo aquello que necesitabas ... regresando
del trance hacia la plena conciencia ... trayendo contigo ese nuevo
sentimiento de equilibrio y armonia ... sintiéndote descansado y
relajado ... seguro y confiado ... sintiéndote completamente bien ...
mientras aprecias en toda su dimensién aquello que has experi-
mentado y esclarecido.

El dltimo adids

Utilizar con aquellos clientes que han perdido a alguien y que no tuvieron
la oportunidad de decir adids y/o manifestar aquellas cosas que necesitaban
decir.

Contraindicaciones: clientes que no aceptan la idea de continuidad del ser
espiritual.

(Inducir hipnosis y utilizar “El Jardin” como intensificador de trance).

En este hermoso y tranquilo lugar en el que te encuentras, tan
céomodo y relajado ... donde la paz y la armonia se manifiestan
como algo natural ... puedes descubrir lo ficil que es relajarse, cada
vez mds intensamente, ahora, a medida que escuchas el sonido de
mi voz ... Cada palabra que diga serd una sefial para que te sumer-
jas cada vez mds dentro de un profundo estado de relajacién, tanto
mental como corporal ... y ¢Sabias que, al igual que tienes ojos para
ver el mundo que te rodea ... también tienes un ojo muy dentro de
ti, al cual llamaremos el ojo de la mente? ...Y, al igual que los ojos
de tu rostro, éste ojo interno tiene un parpado que puede cerrarse
... A medida que te relajas, ¢l se ird cerrando, impidiendo asi la
entrada a todos esos pensamientos e imdgenes que vagan extravia-
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dos y que resultan poco apropiados aqui ... y él se estd cerrando
ahora ... se estd cerrando ... cada vez mds ... y todo lo que ahora
percibes, ahi, es tranquilidad ... sentimientos de paz y de capacidad
... de posibilidades beneficiosas.

Y, del mismo modo como te relajas tan intensamente, puedes ver
que, aunque estds solo en este lugar de tanta belleza ... mucho antes
que tu ya estuvieron aqui para disfrutar y beneficiarse de las positi-
vas vibraciones curativas que abundan en este lugar ... y quisiera
que supieras que has sido muy afortunado por haber conocido a esa
persona especial que ha sido alejada de ti tan prontamente ... afor-
tunado, pues has podido retener en tu memoria recuerdos hermo-
sos, los cuales han sido muy poderosos para ti ... muy influyentes.

En este lugar especial ... hoy puedes disfrutar de un privilegio
poco comun y especial ... aqui ... aunque realmente es desde el mas
alld ... ahi, desde este jardin de paz ... Todos deben viajar en espiri-
tu hacia aquel lugar, al cual se llega traspasando la puerta de esa
gran muralla que ves en el fondo del jardin ... La puerta que estds
viendo en este momento, a través del follaje de los drboles ... tan
grande y cubierta de hierba y madreselva ... es una puerta a través
de la cual ain no puedes pasar ... pues todavia te falta mucho por
hacer aqui ... aun falta que vivas tu vida.

Puedes escuchar los sonidos de una risa suave ... de musica y de
un aura de paz que aun no has experimentado ... Todos ellos pro-
vienen desde el otro lado de la puerta ... desde ese lugar donde
habitan todos los espiritus que han partido ... donde habitan atin
quienes se han ido antes que aquella persona a la que esperas
encontrar nuevamente ... viendo y prestandote la fuerza que espiri-
tualmente te pueden entregar.

Ahora te has parado frente esa puerta ... tallada y decorada, que
se levanta firmemente frente a ti pues aun no estds preparado para
entrar a ese lugar que esconde tras de si ... pero, por un momento,
tendras el privilegio de poder hacerle preguntas a alguien que esta
dentro del jardin ... y podras hablar con esa persona ... preguntar-
le aquello que necesites saber y escuchar las respuestas que te dard,
todas ellas llenas de una verdad y de una sabiduria que no estin
tefiiddas por los asuntos de este mundo. Aquello que estd mds alld
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del umbral ha traspasado el velo que resguarda las verdades y la
sabiduria, por lo que ahora son libres de las cadenas de las obliga-
ciones terrenales ... Todo lo que necesitas hacer es mencionar el
nombre de esa persona ... y ella traspasard la puerta para conversar
contigo. Puede hacerlo ya que ahora es un espiritu sin forma fisica
como la tuya. La verdad es que ain no sé como lo hara para reco-
nocerte ... quiza podrds verle tal y como recuerdas a esa persona ...
o, tal vez, experimentards una sensacién ... una emocién que te per-
mitira reconocer que esta ahi ... No importa como sea, pues sabras
que esa persona a la que buscas estd ahi ... y podras hablar con ella
de modo seguro y agradable durante un rato ... podras preguntar-
le todo aquello que necesitas ... y saber que aqui sélo hay amor.

Es diferente ésta vez ... pues sabes que debera volver a cruzar la
puerta muy pronto ... para esperar por ti alli ... Pero esta vez pue-
des estar seguro de que todo lo que se necesita decir puede ser
dicho y que la paz que buscas puede ser real ... asi que podras libe-
rarte y continuar viviendo tu vida ... y hacer las cosas que puedes
hacer ... positivas y beneficiosas ... sin la necesidad de seguir atado
a los recuerdos ... mantenidos como alhajas ... bonitas y de gran
valor ... Ahora podrds tomarlos y gastarlos ... y haciéndolos mara-
villosos y mejores, a tal punto que su brillo se refleja y hace espe-
cial todo lo que esta alli ...

Por favor, ahora témate tu tiempo ... tiempo para permanecer
con esa persona que estd ahi contigo ahora ... serd un instante pri-
vado y especial ... Mientras tanto, yo te esperaré mas atras, aqui ...
"Te espero hasta que me avises que has acabado todo lo que tenias
que hacer ... resolviendo cualquier problema pendiente, lo cual te
hace sentir satisfecho ... con la sensacién de que ya estds listo ... por
lo que puedes abandonar este lugar ... y decir “He concluido aqui”.

(Esperar hasta que el cliente responda).

Qué bien ... ahora necesitas decirle a esa persona cudnto la amas
... y decirle el tltimo adiés ... por ahora ... Siente el amor que lle-
vas dentro de ti ... esas sensaciones de paz y de tranquilidad inter-
na que experimentas a partir de esta experiencia ... ve hacia delan-
te y abraza a esa persona ... dile por ultima vez adios ...
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Y ahora esa persona vuelve al lugar que se esconde detrds de la
puerta ... Se ha ido ... dejando contigo una asombrosa sensacién de
paz ... de tranquilidad espiritual ... de nuevas metas por alcanzar,
todo lo cual comienzas a sentirlo a medida que vuelves lentamen-
te, despacio, recobrando plena consciencia ... asi mismo traes con-
tigo nuevas sensaciones ... de equilibrio ... de armonia ... de paz ...
y, cuando tus 0jos se abran, podras recordar lo que ha ocurrido hoy
aqui y eso te fortalecerd cada vez mas a medida que pasen los dias.

Permitir que el estrés se vaya

Ahora, a medida que te sumerges cada vez mds profundo den-
tro del trance ... cada aliento que das te relaja ... te tranquiliza ...
Puedes darte cuenta de lo cémodo y sereno que te sientes ... y, tam-
bién, cémo tu cuerpo y tu mente se relajan, y con ellos toda la ten-
sion ... toda la ansiedad y todo el miedo fluyen fuera de ti, en este
mismo instante, llendndote de completa tranquilidad.

Me gustarfa que imaginaras que estds completamente solo, en
un velero, flotando sobre un lago ... Todo lo que te rodea son mon-
tafias, las cuales tienen sus laderas cubiertas de bosques de pinos ...
y picos coronados por la nieve.

Has navegado hasta el mismo centro del lago, disfrutando del
refrescante frescor del aire y del perfume que surge desde el bosque
de pinos y que llega hasta ti a través de la brisa ... Una brisa que
llena las velas con una suave, aunque excitante, paz ... Ves las sal-
picaduras y el burbujeo del agua a medida que el bote corta las sua-
ves olas ... Escuchas el crujido de los aparejos y el golpeteo de las
velas a medida que se llenan de suave aire con cada racha.

Puedes darte cuenta de lo bien que te sientes ... acompafiado
so6lo por tus pensamientos ... solo, con los sonidos de la naturaleza
que te rodea ... Sientes paz y completa tranquilidad, sin nada que la
enturbie ... sin nada que quiebre esa paz ... sin nada que te pueda
preocupar en lo mds minimo.

Ahora el viento casi no sopla ... El golpeteo de las velas se hace
cada vez mds débil a medida que se vacian del viento que mueve el
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bote ... La superficie del agua se pone tranquila ... inmévil ... plana
como sl estuviese en una represa ... arrugandose la superficie de vez
en cuando por una suave brisa.

Sientes c6mo el sol calienta tu cara ... placenteramente caluroso
... calmando y relajandote ... La quietud te rodea ahora, quebrdn-
dose sélo por el gorgoteo del agua bajo el casco ... por el sonido del
suave canto de las aves ... o por el ocasional chapoteo de los peces
cuando se alzan para comer un insecto ... S6lo quietud ... una apa-
cible tranquilidad que te rodea y envuelve.

"Te tiendes sobre una blanda almohadilla que hay sobre el suelo
del bote, sin tomar en cuenta la falta de viento ... pues sabes que el
motor estd ahi y en perfecto estado para ser utilizado cuando sea
necesario. Miras hacia arriba, a la cristalina claridad del cielo azul
... y ves las pequenas y blancas nubes que hay encima y alrededor
de la cima de las montaiias, pues todo ello es visible desde ese lugar
en el que te encuentras, asi de relajado y cémodo.

El inmévil aire lleva el sonido de algin pescador ... que esta
echando sus lineas desde la costa ... y ahi ... el sonido de las cam-
panas de una iglesia que te genera tranquilidad ... relajaindote cada
vez mds con cada nota. Alto, en el cielo ... un jet que pasa va dejan-
do marcas en el aire a medida que avanza ... grabando su paso ha-
cia la lejania de este asombroso mundo ... y te relajas cada vez mas
intensamente sintiendo tranquilidad, sintiendo una agradable sen-
sacién de cémoda pesadez corporal ... asi, muy agradable.

El bote deriva ... ascendiendo y cayendo con ese oleaje casi ine-
xistente ... estds mirando ahora cémo se balancea suavemente has-
ta el ultimo extremo del mastil ... el cual pareciera ser que estd
tocando el despejado y azul cielo ... El aire, en este lugar, es muy
limpio ... puedes saborearlo y sentir la agradable tranquilidad que
hay ... absorbes la paz ... y derivas también junto a tus pensamien-
tos ... agradables y tranquilos ... respiras en paz y tranquilidad con
cada suave aliento que das ... a la vez que echas fuera de ti la ansie-
dad y el estrés.

Aqui tienes tiempo para reflexionar sobre aquellas cosas que te
han causado estrés ... Tienes tiempo, ahora, para apreciar cuidado-
samente y con una claridad de la que nunca dispusiste antes ... la
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importancia y la relevancia de muchas cosas diferentes. Te das
cuenta dénde has fallado en tu manera de reaccionar, que ha sido
responsable de provocar la tensién que experimentas. Has reaccio-
nado al estrés del mismo modo como un toro responde frente a un
pedazo de tela roja o a la capa del matador. Has decidido ahora
ignorar las capas rojas y reflexionar y decidir serenamente sobre el
modo mds tranquilo y efectivo de vivir tu vida ... serenamente ...
confiado ... en control ... sabiendo que eres capaz de controlarte a
tl mismo y a tu vida.

Las cosas que generan tensién se convierten en tales porque
nosotros permitimos que ello sea asf ... y ahora eres una persona
que sabe que tiene la posibilidad de elegir ... y ti escoges estar tran-
quilo y no sentirte afectado por las grandes demandas y la precipi-
tacién ... para tomar tranquila y calculadamente aquellas decisiones
que son buenas para ti y para aquellos que te importan.

Puedes darte cuenta ahora de la paz ... la tranquilidad ... y la
confianza que te llenan ... Se expanden dentro de ti ... y disfrutas
del silencio ... del calor del sol ... de los sutiles sonidos de aquella
naturaleza que te rodea por completo ... de esas vistas y perfumes
que te puedes permitir sentir para conocer asi el ancho mundo ... la
profundidad del agua que debajo de ti ... del mundo natural y en
paz consigo mismo ... donde todas las dificultades e inquietudes se
desvanecen pues resultan sin importancia ... insignificantes.

Te sientes ahora mucho mads fuerte ... sabiendo que la fortaleza
viene desde la profundidad de tu interior ... desde ese lugar en el
que ha estado todo el tiempo ... escondida para emerger en un
momento de poco desorden y estrés, pero ahora ya no cubierta por
un velo de negatividad y de poca confianza, sino que mds bien para
illuminarte ... y reconoces que toda esa fortaleza es tuya, por lo que
decides, ahora, utilizar todo aquello que es tuyo para permitir que
actue en tu beneficio.

A medida que el bote deriva te das cuenta lo facil que puede ser
dejarse llevar, hacia cualquier lugar, por el viento ... pero en el vele-
ro td tienes el poder cuando los vientos golpean, para virar y diri-
gir, aprovechdndolos para escoger el camino que deseas seguir,
pues consideras que es el mds apropiado para ti ... y tienes en reser-
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va, también, un motor ... ese poder complementario que puede ser
un medio para seguir adelante por la via que has elegido ... pero
también puede ser util para derivar de modo agradable ... sabiendo
que puedes escoger la libertad ... la tranquilidad ... la confianza y lo
que tu quieras. ¢No es eso lo que deseas acaso?

Si en cualquier momento te sientes agobiado y estresado ... pue-
des escoger entrar en tu bote y derivar hacia cualquier lugar don-
de necesites ir, hacia cualquier lugar donde quieras ir ... usando esa
fortaleza que es tuya y que crece cada vez mds fuerte a medida que
pasan los dias.

Ira y depresion

Y, mientras te relajas cada vez mds, puedes conocer cémo nos
sentimos acerca de algo que imaginamos o que es real ... cuando
estd realmente sobre nosotros.

Se parece a lo que le ocurrié a un hombre que conoci tiempo
atrds, el cual se compré un coche ... de una marca nueva ... Era su
orgullo y alegria ... Lo limpiaba y enceraba ... vaciando su interior
al menos una vez a la semana, a veces incluso mas ... Estaba muy
orgulloso con aquel coche ... hasta que un dia otro conductor retro-
cedié y lo golped, haciéndole una abolladura de consideracién en
uno de sus costados ... dafiando la pintura ... Estaba tan contraria-
do y dolido que lo primero que hizo fue montar en cdlera ... rehu-
sando conducir el coche durante una semana ... y cuando final-
mente quiso conducirlo ... lo hizo como si fuese un loco ... forzan-
do el motor y estropeando la caja de cambios ... y se negd a lim-
piarlo o sacarle brillo ... y cada vez que miraba la enorme abolla-
dura ... cafa en una enorme depresién ... volviéndose muy furioso
y triste ... llegando incluso a gritar muchas veces.

Lo sucedido con el coche cambié su vida por completo ... pare-
cia que ya nada le hacia feliz ... nada parecia divertido.

No dejaba de mirar la abolladura ... recordando lo contrariado
que estaba ... tan furioso ... cada vez que lo miraba sentia un dolor
agudo dentro de si ... y pensaba para si mismo .... “¢Por qué todas
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estas preocupaciones? ... ¢Por qué a mi? ... iiNada va a ser lo mis-
mo en adelante!!”.

La hendidura comenzé a oxidarse ... y al poco tiempo se trans-
formé en un horrible agujero al que echaba un vistazo todos los
dias, sintiéndose muy triste ... y rabioso de nuevo.

Tras pasar mds tiempo ... ni siquiera deseaba salir ... no queria
hacer absolutamente nada, ya que, cada vez que salia de la casa ...
volvia a mirar la abolladura ... y se sentia mal de nuevo ... como si lo
unico que quisiera fuese estar escondido y oculto dentro de su casa.

Eso fue lo que hizo para sentirse mal ... se sinti6 asi porque tenfa
derecho de hacerlo ... y estaba en todo su derecho ... pero podria
haber hecho otra cosa ... pues tenia el coche asegurado ... Al contra-
rio de la gente que vive proxima a las riadas ... que viven préximas
a los rios o al mar ... donde todo es arrastrado lejos cuando el rio se
sale de su cauce ... o cuando la marea sube mads de lo normal ... per-
diendo todo lo que tienen ... éstas toman medidas cuando el agua
retrocede ... diciéndoles a los otros que estan felices por estar vivos.

Supongo que seria dificil estar rabioso con un rio o con el mar
... tomar una inundacién como algo personal. Ellos sélo dicen que
lo sucedido es “un acto de Dios” y van a la iglesia a rezar para que
ello no vuelva a pasar nunca mas, para que ello jamas vuelva a
suceder nuevamente ... pero saben que probablemente puede vol-
ver a ocurrir ... ya que el cauce de los rios y la subida de las mare-
as puede llevar a que la gente se equivoque o que piense equivoca-
damente respecto de que nunca mas volvera a ocurrir ... pero es tan
sélo su naturaleza ... su modo de ser, y nadie piensa que un rio o el
mar deberfan ser diferentes ... o se vuelve furioso cuando ocurre
aquello ... y nadie se inquieta porque la inundacién haya sido cau-
sada por las lluvias o los fuertes vientos.

Esas personas se ocupan mds bien de tomar medidas y seguir
adelante con sus vidas ... y van a nado o en bote ... felices porque
el sol ha vuelto ... y porque los dafios se pueden reparar.

Ahora (nombre del cliente) ... ya sea que te guste 0 no ... te corres-
ponde a ti decidir cdmo es que te quieres sentir ... es tu decision ...
pero, si quieres realmente sentirte mejor ... quiza puedas dejar de
prestar atencién sobre todo aquello que piensas o que haces ... esco-
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giendo pensar so6lo en aquellas cosas que hacen sentirte bien ... o,
por el contrario, puedes pensar en aquello que te hace sentir triste
y mal ... es tu decisién.

Puedes pensar en cosas que te hacen sentirte triste ... puedes
recordar sentimientos que te hacen mal, o puedes reemplazarlos
participando activamente en cosas que te hacen sentir bien y de las
cuales disfrutas.

T creas el espacio en el que vives ... Tienes la habilidad de
aprender cémo dirigir tus pensamientos en la forma que estimes
conveniente.

Puedes cambiar aquello que haces ... puedes hacer cosas para ti.
Y asi, esta noche ... mafiana ... esta semana ... quiero que hagas lo
siguiente: ... cada tarde ... cuando cenes ... tu inconsciente podrd
recordarte automadticamente ... quiza con un sonido en particular ...
un pensamiento especial ... una imagen en particular ... una sefal
que te ordena detenerte ... una alarma ... que te indicard que es el
momento para decidir lo que hards durante la noche.

Puedes decidir qué hacer entre las distintas cosas que te intere-
san, o hacer algo divertido que te permita salir de la rutina ... o pue-
des decidir sentarte y pensar intensamente sobre cosas desagrada-
bles ... acerca de todas aquellas cosas irritantes que te han sucedido
y sobre cémo te quieres enfermar con todo ello.

"Te corresponde a ti decidir ... entre disfrutar haciendo cosas dife-
rentes ... 0 hacer cosas que te hacen sentir mal.

Confianza en si mismo

Estrategia directiva para quienes han perdido su perspectiva acerca de las prio-
ridades en la vida, asi como su habilidad para hacer elecciones por ellos mismos.

A medida que vas cada vez mds profundo, ahora, fluyendo hacia
dondequiera que tu subconsciente te lleve ... hacia un lugar donde
sélo hay paz ... calma ... y tranquilidad ... y nada te preocupa o con-
cierne salvo el relajante sonido de mi voz ... puedes darte cuenta de
que no hay razén alguna para que te esfuerces por intentar escu-
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char o comprender todas y cada una de las palabras que te pueda
decir o no decir ... Aqui ... ya que descansas tranquilamente ... Ahi
... y puede ser muy bueno para ti saber que tu subconsciente escu-
chard y comprenderd todas aquellas cosas que sean importantes
para ti ... y eso serd mucho mds fdcil aun si sélo permites que aque-
llas cosas se desarrollen a su manera, mientras tu mente consciente
fluye completamente hacia otro lugar.

Mientras fluyes cada vez mds profundo con tus pensamientos y
a tu manera ... me gustarfa que prestaras mucha atencién cada vez
que diga la palabra ... AHORA ... ya que ésta serd una senal para que
vayas aun mas profundo dentro del trance.

Mucha gente viene aqui para buscar ayuda con problemas simi-
lares a los que estds experimentando, y ellos me dicen que no tienen
motivacién ... energia ... o entusiasmo, y mi respuesta es siempre la
misma: ... tienes toda la motivacién que necesitas, y esa energfa, ese
entusiasmo por la vida que una vez encontraste disponible, esta quie-
to dentro de ti ... tienes que encontrarlo nuevamente pues estd escon-
dido ... perdido dentro de una nube de pensamientos negativos. Pero
puedes felicitarte AHORA mismo por el hecho de que has encontrado
la motivacién suficiente como para haber concertado esta cita ... y la
energfa necesaria para llegar aqui a la hora ... al contrario de esa per-
sona que no ha concertado la cita ... que no ha tenido la motivacién
para hacer dicho esfuerzo ... Esa persona no estd aqui AHORA ... sen-
tado cémodamente ahi ... Esa persona fue incapaz de distinguir entre
el lugar donde estd AHORA y aquel lugar donde le gustaria estar.

Tienes toda la motivacién ... toda la energfa y el entusiasmo que
necesitas para vivir, pero hay una cosa que no tienes ... ain ... y es
confianza en ti mismo ... esa conflanza que, sabiendo que has hecho
todos los arreglos y preparativos necesarios, te moviliza y permite
poner en marcha cualquier viaje o abordar cualquier tarea ... pues
sabes que puedes ... que quieres ... completar ese viaje o esa tarea
... facilmente ... prontamente y sin mayor esfuerzo.

Del mismo modo como vas cada vez mds profundo dentro del
trance, AHORA ... por favor, permitele a tu subconsciente que te
muestre en tu lugar de trabajo ... observa cémo inicias el dia rodea-
do de tareas por hacer ... AHORA, tomate el tiempo necesario para
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organizar y dar prioridad a aquellas cosas que debes hacer. Obser-
va y mirate tranquilo ... confiado al comenzar a sacar adelante la
primera de aquellas tareas, tomdndote el tiempo necesario para ello
... viendo cOmo terminas esa tarea antes de comenzar con la proxi-
ma que aparece en tu lista de prioridades.

Si por alguna razén no prevista la tarea que has comenzado no
puede ser completada, esfuérzate por completarla hasta donde seas
capaz de hacerlo y luego déjala aparte, sabiendo que has hecho
todo lo que podias y que no puedes continuar mientras no tengas
a tu disposicién aquellos elementos que se requerieren para que ello
sea posible. Ahora llega una nueva tarea, y puedes, sin preocupa-
ci6n o sentimientos de inadecuacién o culpabilidad, continuar ade-
lante con la siguiente de tus prioridades.

Es posible que te sientas mtranquilo mientras sacas adelante la
tarea que estds haciendo, quizd porque un colega demanda tu aten-
cién acerca de algo que él considera importante y desea que le
atiendas en el acto. A pesar de ello, te dards cuenta de que interna-
mente sientes una gran tranquilidad que viene desde lo mas pro-
fundo de tu subconsciente ... Ella te ayuda a sentir calma y con-
fianza a medida que escuchas atenta y tranquilamente aquello que
te dicen, analizando con plena confianza la situacién para asi esti-
mar correctamente su importancia ... y entonces, a medida que esos
sentimientos de confianza y tranquilidad crecen fuertemente a cada
instante ... obsérvate AHORA haciendo valer tus derechos con tran-
quilidad y confianza ... tomando una decisién ... concluyendo qué
es lo que requiere de tu presencia y accién.

AHORA estds comodo y tranquilo con esa persona que se ha desa-
hogado contigo y que ha confiado en tus conocimientos ... seguro
de tu habilidad a medida que practicas tu tranquila manera de apro-
ximarte a las tareas cotidianas ... y, gracias a ello ... los otros te apre-
cian mads, y la confianza que ellos depositan en ti crece a medida
que sigues ejercitando tus cualidades especiales de seguridad y tran-
quilidad para tomar decisiones.

Experimentards cada dia mds satisfaccién y orgullo personal al
prestar atencion a tu nuevo y seguro estilo de ser ... y aquellas cosas
que en el pasado te causaron ansiedad y sentimientos de inadecua-
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cién AHORA son féciles de hacer y no te preocupan. Estards grata-
mente sorprendido por lo faciles que se han vuelto, por lo que AHO-
RA aceptas que esas cosas no necesitan ser complicadas o duras para
garantizar su mérito.

Cada nueva tarea y cada nuevo reto es para ti, AHORA, un pla-
cer, pues eres consciente de la simple y absoluta verdad ... de aque-
lla verdad respecto de que puedes dar lo mejor de ti cuando estas
relajado, y que lo maximo que puede alguien esperar de ti es s6lo
aquello que intentas hacer lo mejor que puedes.

Puedes ser consciente también, AHORA, que los atletas de élite
que constantemente se esfuerzan por alcanzar la perfeccion también
se equivocan y, a veces, cometen errores ... pero igualmente siguen
esforzandose por dar lo mejor de si mismos ... pues esa perfeccién,
ese gran ideal, raras veces es requerido o esperado. Una equivoca-
cién es simplemente una oportunidad para hacer mejor las cosas la
préxima vez.

Eres AHORA una persona que desea ver el mundo ... Consciente,
AHORA, de su verdadero valor como persona tnica y especial. Mira
desde lo mds profundo de tu interior aquello que te rodea y date
cuenta de que tienes todo lo que necesitas para estar seguro de que
las decisiones que has tomado son las mds apropiadas, tanto para ti
como para aquellos que son especiales para ti.

AHORA has tomado la decisién de responsabilizarte y salir ade-
lante por ti mismo, ya que sabes que este es el unico camino para
hacer las cosas lo mejor que puedas y para dar lo mejor de ti a to-
dos aquellos a quienes amas y por quienes te preocupas, los cuales,
como sabes, también te aman y cuidan de ti ... y, a medida que ha-
ces esto, tu verdadera personalidad brillard ... a través de los otros,
quienes serdn afectuosos contigo y la unién que sientes con ellos
serd cada vez mayor a medida que la amistad crece y se desarrolla.
Eres tranquilo, seguro ... asertivo ... Tu personalidad, una vez que
se ha deshecho de esa neblina de negatividad, ahora brilla clara-
mente ... y la energia crece brillante y claramente para poder obser-
var asf todo aquello que es necesario ver ... clara y positivamente.

Experimenta AHORA esas agradables sensaciones, esos senti-
mientos positivos y de seguridad que son tuyos y que tu has elegi-
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do para poder hacer elecciones correctas para ti ... del mismo modo
como tu subconsciente se preocupa por hacer su mejor trabajo para
ti, sin que haya necesidad de que td tengas que saber cémo es que
él sabe lo que tiene que hacer.

De ahora en adelante te tomards un tiempo, de calidad, para
estar con aquellos a quienes amas y que te aman. Serd un tiempo
en el que compartirds sélo con aquellos que son importantes, pues
ellos también forman parte de ti ... y les dards ese tiempo gratuita-
mente, sin esperar nada a cambio, salvo estar con ellos.

De ahora en adelante, tu subconsciente te recordard, a su mane-
ra, aquellas cosas que son importantes ... que la vida es para vivir-
la y que el trabajo es parte de esta vida, por lo que también pode-
mos disfrutarlo ... pero siempre y cuando trabajes para vivir y no
vivas para trabajar. Trabajas ahora para disfrutar de aquel mereci-
do reconocimiento por tus esfuerzos, y para ir siempre por la vida
con ese sentimiento que te dice que debes sentir calidad cada vez
que encuentras placer en la vida, con tu familia y amigos.

AHORA aceptas completamente y sin reserva alguna que tu sub-
consciente cuidara de ti y de todo aquello que es importante ... y te
recordard constantemente de aquellas cosas que tienen un valor
perdurable y verdadero ... que son significativas ... y AHORA te con-
viertes en amigo de tu propio amigo interno y estds seguro, AHORA,
pues eres plenamente consciente de ... que te acompaiia un sabio y
personal consejero interno, que se preocupa siempre de cuidar por
tus intereses y bienestar. AHORA escuchas clara e inconfundible-
mente la voz de ese consejero interno ... de ese amigo que habias
olvidado y con el cual renuevas esa amistad, ese contacto cercano
que permanecera ahora y para siempre.

Desde este instante en adelante, tu serds tu unica persona ... AHO-
RA te gustas, respetas y amas mas que antes ... no de un modo ego-
ista, pero si de una manera que te beneficia ya que escuchas a tu
consejero interno y conffas en que él estara contigo todo el tiempo,
cada vez que lo necesites.

AHORA quiero que inspires profundamente y, cuando expulses
todo el aire que hay en tus pulmones, irds aun mds profundo den-
tro del trance, AHORA ... y como vuelves a contactarte con tu yo
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interno puedes experimentar esos nuevos sentimientos de confian-
za y autoestima, de esa verdad interna que te permite darte cuenta
de que tienes todo lo que necesitas para ser aquella persona que
deseas ser, al tiempo que esos sentimientos se expanden y crecen,
envolviéndote AHORA en un resplandor de calidez y de tranquilidad
que te permitiran explotar siempre lo mejor de ti ... positivo ... segu-
ro ... asertivo ... motivado y lleno de energia y entusiasmo para
vivir esa vida que estd ahi contigo.

Progresion de edad

Guion de gran utilidad para permitir que los patrones subconscientes recién
adquiridos sean experimentados en contextos futuros. Puede ser incorporado den-
tro de muchas sesiones, de tal modo que puedan evaluar el trabajo realizado.

Y ahora que has tenido la oportunidad de descubrir algo acerca
de ti, me pregunto por los muchos caminos que podras encontrar
para usar esta nueva habilidad, creativamente, en tu propio benefi-
clo ... y, para poder saberlo, imagina que ha pasado algin tiempo
desde que estuvimos en esta sesion ... algunos dias ... o unos pocos
meses desde el instante en que aprendiste que podias llegar a sen-
tirte muy bien ... y que tenfas un modo de pensar que te hacia mirar
en tu interior de un modo diferente ... y, si miras hacia atrds en el
tiempo, y observas lo que ha ocurrido desde entonces, c¢de qué
modo crees que te ha afectado ese estilo de pensar? ¢Qué cosas son
diferentes ahora? ¢Qué puedes hacer ahora que no podias hacer
entonces?...

Apuntando con precision

T écnica de regresion:

Y ahora ... mientras fluyes profundamente dentro del trance con
el sonido de mi voz ... dentro de ese lugar de seguridad que sélo tu
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puedes escoger ... nada te preocupa o te inquieta en lo mas minimo
... Poco a poco, comenzaremos a explorar tus recuerdos ... aquellos
que te resultan altamente significativos y valiosos ... A medida que
lo hagamos, quiero que sepas que estoy aqui contigo ... mientras tu
descansas tranquilamente, Ahi ... Nada te hard dafio ... por lo que
puedes experimentar esas gratas sensaciones de calma ... de paz ...
y de tranquilidad.

Y ahora me gustaria que le permitieras a tu subconsciente que
te muestre una estacién de ferrocarril ... una estaciéon de ferrocarril
muy especial, donde los trenes que corren sobre las vias son capa-
ces de ir adelante en el tiempo y también hacia atrds, hacia tiempos
pasados ... hacia recuerdos de hechos que han ocurrido y que se
han escondido de ti ... recuerdos que quizd te lastiman ahora y que
te causan ansiedad y dolor ... aquellos recuerdos que cuando se
exponen a la luz de la consciencia ... y a tu nueva experiencia y
habilidad para dar forma a percepciones mas apropiadas y benéfi-
cas ... pierden su poder para hacerte dafio nuevamente.

Ahora imagina que estds en esa estacion ... escogiendo el vagén
en el que deseas viajar sobre ese tren especial que te llevard en un
viaje hacia aquellos recuerdos del pasado que son tan importantes
para ti.

Cuando estés seguro en tu asiento ... te relajards profundamen-
te ... El tren comienza a moverse lentamente hacia atrds en el tiem-
po ... como si el entonces fuera ahora ... y el ahora el entonces ...
El tren comienza a ganar rapidez ... miras hacia afuera por la ven-
tana ... y los hechos que has vivido pasan por ella ... Son recuerdos
que parecen postes de telégrafo dispuestos a lo largo de la via ...
Algunos vuelven a tu memoria inmediatamente ... otros son dis-
tantes y vagos ... muchos ... muy rapido ahora ... el tren va cogien-
do cada vez mds velocidad ... muy de prisa hacia aquel destino que
tu subconsciente sabe que es importante para ti ... hacia ese hecho
que ha sido especial e importante en su tiempo ... y puedes darte
cuenta como ahora el tren comienza a disminuir su velocidad ... el
ruido seco del sonido que hacen las ruedas del tren van cambian-
do de tonalidad mientras observas cémo las imdgenes que pasan
por tu ventana se suceden lenta y claramente ... y ahora suenan los
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frenos del tren ... Tu subconsciente ha escogido el instante apro-
piado ... en aquel tiempo que ahora estd en el aqui —y— ahora mien-
tras el vagén llega a la estacidén y la puerta se abre ... te bajas ... y
las cosas y los hechos son claros ... ahi ... ahora ... y puedes con-
tarme y decirme qué es lo que estd ocurriendo ... quién esta ahi ...
por qué es tan importante ...

De ahora en adelante, las respuestas del cliente determinardn la direccion y
la naturalexa de las intervenciones terapéuticas que sea apropiado utilizar.

Enuresis en ninos

El nirio debe traer a sesion su_juguete predilecto; aquél con el que se va a
dormir habitualmente (por ejemplo, una musieca o un oso de peluche).

Hola (nombre del nifio) ... ésabes por qué Mama te trajo hoy para
verme? Bien, lo que vamos a hacer es jugar un pequefio juego que
conozco ... ¢Quieres jugarlo?

Veo que has traido tu (oso o mufieca) para verme ... ¢me podrias
decir cémo se llama?

Apostaria a que juegas un montoén con €, ¢no es asi? ... y apos-
tarfa también que eres muy bueno para imaginar cosas, ccierto? ...
¢'Ie gustarfa jugar conmigo ahora un juego en el que hay que ima-
ginar cosas? Bien. Es muy, muy fédcil jugarlo ... todo lo que tienes
que hacer es sentarte ahi tan quieto como puedas y luego cerrar tus
ojos para mi ... ¢(Puedes hacerlo? ... Mama también va a jugarlo y
también cerrara sus 0jos ... y quiero que tu también lo hagas, ima-
ginando que los cierras lo mds fuerte que puedes ... tanto que no
podrds abrirlos ni siquiera un poquito ... y puedes imaginar que
estdn tan pesados que, si intentas abrirlos, ... simplemente no pue-
des hacerlo ... y cuando yo quiera que los abras ... no serds capaz
de hacerlo hasta que yo te diga unas palabras magicas muy espe-
ciales ... Cuando diga “El osito dice ‘Abre tus 0jos’”, s6lo entonces
serds capaz de abrir tu 0jos ... pero, si no digo estas palabras magi-
cas, tus 0jos se cerraran mds y mds apretados, hasta que diga “El
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osito dice ‘Abre tus ojos’” ... y serd asi porque estds imaginando
muy bien ... mejor que ningtin otro nifo ... Eso estd muy bien.

Ahora, mientras hablo contigo acerca de algo muy importante,
puedes oir todas mis palabras y, mientras las escuchas, ellas te ayu-
dardn a imaginar que tus ojos estdn aun mads cerrados que antes,
tanto que no podrds abrirlos hasta que te diga las palabras madgicas
... y puedes sentir lo agradable y cémodo que estas sentado ahi en
mi silla magica ... Nada te preocupa en lo mds minimo ... y quiza
puedes notar que sientes un poco de suefio ... tan sélo un poquito
... y estds muy cémodo, ahi ... calentito ... abrazando ahora a tu osi-
to ... y, mientras te hablo, te invito a que pienses en algo que es muy
importante para ti ... sobre ese pequefio problema que has tenido
cuando te vas a dormir a tu cama ... donde estds tan cémodo y ca-
lentito que algunas veces olvidas que tienes que levantarte para
poder hacer pipi (usar el término que habitualmente utiliza el mino) ... tan
sélo olvidas levantarte y tienes un accidente que te hace sentir muy
triste ... y entonces Mamad tiene que venir y cambiar toda la ropa de
cama porque estd mojada y porque, al estar asi, te incomoda para
poder seguir durmiendo ... y tu, realmente, lo que quieres es ser
capaz de recordar y no olvidar algo que para ti es tan importante ...
ccierto?... Sé que tu piensas que seria mucho mejor ser capaz de
recordar ... y saber cudndo necesitas levantarte para ir al lavabo ...
y que tu no quieres que Mama tenga que levantarse ... ¢no crees
que serfa mucho mejor si ti pudieses hacerlo sélo siempre?

Ahora, pienso que quiza te podria ayudar con ese problema un
muy buen amigo mio, que me ayudé a mi cuando era nifio a apren-
der c6mo recordar que tenia que levantarme a tiempo ... El puede
venir hoy aqui para ayudarte también ... y él podrd mostrarle a tu
osito qué tiene que hacer para ayudarte a recordar cada vez que
tengas que ir al lavabo para hacer pipi ... y, como sabes, ... él es
muy bueno para estas cosas ... por lo que puedes estar seguro de
que nunca mads tendrds este problema.

El nombre de mi amigo es Tommy Tinkle y viene de un lugar
que estd muy lejos ... desde donde vienen todos los duendes, los
elfos y los gnomos ... es un lugar donde estd toda la magia del mun-
do ... un lugar muy, muy especial.
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Tommy tiene quinientos y dos afios de edad ... y ademds cono-
ce a Santa Claus ... El le ayuda en Navidad para que todos los nifios
del mundo puedan tener sus regalos a tiempo ... por lo que debe
trabajar muy duro.

Muy pronto voy a llamar a Tommy, y él me ha prometido que
vendrd hasta aqui, hoy, con su magia para verte ... todo lo que ten-
go que hacer es decir “Iommy Tinkle, que estas sobre la luna, con-
cede mi deseo y ven pronto aqui”, y él vendrd inmediatamente ...
pero solo ti y yo seremos capaces de verle ... y s6lo mientras nues-
tros ojos estén cerrados y muy apretados ... Voy a llamarle ahora.

“Tommy Tinkle, que estds sobre la luna, concede mi deseo y ven
pronto aqui “.

iHey!, qué pronto llegaste ... Ya estd aqui y, como estds imagi-
nando, puedes verlo sentado frente a ti sobre un pequefio taburete.
El mira muy graciosamente, y es sélo del tamafio de tu osito. Aho-
ra, fijate en lo que lleva puesto: ... una chaqueta roja con un mon-
tén de botones de plata ... unos pantalones verdes brillantes ... y
zapatos amarillos con grandes hebillas sobre sus dedos ... y qué
sombrero mas gracioso tiene ... ademads tiene una pluma enroscada
sobre €l ... y se ve que estd muy contento ... siempre riendo porque
le gustan muchisimo los nifos ... Estaré muy contento si puedes
contar los botones que hay sobre su chaqueta ... ¢cudntos tiene? ...
eso estd muy bien ...

Ahora (nombre del nifio), dile hola a Tommy ... y él te dird qué es
lo que va hacer ... lo mismo que hizo conmigo cuando yo fui peque-
no y encontraba que era muy dificil recordar levantarme a tiempo
para ir al lavabo a hacer pipi ... Un amigo de mi Mama le pidi6 a
Tommy Tinkle que viniera y que me ayudara para que fuese capaz
de recordar levantarme a tiempo ... Sabes, yo tenia un osito igual
que el tuyo ... y Tommy le ensend a mi osito lo que tenia que hacer
y le dio ciertos poderes para que ¢l pudiera saber el momento exac-
to en que yo necesitaba levantarme ... para ir al lavabo ... para
hacer pipi ... y nunca mas en mi vida volvi a mojar la cama ... Eso
fue muy agradable para mi y mi Mamd también se puso muy con-
tenta ya que nunca mds tuvo que levantarse para cambiar la ropa
de cama mojada ... Ahora ¢l va hacer lo mismo por ti ... y vendra
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desde encima del taburete y le susurrard a tu osito en su oreja pala-
bras magicas que le permitirdn asegurarse de que tu siempre pue-
das recordar ... pues tu osito jamds olvidara esas palabras magicas.

El serd muy cuidadoso mientras se sube encima de la silla que
estd a tu lado ... pues sélo asi podrd susurrarle a tu osito en la ore-
ja ... Eso no tomard mucho tiempo ... y asi tu osito sabrd exacta-
mente lo que tiene que hacer para poder ayudarte ... ¢Ya has ter-
minado Tommy? ... que bien ... é] me estd haciendo sefias con su
cabeza ya que, a diferencia de tu osito, yo no puedo oirlo ... quizd
tu también puedes oirle ... Recuerdo que cuando yo era pequefio
podia escucharle, pero ahora que soy adulto ya no puedo ... pues
sélo los ninos pueden conversar con los duendes y escuchar lo que
dicen.

Ahora tu osito va a mostrarte lo que ha aprendido ... ¢l sabe
exactamente lo que tiene que hacer ... y qué decir para ayudarte a
recordar que necesitas hacer pipi en la noche ... pero debes recor-
dar siempre llevarlo contigo a la cama ... y sé que Mama lo recor-
dara también ... El osito te estd mostrando ahora qué es lo que va
a hacer para que te levantes ... ¢Qué es lo que estd haciendo (nom-
bre del nifo)? (Esperar una respuesta, tal y como “estd tirando de mi pelo” ...
0 “estd estirando mi nariz” ... “estd gritando en mi orgja”). Qué asombroso
... es precisamente lo mismo que hizo mi osito conmigo ... Ahora
Tommy se tiene que ir, ya que estd muy, muy ocupado ... por lo que
dale las “gracias” y dile “adiés” ahora. “Adiés Tommy, adiés”.

Ahora tu osito sabe qué es lo que tiene que hacer ... y qué es lo
que tiene que decir ... pues tiene toda la magia necesaria para ayu-
darte para que nunca mds olvides levantarte cuando necesites ir al
lavabo a hacer pipi ... Ahora puedes tomarlo e ir a tu casa ... y, de
ahora en adelante, recordaras siempre llevarlo cada noche a la
cama contigo, ya que solo asi podra estar pendiente de que te levan-
tes cuando necesites hacer pipi, de tal modo que nunca, pero nun-
ca mas volverds a mojar tu cama ... pues serds capaz de recordar ...
¢Gierto?

Has imaginado y jugado este juego conmigo tan bien que
Tommy me ha pedido que te diga que hablard con Santa Claus y
le dird lo bueno que has sido ... y él ird también donde el ratoncito
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para decirle que te deje algo muy especial cuando vaya a verte la
préxima vez.

Ahora voy a decir esas palabras mdgicas que permitirdn que tus
ojos se abran y que te sientas muy feliz y orgulloso de haber sido
capaz de imaginar tan bien hoy conmigo. “El osito dice ‘Abre tus
0jos””.

Volar lejos

Guion para quienes tienen miedo a volar.

Y ahora que estds relajado y yendo cada vez mds profundo den-
tro del trance ... me gustarfa que imagines que estds en un aero-
puerto ... que estds ahi, en el aeropuerto, porque te has tomado
unas vacaciones en ... (msertar el destino escogudo). Has hecho las male-
tas con todo lo que necesitas para el viaje y para tus vacaciones ...
Las visas estdn en orden ... el pasaporte estd en orden y tienes los
billetes para tu viaje en un lugar seguro.

Quiero que notes lo calmado y confiado que te sientes ... Estds
relajado y te acompana s6lo una pequefia y comprensible inquietud
por lo que vendrd ... sentimientos del todo apropiados frente a la
aventura que estd por venir.

'Todos a tu alrededor estdn llegando y partiendo ... desde y hacia
esos exoticos y no tan exoticos lugares que hay en el mundo ...
Oyes idiomas extrafios ... ves colores diferentes e interesantes trajes
tipicos de distintos paises, al tiempo que la gente se mueve apresu-
rada de aqui para alld.

La atmosfera es de calma y de eficiencia ... Gente moviéndose
por la terminal ... Todos los eventuales problemas ya tienen una
solucién ... Tanto las personas como las cosas son tratadas con
mucho cuidado ... Todos llegan y salen eficiente y serenamente ...
mucho orden ... muchos potenciales problemas son anticipados ...
y las soluciones estan al alcance de la mano.

Ahora te diriges al mostrador donde entregards tu equipaje para
que sea controlado ... Estds atento a los procedimientos que asegu-
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ran que serd revisado y pesado; ... los pasan por rayos-X antes de
permitir que ingresen en el avién que te llevara a tu destino.

Mientras tanto ... el capitdn y su tripulacién estan comprobando
los sistemas del avién antes de emprender vuelo ... Comprueban en
forma minuciosa y detallada cada una de las pequefias cosas que
son necesarias para el vuelo ... de acuerdo con las normas de revi-
si6n del avién ... normas que han sido desarrolladas después de
miles de horas de experimentar con tecnologias que van evolucio-
nando a lo largo de los afios.

El capitdn comprobara que todo esté como debe ser, porque sabe
que si no lo hace algo podria, eventualmente, fallar ... Su prudencia
es natural y profesional, pues sabe que puede confiar plenamente en
los sistemas del avién ... Comprueba todo a pesar de que es cons-
ciente de que miles de aviones vuelan millones de millas cada dia sin
sufrir accidentes; ... lo hace al igual que todos los capitanes que se
disponen a emprender un vuelo, ya que hay que cercinarse de que
todo esté a punto ... Confia en los ingenieros que trabajan en los
aviones, pues sabe que lo hacen de acuerdo con programas suma-
mente estrictos ... Confia también en la tecnologfa que respalda su
trabajo ... En otras palabras, se siente muy confiado pues se ha pasa-
do gran parte de su vida transportando a la gente de un lugar a otro
por todo el globo ... De todos modos, respeta el hecho que debe
comprobar el buen funcionamiento de todas y cada una de las par-
tes que es imprescindible revisar a antes de miciar el vuelo ...
Después de comprobar y estar conforme con el buen funcionamien-
to del avién, se siente ain mds confiado pues sabe que ha hecho bien
su trabajo ... No deja nada al azar, pues quiere, de la misma manera
que todos quienes vuelan con ¢él, llegar seguro y sin contratiempos a
su destino ... Cada milla es registrada en el libro de vuelo y cada
segundo grabado a medida que el recorrido continua ... Una red
vasta e internacional ... trabaja segin cdnones internacionales que
todos deben cumplir y respetar ... y gracias a ello es posible asegu-
rar la seguridad del vuelo ... Esa misma red también comprueba el
buen desempeiio de todos los capitanes ... los cuales son sometidos
a examenes médicos regulares y muy estrictos cada seis meses ... a
la vez que se les examina constantemente para asegurar que estdn
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aptos para volar ... Me pregunto si sabes también que, mientras vue-
lan, el capitdn y su copiloto reciben comidas diferentes para asegu-
rar que si alguno ingiere una comida en mal estado ... siempre habra
un piloto cualificado y capacitado para hacerse cargo del avién.

Cada sistema del avién tiene otro de respaldo en previsién ... a
veces incluso tres o mas ... y estards gratamente sorprendido por la
tranquilidad y confianza que experimentas al abordar el avién ... al
encontrar tu asiento ... y comprobar la gran eficacia de toda la tri-
pulacién de cabina, la cual se esmera para que estés cémodo ... Para
ellos es s6lo un vuelo mads en su ocupada agenda de trabajo ... por
lo que la tranquilidad y confianza que irradian te permitira llegar a
estar cada vez mds tranquilo y confiado ... sintiendo de este modo
plena seguridad en tu interior.

Pero ti experimentards de todos modos una adecuada y natural
sensacién de nerviosismo por lo que viene ... nerviosismo que sien-
tes cada vez que emprendes una nueva y emocionante aventura ...
Disfruta de estas emociones; ... disfruta del nerviosismo previo a las
experiencias nuevas ... y sabrds también que hay una voz que vie-
ne desde lo profundo de tu subconsciente ... una voz que te dird
que todo estd bien y que estds en todo tu derecho de sentir lo que
ahora sientes, pues es natural que ocurra asi ... Esa voz proviene de
tu propio consejero interno ... esa parte de ti que tiene conocimien-
tos perfectos y que permitird que te puedas sentir seguro ... pues tu
consejero interno conoce todo lo necesario para sentirse satisfecho
con la situacién que estds experimentando y, por eso, te permitird
que sientas seguridad facilmente... y nerviosismo ... de modo tal
que puedas ver las cosas de un modo diferente, de un modo agra-
dable y reconfortante que permitira que tus sentimientos cambien
... reordenando asi aquellos pensamientos e imdgenes que ahora te
hacen sentir temor ... permitiendo que tu mente pueda prever los
cambios en el futuro ... y para disfrutar notando cémo los cambios
futuros ocurren.

Disfrutards de tu vuelo y de mirar hacia adelante con placer ante
tu nueva experiencia ... sabiendo siempre que tienes conocimientos
perfectos y que tu sabio consejero interno te recordard, de modo
apropiado y natural, ser precavido ante todas las cosas.
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Cura rapida para las alergias

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Paso 6:

Hacer preguntas que permitan esclarecer como se siente el cliente
cuando experimenta un ataque de alergia. Procurar que describa
todos los sintomas. ¢Quié te sucede? ¢Dénde estds tu? (Qué es
lo que oyes, ves y sientes?

Enseniar al cliente como cerrar sus ojos. Entonces: Ahora quiero que
pienses sobre todo aquello que sucede cuando tienes un
ataque de alergia, de modo que puedas experimentar todas
esas sensaciones desagradables que sientes cuando éste vie-
ne (Reiterar los sintomas y las sensaciones desagradables obtenidas en
el paso uno). Ahora experimenta lo mds intensamente que
puedas todas esas sensaciones y sintomas. Haz que se pre-
senten lo mas fuerte que puedas. Anclar tocando el dorso de la
mano del chente ... Ahora deja que esas sensaciones se vayan.
FPedir al cliente que abra sus ojos y explorar los sentimientos y sensa-
clones que experimento.

FPedir al chiente que piense en algo agradable. Entonces hacer pre-
guntas para que describa las sensaciones y los sentimientos que expe-
rimenta cuando no estd sufriendo un ataque de alergia; es decr,
cuando las cosas marchan normalmente.

Describir como_funciona el sistema inmune. Explcar que existen célu-
las “marcadoras” cuya_funcion es identificar la presencia de objetos
perjudiciales, tales como los gérmenes o los virus que han entrado en
el cuerpo, y células “asesinas” que actiian atacando y destruyendo los
organismos extraiios. Cuando alguien desarrolla una alergia, se debe
a que el sistema inmune se pone en marcha por alguna sustancia
benigna que es “identificada” y “atacada” por error, desencadendn-
dose ast la reaccion alérgica.

Pedir nuevamente al chente que cierre sus ojos y luego continuar:
Ahora imagina que es un dia en el que estdn dadas todas
las condiciones para que sufras un ataque de alergia. Aho-
ra, mientras estds sentado cémoda y relajadamente ahi, me
gustarfa que vieses lo que hay alrededor de la habitacién
que tienes frente a ti. Ves una sélida e irrompible pantalla
que tiene aproximadamente cuatro pulgadas de espesor vy,
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al otro lado de ella, quiero que te veas (nombre del cliente) ca-
minando a lo largo de tu eficiente sistema inmune y obser-
ves cdmo las diversas microcélulas que hay ahi hacen exce-
lentemente su trabajo, identificando y destruyendo correc-

tamente todos los cuerpos extrafos.

Tocar el dorso de la mano (Andla) ... Ahora nota lo bien que te
sientes. Nota también lo bien que trabaja tu sistema inmu-
ne. Ahora (nombre del cliente), quiero que flotes dentro de la
habitacién, aqui donde estds sentado. Una vez en ella, per-
mite que se integren las sensaciones agradables y las accio-
nes correctas de tu sistema inmune, de modo tal que se for-
talezcan e integren completamente las correctas y eficientes
reacciones de tu sistema inmune.

Paso 7: Cesar por ahora el ancla y realizar una prueba: Si estuvieses en
esa situacién donde habitualmente sufres la reaccién alér-
gica; (describir la situacion y darle tiempo al cliente) dime cé6mo
te gustaria sentirte.

St has tenido éxito, el cliente describird una situacion que implique senti-
mientos agradables y sin los sintomas experimentados anteriormente.

Ansiedad / Preocupacion

Ahora que estds completamente relajado, tu mente se ha vuelto
receptiva y abierta a ideas nuevas ... a ideas que te ayudardn a dete-
ner las preocupaciones y a disfrutar de la vida cada vez mas.

Las preocupaciones son de hecho un modo de mirar hacia el
futuro, un modo de pronosticar lo que va a suceder, pero focali-
zando la atencién sélo sobre aquello que podria ir mal.

Cuando nos cuidamos mucho de alguien ... o de algo ... no hay
que sorprenderse de que nos sintamos preocupados; ... no es agra-
dable, pero es natural y comprensible. No obstante, si no hay una
crisis, o cuando ésta ha terminado, debemos dejar de preocupar-
nos, ya que solo asi podremos relajarnos y disfrutar de la vida.

Puesto que todos necesitan relajarse de vez en cuando, también
los grandes atletas, quienes estdn sometidos a gran presién cuando
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ejecutan su disciplina, necesitan algin medio para relajarse y para
poner en perspectiva todo aquello que les ocurre; sélo asi pueden
darse cuenta y recordar que lo suyo es s6lo un deporte y no una
guerra entre naciones, mas aun si sabemos que las guerras son una
cosa y los juegos otra completamente distinta, sobre todo en esta
era nuclear donde una guerra podria significar el exterminio de
todas las cosas. Asf, hoy no podemos permitirnos cometer ni el mas
minimo error. Por eso mucha gente esta aterrorizada ante la even-
tualidad de que pueda fallar el sistema de seguridad que controla
las bombas nucleares; ello exterminaria absolutamente todo a con-
secuencia de un pequeno error ... ya sea porque alguien se equivo-
6 o djjo algo indebido en un momento inoportuno, o a la persona
equivocada. Si eso ocurriese, todas las cosas se verian envueltas en
llamas.

Para evitar problemas, ya que lo que deben hacer es muy peli-
groso y sumamente importante, las personas que trabajan con los
sistemas que controlan las bombas nucleares son sometidas a rigu-
rosos programas de entrenamiento y de apoyo. De este modo, el
lugar donde trabajan es quiza el inico en el mundo donde no se per-
miten las equivocaciones, por lo que resulta reconfortante darse
cuenta de que en la mayoria de los lugares y situaciones que se pue-
dan dar en este mundo los errores pueden ser vistos como una opor-
tunidad para actuar de modo diferente la préxima vez, ya que la
perfeccién rara vez se requiere o se necesita. Ni siquiera los grandes
atletas pueden ser perfectos todo el tiempo, por lo que en ocasiones
también ellos se equivocan. Lo anterior se parece a lo que hacen los
indios Navajo cuando tejen sus bellas mantas y cobertores: siempre
dejan un nudo, una imperfeccién, para que los dioses no se enojen
o0 para que no piensen que sus tejidos mtentan parecerse a ellos.

Pero esa es otra historia respecto de lo que es y no es realmente
importante, y de cémo los sentimientos pueden permitirte disfrutar
de la sensacién de libertad al sentirse a salvo de todas esas cosas
terribles; sabes que el mundo no se acabard si dejas un nudo en
algun sitio, ya que si lo haces los dioses sabrdn que no los estds
desafiando. Tan sélo debes hacer las cosas lo mejor que puedas y
dejar que esas preocupaciones se vayan.
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Para superar tu tendencia a la preocupacién debes llevar a cabo
los sencillos pasos que se indican en la siguiente férmula:

1. Primero debes prometerte que no te preocupards mds por

cosas insignificantes.

2. Luego, debes darte cuenta de que todas las cosas son insigni-

ficantes.

Ambos sabemos que tienes una mente activa y un cuerpo que
reacciona cuando es estimulado. Por eso, si piensas en cosas terri-
bles, aunque sea sélo por un breve mstante, necesariamente te asus-
tards. También sabemos que hay otras cosas, agradables y tranqui-
lizadoras, en las que puedes pensar. Son pensamientos o imdgenes
que puedes utilizar en vez de aquellos que te intranquilizan, pues
ayudan a que puedas relajarte y a mantenerte asi, tranquilo.

Puedes permitir que tu inconsciente aprenda todo lo necesario
para que pueda saber cémo distraerte de esos pensamientos espan-
tosos, proporcionarte asi pensamientos e imagenes capaces de rela-
Jarte.

Y pienso que estards muy contento al darte cuenta de que eres
incapaz de recordar cémo preocuparte de la misma forma como lo
hacias antes. De ahora en adelante, cuando te veas enfrentado a
una situaciéon que pueda preocupante, puedes encararla sabiendo
que estas protegido. Asi mismo, puedes decirle a esa parte de ti que
intenta decirte que aqui hay cosas a las cuales debes temerles que
ya no la necesitas. Puedes optar por salir o buscar un entreteni-
miento que te distraiga, recordando al mismo tiempo todas las bue-
nas cosas que han sucedido hoy aqui o todas las cosas divertidas
que quizd pueden suceder mds adelante, puesto que ya que no
necesitards esos viejos miedos y pensamientos catastréficos que
antes experimentabas.

Asi, puedes relajarte y olvidarlos. Hazte cargo de aquello que
te interesa y sorpréndete al descubrir que has sido capaz de pen-
sar completamente en algo sin preocuparte. Y sabrds en este
momento, desde lo mds profundo de tu ser, que nunca mads te vol-
veras a sentir de esta manera, pues eso se ha acabado, incluso mas
rapidamente de lo que tu esperabas. Puedes hacerlo ahora o pue-
des hacerlo mds tarde. Puedes preocuparte si lo deseas con aque-
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llo que piensas o, por el contrario, puedes relajarte serenamente
que p p p 3| Yy
por ti mismo con pensamientos diferentes. Eso estd bien ... asi que
practica y elige aquello que deseas hacer, pues todo ello te perte-
nece a ti.

Esa tranquila voz interna

Fara ser utilizado con clientes que necesitan darse cuenta de sus propias
habilidades y ganar confianza en su capacidad para tomar conciencia de si mis-
mos y autodirigirse.

A medida que contindas ... fluyendo ... cada vez mds adentro de
ti con cada inspiracién que tomas ... puedes darte cuenta del poco
esfuerzo que necesitas hacer para percibir los sonidos que hay en
esta habitacién ... quizd el tictac de los relojes ... el crujir de los pape-
les ... o los sonidos que hay fuera ... Cada sonido que escuchas te
ayuda a relajarte cada vez mds profundamente ... Cada palabra que
pronuncio es una sefial que te invita a ser cada vez menos cons-
ciente de la importancia que puedan tener las cosas que suceden
aqui ... El significado exacto de lo que te digo o dejo de decir no tie-
ne importancia ... nada te preocupa o llama la atencién a medida
que tu mente consciente fluye hacia otro lugar, cémodo y seguro ...
y tu inconsciente toma la responsabilidad para guiar y dirigir tu
capacidad de darte cuenta ... ahf adentro ... en lo mds intimo de tu
ser ... dandote cuenta ahora de esa suave conexién ... de esa deli-
cada comunicacién que se ha establecido con la esencia de tu ser ...
con esa parte que lo conoce todo ... que es capaz de recordar todas
y cada una de las situaciones que han contribuido a formar y mol-
dear tu dnica y especial personalidad ... Puedes escuchar cémo se
comunica contigo a través de una suave y tranquila voz que surge
desde tu interior ... una voz de cordura y de verdad que muchas
veces se pierde por el clamor y el ruido ensordecedor que hay en el
mundo ... las demandas ... los constrenimientos ... la bulla de aque-
llos que quieren que te inclines ante sus deseos ... Escucha ahora
esa voz silenciosa, suave y tranquila ... ahora es clara ... aguda ante
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el velo que levanta la indecisién y la poca confianza ... inmévil e
inalterable en su determinacién por darte todo el tiempo ... conse-
Jjos buenos ... respuestas acertadas y soluciones sabias para encarar
todos los problemas ... buscando con ello sélo el mayor de los bene-
ficios posibles, no sélo para ti sino que también para quienes con-
sideras especiales.

Es tu parte creativa y especial ... es ese sabio consejero que siem-
pre estd ahi, en tu interior, preocupado por buscar la forma de con-
seguir tu mayor beneficio y bienestar ... Es etéreo y ha estado siem-
pre ahi, incluso antes de que tomaras conciencia de su existencia en
este tiempo ... Es un amigo mestimable al que se debe escuchar ...
y sé que tu lo hards, ¢no es asf?

Puedes reconocer ahora el valor de esa capacidad y habilidad
que te pertenece ... que siempre ha estado contigo ... Realmente,
quiero que sepas lo bien que puedes llegar a sentirte si tomas con-
ciencia de tu confianza en esa habilidad que tienes para hacer cam-
bios y tomar decisiones en tu vida, por ti mismo ... sin permitir que
otros te manipulen ... aprovechdndose de ti ... Esperas para ti todo
lo que te pertenece ... lo que te mereces ... lo que te puedes permi-
tir por ser una persona tnica y especial ... consciente de quién eres
... conocedor de tus talentos y cualidades especiales ... siempre al
frente ... siempre ahi, con un aporte valioso en cada situacién ...
Escuchas y prestas atencién a aquello que es importante, para lue-
go tomar una decisién ... Tomas tu propia decisién y te sientes
cémodo con ella.

Estaré encantado si logras notar que pronto otros se acercaran a
ti pues confian en ti y en lo que eres como persona ... alguien segu-
ro y en quien se puede confiar ... Serds un ejemplo para los demds,
quienes te admirardn por el hecho de que permites que esas cuali-
dades que han estado escondidas por tanto tiempo ... se manifies-
ten con fuerza desde tu interior ... asombrando y desconcertando a
aquellos que quieren manipular o controlar a los otros ... Eres tu
mismo ... orgulloso de ti ... seguro ... capaz de responzabilizarte por
tu vida y tu bienestar ... Eres un gran amigo de tu sabio consejero
interno ... del que eres su expresién hecha persona.
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Construyendo confianza

En primer lugar (nombre del cliente) ... quisiera expresarte mis feli-
citaciones por tu decisién de buscar ayuda y por permitirte la expe-
riencia de venir hoy aqui. Aprecio el esfuerzo que has hecho al sol-
citar esta cita y por haber llegado a la hora.

En este momento ... ya sabes que eres capaz de hacerlo ... de
hecho, ahora sabes que es fdcil hacerlo ... y también qué se siente
al haberlo logrado ... Ahora sabes lo que se siente darse cuenta de
que lo que fue ficil en una primera ocasién, serd mucho mds fdcil
en el futuro ... ello gracias a la grata experiencia de haber aprendi-
do a usar tu confianza de un modo que la misma pueda crecer y
fortalecerse cada dia ... aumentado tu sensacién de autovalia ... ddn-
dote cuenta, ahora mds que antes, que s6lo los pensamientos cons-
tructivos y positivos son importantes ... pues los pensamientos
negativos sélo te hacen dafo ... Ahora te permites experimentar
sélo pensamientos constructivos y positivos, ya que sabes que te
hacen bien.

Es muy fdcil actuar como aquel tipo de personas que no se per-
miten cometer errores, por lo que resulta muy reconfortante des-
cubrir que los errores pueden ser vistos no s6lo como una equivo-
cacién, sino también como una oportunidad para hacer las cosas de
modo diferente la préxima vez.

La perfeccién casi nunca se requiere, al punto que ni siquiera los
grandes atletas logran ser perfectos todo el tiempo ... también se
equivocan algunas veces ... Asi mismo, es interesante observar lo
que hacen los indios Navajo al tejer sus bellas mantas y cobertores
... siempre dejan un nudo ... una imperfeccién ... pues piensan que
de este modo los dioses no se enojardn al creer que estan intentan-
do ser como ellos.

Puede ser agradable para ti saber que puedes darte permiso para
sentir seguridad y disfrutar de aquellas cosas que son importantes
para ti, pues sabes que el mundo no se acabara si dejas un nudo en
alguna parte ... ya que asi los dioses sabrdn que no los estds desa-
fiando. Tan sélo debes hacer las cosas lo mejor que puedas y dejar
de preocuparte por todo.
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Del mismo modo como te sumerges cada vez mds dentro del
trance, escuchando sélo el sonido de mi voz ... puedes darte cuen-
ta de esa agradable pesadez que sientes en las piernas, en los bra-
zos, en todo el cuerpo ... sientes como si estuvieses flotando ...
Todas estds sensaciones hipndticas te permiten notar que has viaja-
do desde un estado de conciencia hacia otro ... y lo has hecho de
modo seguro y con toda tranquilidad. Estaré encantado si permites
que estas sensaciones continden ... son agradables ... Mente y cuer-
po se relajan ... a medida que sigues sumergiéndote dentro del tran-
ce y el ensueno ... mi voz también viaja contigo.

Ahora mira hacia el futuro ... hazlo de tal forma que te muestre
que las cosas van bien ... que te diga que serds exitoso ... que eres
especial ... atractivo ... inteligente y capaz ... De esta manera te estas
programando para ser exitoso, pues lo serds. Vuelves a mirar hacia
el futuro y ves sdlo cosas buenas o sucesos agradables junto a otras
personas, al tiempo que avanzas cogiendo las oportunidades que se
van presentando ... Eres capaz de verlas claramente ... completa-
mente consciente de que puedes alcanzar todas y cada una de las
metas que tanto aprecias.

Tienes toda la confianza que necesitas para hacer lo que quieras
... tienes todas las capacidades y las habilidades que necesitas para
ser esa persona especial y emocionante que deseas ser. Tu y nadie
mds que td anhela desde lo mas hondo de su corazén ser capaz de
controlar su propia vida. Ahora ... estds tomando el control ... con-
fias en tu capacidad para juzgar acertadamente lo que ocurre y
sabes que eres el principal interesado en que ello suceda, no sélo
por tu beneficio personal, sino también por el de quienes estdn cer-
ca de ti y dependen de ti ... y lo haces con la profunda satisfaccion
de que puedes comprometerte contigo mismo en la bisqueda de
aquello que anhelas, utilizando al maximo tu potencial personal,
TUs capacidades, TUs cualidades especiales, aceptando TUs senti-
mientos de auto aprobacién mientras alcanzas tus metas mds pre-
ciadas.

Te resulta fécil concentrarte en aquello que es importante para ti
... tu subconsciente te ayuda en ello, pues te recuerda de los acier-
tos que has experimentado, de las habilidades especiales que posees
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... te recuerda que tienes muchas cualidades especiales. Los demds
te aprecian cada vez mads en la medida que les demuestras tu con-
fianza. Tu acercamiento positivo hacia los otros permite que aque-
llos que te rodean confien en ti, cada vez mds en la medida que tu
seguridad interior crece y se manifiesta a través de los hechos que
se suceden dia a dia. Tu creatividad interior descubre nuevos cami-
nos que te alivian y que pasan a formar parte de tu unica y espe-
cial personalidad. Impresionas y asombras a todos con tu claridad
para pensar y expresar ideas y para dar soluciones novedosas fren-
te a cada situacién. Una vez fuiste espectador ... ahora conduces ...
situdndote a ti mismo al frente como la interesante y positiva per-
sona que eres. Ahora puedes ... ser consciente de que eres igual con
todos ... una persona relajada y agradable en todas las situaciones.
Eres consciente, cada vez con mayor claridad a medida que pasan
los dias, que puedes dejar de tener esos sentimientos de miedo y de
desconfianza. Ahora inspiras profundamente, relajdindote de pies a
cabeza, y creas dentro de tu mente una imagen en la que apareces
... contento y seguro ... confiado ... crees en ti mismo, al tiempo que
te dices ... TO PUEDO ... LO HARE. Esta reconfortante y agradable ima-
gen tranquiliza tu mente y, con ello, todo el miedo y las dudas per-
sonales se desvanecen por completo.

Dejas de tener miedo para transformarte de este modo en una
persona positiva y consciente del hecho de que a lo tinico que debes
temer es al miedo en si. En la medida que te deshagas del miedo o
la negatividad, se irdn con ellos todo lo que no deseas, como pen-
samientos inadecuados o sintomas, permitiendo asi que solo los
pensamientos positivos y los sentimientos agradables crezcan y se
transformen en parte de tu personalidad. Te resulta facil hacerlo,
pues tu lo controlas. Serd cada vez mas fdcil manejarlo, ya que
deseas hacerlo, ¢no es asi? (Esperar una respuesta).

Ahora, mientras te sumerges dentro del trance, en control, escu-
chando sélo el sonido de mi voz, tu subconsciente te muestra en ese
tiempo ... en ese lugar ... cuando te sentias realmente seguro ... en
aquel tiempo en el cual te sentias realmente bien ... cuando fuiste
centro de la atencién, amado y admirado. Recibiendo felicitaciones
de parte de aquellos que te rodean en respuesta a tus logros alcan-
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zados ... o por la realizacién de una meta por largo tiempo espera-
da. No tiene importancia saber dénde o cuando ocurrié todo esto,
sélo lo bien que te sentiste contigo mismo y con los logros que
alcanzaste. Piensa en aquel buen momento y mantén dentro de tu
mente lo que ocurrié en ese instante, en ese lugar. Ie ves, ahora mis-
mo, siendo centro de la atencién ... todos te animan ... te felicitan ...
Ahora toma ese sentimiento ... Permite que ese sentimiento pueda
transformarse en algo capaz de expandirse. Ahora miras ese senti-
miento especial tal y como si fuese una luz blanca que tintinea, tibia
y reconfortante ... poderosa ... Ahora permite que esa luz blanca se
expanda y crezca, de tal modo que te rodee por completo, como si
estuvieses envuelto completamente dentro de un brillante capullo
desde donde emana esa luz blanca. Siente esas sensaciones de calor
y agrado ... seguro y admirando esos pensamientos que experimen-
tas acerca de ti mismo y de tus habilidades y cualidades especiales.
Siente cémo crecen ... expandiéndose, llenando tu mas profundo ser
con aquel poder e influencias positivas. Y ahora permite que tu
cuerpo absorba esa luz blanca ... la absorbes completamente y para
siempre, buscando con ello todo su beneficio, todas esas cualidades
y capacidades que encierra, permitiendo con ello, a partir de este
instante y en adelante, confiar y permitir ser aquella persona que
quieres ser, esa persona que eres realmente en este mismo instante.
Todas y cada una de las cosas que haces en este momento, las
realizas mejor de lo que nunca antes lo habias hecho. Tu acerca-
miento hacia cada nueva tarea es completamente fdcil, ya que tu
mente sabe que estds relajado y que tienes las ideas muy claras ...
estds tranquilo ... relajado y seguro. Cada dia que pasa tu confian-
za crece; ... por €so, manana tu confianza serd mayor y dfa tras dia
crecerd cada vez con mds fuerza. En la medida que practiques ser
mds seguro, tu confianza crecerd y serd cada vez mds fuerte ... tu
sensacion de autovalia serd fuerte y poderosa. Cada dia, con cada
situacién nueva que se presente ... cuando lo necesites, tomards el
control, tranquilizando tu mente, desatendiendo las dificultades y
estards tranquilo ... relajado ... sereno ... competente ... y seguro ...
Eres ti mismo ... ¢No es acaso eso realmente lo que quieres ser?

(Esperar una respuesta y luego termina el trance).
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Para aumentar la confianza

Del mismo modo como te sientes cada vez mds relajado y
menos tenso cada dia ... te sentirds mds relajado ... y menos ten-
so cuando estés en presencia de otras personas ... no importa si
son muchas o pocas ... ni tampoco si son amigos o extranos.

Serds capaz de reunirte con todos ellos en igualdad de condi-
ciones ... y te sentirds mucho mas suelto y relajado en su compa-
nia ... no sentirds esa desagradable sensacién de inseguridad o de
inferioridad ... nada te hard sentir timidez ni contrariedad alguna.

Llegards donde ellos profundamente interesado ... completa-
mente absorto en lo que estds diciendo ... totalmente concentra-
do en lo que estds diciendo sin que nada interfiera en ello.

Ya que mientras estés haciendo esto te sentirds muy relajado ...
completamente tranquilo y seguro en ti mismo ... serds menos
consciente de ti mismo y de las sensaciones que te acompafian.

Por lo mismo, serds capaz de conversar con toda libertad y
naturalidad ... sin que te preocupe el hecho de que hay otras per-
sonas presentes. Si por algin motivo comienzas a pensar sobre ti
mismo ... inmediatamente deberds enfocar tu atencién hacia lo
que estds diciendo ... y asi no sentirds esa desagradable sensacién
de nerviosismo ... de incomodidad o de inquietud.

En el instante en que comiences a hablar ... todo tu nerviosis-
mo desaparecerd totalmente ... y te sentirds completamente rela-
jado ... completamente feliz ... completamente seguro. Estards
profundamente interesado en lo que estds diciendo ... a tal punto
que la presencia de los otros no te inquietara en lo mds minimo
... Y ya no te sentirds confundido ... inseguro ... o sensible por
nada.

Tu mente estard totalmente ocupada en lo que dices ... y eso
te permitird sentir seguridad mientras hablas. El nerviosismo,
concentrarse en si mismo o sentirse confundido serdn sélo recuer-
dos del pasado ... ya que, desde el principio ... te sentirds tran-
quilo ... totalmente seguro y confiards plenamente en ti mismo.
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Para aumentar la autoestima

Imagina que llevas sobre tu ropa un simbolo que le dice a todo
el mundo “Soy una persona unica y muy especial”. Siempre lo uti-
lizas ... es tu emblema y lo llevas con orgullo. Cada dia que pasa te
das cada vez mas cuenta de lo que tienes y de las cualidades y belle-
zas que hay en tu interior.

Ahora depositas toda tu confianza en ti mismo ... en tu mente
interna ... en los valores y opiniones que consideras tuyos ... Eres
tu quien construyes tu mente ... confias en tus juicios ... en tus opi-
niones y valores ... siempre relevantes ... siempre informados y
especiales.

De ahora en adelante tomar decisiones te resultard mas facil ya
que confias en ti y en tu habilidad para tomar aquellas decisiones
que son adecuadas para ti y para aquellos que amas ... aquellos que
son especiales para t1 y que confian en tu especial sabiduria ... en tu
fuerza ... en todas y cada una de aquellas cualidades y habilidades
que hay dentro de ti.

Te admiras ... gustas de ti mismo y confifas en ti mucho mas ...
A los demads también les parece facil sentirse a gusto contigo ... res-
petarte ... admirarte ... amarte ... pero ello en la medida en que no
te preocupes o inquietes por lo que los otros piensen de ti ... lo uni-
CO que importa es que te gustas a ti mismo y te respetas.

Sabes que no puedes complacer a todo el mundo y que el tnico
camino que debes seguir en la vida para triunfar consiste en creer
en tu propia capacidad de juzgar y de hacer lo que sientes que es
correcto para ti y para todos aquellos que estdn cerca de ti. En la
medida en que hagas esto ... creyendo siempre en ti mismo ...
teniendo esta idea de ti ... tendrds, de ahora en adelante, la con-
fianza necesaria para hacer todo lo que debas hacer ... Aquellos que
quieran manipularte o tomar ventajas de tu naturaleza condescen-
diente ... estardn ahora confundidos ... pues saben que primero
consideraras lo que piden ... y que hards sélo aquello que es correc-
to para ti y para quienes consideras importantes en tu vida.

Confias en tu capacidad para juzgar y conoces tus especiales y
legitimas necesidades, asi como las de quienes estan cerca de ti 'y
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que son importantes para ti. Sabes lo que necesitas ... eres inde-
pendiente y autosuficiente.

Se estan produciendo cambios en tu interior ... cambios para
mejor ... de algunos te dards cuenta ahora ... otros los desconoces
adn, pues ocurriran en el futuro.

A medida que confias cada vez mds en ti mismo ... tu subcons-
clente generard estas ideas para que estén a tu disposicidn ... ideas
que son para tu beneficio.

Estas ideas serdan asimiladas para que te sientas mejor, de tal
modo que puedas superar fécilmente cualquier problema. Sabes y
crees ... que la mente puede concebir cualquier cosa que desees ...
puede conseguirlo. Cualquier cosa en la que creas puedes conse-
guirla ... si, la conseguirds. Cada dia que pasa te sientes cada vez
mds cémodo contigo mismo y te transformas en tu mejor amigo.
Cada dia te amas y respetas mds, aunque no de un modo egoista ...
sino de un modo positivo, natural y constructivo ... y que sélo pue-
de beneficiarte.

Abhora témate un instante para disfrutar ese sentimiento de sim-
patia para contigo mismo y sé feliz con la tnica y especial persona
que eres.

Sabes y crees que todas y cada una de las pequeias partes de tu
mente, de tu cuerpo y de tu espiritu son una parte importante ...
asombrosa y bella, de la naturaleza. El espiritu es el medio de tu yo
mads profundo ... el lugar donde se encuentra esa parte de ti que es
inspirada ... fuerte ... benéfica ... afectuosa y alegre ... esa parte de
ti que contiene todas esas buenas y especiales cualidades que son
de admiracién. Esas cualidades especiales forman parte integral de
tu personalidad y estdan ahi para que las utilices en el momento en
que las necesites. S1 hay cosas que has hecho en el pasado y que hoy
te pesan ... ahora es el momento para que te perdones. Perdonate
ahora y libérate en este mismo instante de las cadenas que te atan
a esos elementos negativos que te impiden avanzar. Ahora puedes
ser esa persona que quieres llegar a ser.

Si hay cualquier cosa que te puedan haber hecho otras personas
en el pasado ... ahora es el momento para perdonarles aquello que
te hicieron. Olvidate de ellos y libérate ahora mismo del pasado ...
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De ahora en adelante vivirds el instante ... éste instante. Ahora eres
esa persona que quieres ser ... un amigo verdadero de tu personal
y sabio consejero interno, del que tu eres su personificacién.

El archivo

Fara ser utilizado mientras se ayuda al chente a acceder a recuerdos rele-
vantes, reevaluando y disponiendo, de este modo, de represiones molestas.

Mientras te relajas cada vez mds ... cada palabra que yo pronun-
cle serd una sefial para que te que sumerjas profundamente dentro
del trance. Vamos a trabajar directamente con tu subconsciente.

Asimilaras todo lo que te diga respecto de cada recuerdo ... sue-
o ... o eventos que hayan ocurrido en tu vida, pues estan almace-
nados en tu inconsciente ... buenos ... malos ... insignificantes ...
estdn todos almacenados ahi ... como si estuviésemos en presencia
de un archivo ... y ahora tu subconsciente te ayudard a entrar en él,
buscando recuerdos importantes de ti que aluden a tus problemas
... recuerdos ... sentimientos y emociones que serd beneficioso para
t1 recordar durante el transcurso de la terapia.

Sélo reldjate ... sumérgete ahora ... y déjate fluir a través de un
pasadizo que hay en tu mente hasta que puedas ver el tenue con-
torno ... de una puerta gris. Cuando llegue a la cuenta de tres verds
como ésta llega a ser mds clara. 1 ... comienza a ser mads clara ... 2
... ymas clara ain ... 3 ... puedes verla ahora realmente clara ... Te
ves cada vez mas cerca de la puerta ... cada vez mas ... llegas a ella
y la abres ... ahora entras en la habitacién que hay mas alld de la
puerta ... y clerra la puerta detrds de ti.

Puedes ver que estds en una habitacién pintada de color crema
... bien iluminada y aireada ... aunque no puedes ver desde dénde
emana luz, podras verlo todo. En el centro de la habitacién hay una
mesa plana de madera. Al lado de la mesa hay un mueble archiva-
dor, alto con cuatro cajoneras grises y una cajonera negra en la par-
te baja. No hay nada mads en la habitacién. A medida que caminas
frente al archivador ... notas una etiqueta adherida al cajén negro
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... sus letras rojas dicen claramente ... que esta prohibido abrirlo ...
o leerlo.

Los cajones de color gris contienen todos y cada uno de los
recuerdos cotidianos que han ocurrido en tu vida ... la mayoria feli-
ces ... algunos tristes ... todo lo que has visto ... hecho ... escucha-
do ... o experimentado; ... recuerdos que estdn a tu disposiciéon todo
el tiempo para ayudarte a descubrir nuevas experiencias.

El cajén negro, posiblemente ... contiene recuerdos que tu sub-
consciente ha decidido mantener fuera de tu alcance ... lejos de ti ...
y la respuesta a tus problemas estd ahi, en ese cajén ... ahi esta ese
recuerdo o recuerdos que son la base de muchas heridas y dolor ...
de mucha miseria. Dentro de ¢l estdn todos esos recuerdos que al
transformarse en conscientes ya no podran ser rearchivados de un
modo que resulten dolorosos ... o capaz de causar tus problemas
nuevamente. Déjalos atrds ... si ... ellos causan tus problemas y
dolor ... pero sélo si los admites dentro la consciencia perderan ese
poder capaz de causarte problemas nuevamente, como si jamas
hubiesen estado ahi.

Has venido aqui para entender ... y para resolver tus problemas.
Para utilizar esta oportunidad para examinar aquellos archivos
escondidos ... puedes resolverlos ... facilmente ... rapidamente ... y
permanentemente. No puedes ver tu subconsciente ... ya que no tie-
ne forma, pero mientras esperas ahora junto a la mesa ... la tapa
corrediza del cajén negro comienza a abrirse lentamente ... silen-
closamente ... sobre sus aceitados rieles. Mientras se abre ... obser-
va cémo la etiqueta sobre el cajén comienza a retirarse, como si
hubiese una mano invisible ... que la rompe por la mitad ... y lue-
go la suelta dejandola caer al suelo.

Ahora eres libre para examinar todo lo que hay en el cajén. Mira
adentro y verds numerosos archivos de color café. Desde aqui ... no
puedo ver cudntos archivos hay en el cajén, pero ti ahi ... puedes ver-
los y contarlos ahora. Dime (nombre del cliente), ccudntos archivos hay?

Dentro de cada uno de los archivos hay un pedazo de papel, o
quizd varios folios. Cada uno tiene escrita o impresa una o varias
palabras sobre si ... quiza en tinta negra ... o tal vez en tinta de color.
También descubrirds que hay algunos folios en los que no se ha
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escrito nada, pero que tienen una imagen ... un dibujo o una foto-
grafia que reconoces y encuentras fécil de comprender.

Ahora tu subconsciente estd sacando hacia afuera el primer
archivo ... lo pone abierto sobre la mesa ... dejando al alcance tuyo
la primera pagina ... estd sobre tus manos ahora. Miralo ... y dime
qué es lo que ves.

Puede que haya quizd sélo una palabra sobre aquella hoja o tal
vez puede ser que esté completamente llena de palabras o de dibu-
jos ... mira la pdgina ... deja que suceda lo que tiene que suceder ..
estas viendo recuerdos y ellos no te pueden lastimar.

Cuando llegues al final de la pagina, dale vuelta y examina lo
que hay detrds ... quiza puede haber mads detalles.

¢Que hay sobre la pagina? Dejard de ser un secreto ... oscuro y
escondido ... Ya no sera desconocido; ... su poder para hacerte dafio
se ha ido ... ya no tendrd nunca mds ese poder. Ahora, ese pedazo
de papel ya no serd usado. Déjalo suavemente sobre la mesa para
que tu subconsciente pueda disponer seguramente de ¢él ... de cual-
quier manera que estime conveniente. Entonces anda y saca fuera
el proximo archivo.

(Continuar hasta que el cliente diga que el cajon estd vacio).

Ahora que has tenido esta oportunidad ... y que has podido ver
todo aquello que ha estado escondido de ti por mucho tiempo ...
has sido capaz de ver y entender aquello que te ha causado dolor.
Ahora sabes lo que hay ahi, por lo que ya no te podra lastimar de
la manera como lo hacfa o causar problemas nuevamente.

Ahora observa cémo el cajén comienza a cambiar de color ... ese
intenso color negro comienza ahora a desvanecerse, volviéndose
gris ... del mismo color que los otros ... listo para almacenar nuevos
y agradables recuerdos para el futuro.

Instantaneas

Estrategua para movilizar al chente, durante el andlisis, dentro de los re-
cuerdos evocados que se han mostrado especialmente relevantes.
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Ahora, en esta cémoda y relajada situacién, tu subconsciente
aceptard por tu bien mis sugerencias, las que iré formulando en
busca de tu beneficio y bienestar, dentro del contexto de esta tera-
pia ... aqui, mientras escuchas el sonido de mi voz y las palabras
que digo o dejo de decir ... Cada palabra que expreso te relaja, por
lo que te sumerges, ain mds, dentro del estado de relajacién que
experimentas en este instante.

Me gustarfa ahora que permitieras que tu subconsciente te
muestre una habitacién ... una habitacién bien iluminada, muy
calurosa y cémoda ... una habitacién en la que te sientes completa-
mente a salvo y seguro ... En el centro de ella hay una gran mesa
que estd ahi, para ti ... y también hay una silla muy cémoda sélo
para ti ... Ahora camina hacia la silla, acomédate en ella y siente
c6mo llegas a estar diez veces mds relajado.

Mientras te relajas mas intensamente ahora, puedes ver que
sobre la mesa hay una gran caja de madera que guarda documen-
tos en su interior ... Es una caja muy vieja y puedes ver que, sobre
la mesa, al lado de la caja, hay una llave ... Ahora coges la llave y
la introduces en la cerradura de la caja y descubres que encaja per-
fectamente, por lo que la giras con mucha facilidad y abres la caja.

Ahora miras dentro de la caja y descubres que estd llena de
momentos que has experimentado a lo largo de tu vida ... esta llena
de dlbums archivados con fotografias de distintas cosas ... objetos,
cosas que reconoces ... la mayoria de ellas sin importancia ... pero
algunas son muy importantes para ti y para este momento debido al
significado y valor que tienen ... Son chispazos o instantaneas de tu
vida que han estado escondidos en la parte mds profunda de tu sub-
consclente; si, puede que ellas te hayan causado dolor y problemas
en el pasado, pero ahora, han perdido su poder para hacerte dafio.

Ahora es el momento para que cojas y saques aquellos dlbumes
que hay dentro de la caja ... Yo no puedo ver cuantos hay ahi, pero
sé que td eres capaz de verlos claramente y de encontrar ese d@lbum
especial que resulta de gran importancia y valor para ti ... sélo uno
en particular, que sacas ahora fuera, de tal manera que tu subcons-
ciente comprende las indicaciones respecto de que ahi dentro estan
las respuestas a tu(s) problema(s).
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Encuentra ese dlbum y coldcalo sobre la mesa que hay frente a
ti. Ahora puedes comenzar a revisar su contenido, asi que abrelo en
la primera pagina y luego examinalo cuidadosamente y dime las
cosas importantes, por su significado y valor personal, que ves.
Puedes hablarme claramente pero no puedes despertar ... Ahora
avanza, sabiendo que estoy aqui para ayudarte y que estds comple-
tamente a salvo y seguro. Lo que hay dentro de ese dlbum son sélo
recuerdos, los cuales no tienen poder alguno para hacerte dano, de
ninguna manera. Ahora dime (nombre del clente) ... (qué es lo que
ves? ... ¢qué sientes? ... (qué estds experimentando?

Continuar analizando y tratando los contenidos de cada pagina por turno,
para luego permitir que el chiente disponga de manera significativa de dicho
material seguin lo estime convemiente: llorar sobre él, lanxarlo dentro del fuego
0 cualquier otra cosa que crea apropiada. Asegurarle que el negativo de cual-
quier fotografia serd destruido al mismo tiempo y que puede estar tranquilo pues
no existen mds copias.

Las tres puertas

Estrategia para elicitar recuerdos reprimidos.

Y ahora, mientras te relajas y sumerges dentro del trance ... por
favor, permitele a tu subconsciente que te muestre, Aqui, de pie en
un corredor ... e sientes completamente a salvo y seguro ... el
corredor estd bien iluminado, aunque no puedes determinar con
certeza desde dénde viene la luz. El suelo estd cubierto con una
alfombra gruesa y te das cuenta de que su color es uno que tu sub-
consciente sabe que te relaja. Dime (nombre del cliente), ¢de qué color
es la alfombra que hay ahi?

Ves que el corredor tiene tres puertas y que cada una de ellas tie-
ne un numero sobre ella ... 1 ... 2 ... 3.

Detras de cada una de esas puertas se guardan todos los recuer-
dos de tu vida ... incluso las experiencias mas sencillas ... todo estd
almacenado ahi ... aqui ... protegidamente almacenado. Las puertas
1 y 2 estdn pintadas de color gris ... detrds de ellas estdn todos los
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recuerdos cotidianos de tu vida ... algunos felices, otros tristes ...
cada uno de los altibajos de tu vida ... pensamientos, imagenes ...
Todas las emociones que acompafian a cada uno de esos recuerdos
estan ahi ... ahi, para que puedas recordar c6mo experimentaste ...
conociste ... disfrutaste o sentiste desagrado ... al realizar las cosas
o al hacer frente a cada experiencia nueva que la vida te ha ofreci-
do. La puerta 3 es diferente ... estd pintada de negro intenso ... es
una puerta que se ha mantenido por mucho, mucho tiempo segu-
ramente cerrada ... pues tu subconsciente ha mantenido su llave
escondida de ti.

Hay recuerdos incémodos que se ocultan de tu consciencia ...
tragicos ... negros, secretos que te hacen sentir culpable ... recuer-
dos tristes y dolorosos ... de rabia y de frustracién ... recuerdos
malos que, mientras se mantienen escondidos y en secreto, son la
base de mucho dolor y desdichas para ti. Detrds de esa puerta se
hallan las respuestas a problemas que afectan tu calidad de vida ...
recuerdos cuyo poder descansa en el hecho de ser un secreto ...
recuerdos que perderdn su fuerza cuando esa puerta sea abierta y
sean expuestos a la luz de la consciencia ... perdiendo asi su poder
para dafarte y causarte problemas nuevamente ... Quieres ser libre.

Tu subconsciente te mostrara ahora la llave ... mirala ahora flo-
tando frente a ti ... y mientras la miras, la llave se mueve hacia la
cerradura y, ahora, dentro de ella ... gira suave y silenciosamente,
y la puerta se abre suavemente de par en par.

Estds aqui ... en ese corredor, ahi, para resolver tus problemas ...
para comprenderlos ... y ahora puedes entrar dentro de esa habita-
cién y resolverlos fécilmente y para siempre. A medida que entras
en ella, te das cuenta de que la puerta permanece abierta, de par en
par ... Dentro de esta habitacién estd tu inconsciente ... no puedes
verlo ya que no tiene forma, pero mientras esperas ahi, por un ins-
tante, él te revelard de modo seguro eso que quieres comprender ...
y lo hard de alguna manera ... quizd visualmente ... una cara tal vez
o un lugar familiar ... 0 quizd un sonido ... una voz o alguna musi-
ca ... puede que te permita experimentar su presencia por medio de
un sentimiento ... no importa la forma ... ti comprenderds en tan-
to comienza ahora a revelarte la verdadera fuente de tus problemas.
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Puede ser que te muestre imdgenes ... o palabras ... un dibujo
quizd ... tal vez en color o en blanco y negro ... o una fotografia ...
sea lo que sea, lo conocerds y comprenderds. Cualquier cosa que te
muestre tu subconsciente aqui ... serd buena y segura, de tal modo
que puedas verla ... Estds buscando recuerdos ... asi que mira alre-
dedor de la habitacién y cualquier cosa que suceda ... sélo deja que
ocurra ... Cualquier cosa que te sea mostrada serd buena, ya que
podrds conocer ... un secreto que quiza se revela ahora ... y gracias
a esa revelacion ... su poder para lastimarte se ird ... de una vez y
para siempre.

Dime qué ves ... cqué estds experimentando, ahora que entras
en la habitacién?

Explico al clhiente que después de haber negociado con todos los recuerdos im-
portantes que hay dentro de la habitacion, su poder para hacerle dario serd anu-
lado. Una vez que se siente satisfecho, en el sentido de haber hecho todo lo ne-
cesario, le digo que vaya fuera, hacia el corredor y que luego cierre la puerta.
St ha hecho todo lo requerido, la puerta se cerrard facilmente, pero si aiin que-
dan temas con los cuales debe tratar, la puerta no se cerrard. Dile que avance,
“¢Puedes cerrar la puerta?”. Si la respuesta es “No”, significa que aiin
no ha terminado y que debe volver para confrontar cualquier cosa que le impr-
de moverse.

Después de que tu subconsciente te ha revelado algunos secre-
tos para que pudieses comprenderlos ... me pregunto si puedes
notar cémo la puerta comienza a cambiar de color ... volviéndose
ahora gris, al igual que las otras dos ... La habitacién esta ahora
vacia y lista para almacenar nuevos recuerdos ... recuerdos agrada-
bles y positivos para el futuro.

Terapia para dejar el habito de fumar

En su ejercicio como hipnoterapeuta, usted puede esperar que una buena
porcion de aquellos que vienen a solicitar su ayuda serdn_fumadores que estén
tratando de dejar dicho hdbito. La hipnoterapia tiene fama de ser la mejor ayu-
da terapéutica existente hasta la _fecha, lo cual se ve avalado por una intere-
sante tasa de éxitos.
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Cuando me preguntan sobre el porcentaje de éxitos, siempre digo a mis
clientes que me resulta dificil ser exacto, puesto que aquellos que me han visi-
tado y han dejado de fumar, sin excepcion, olvidan decirme, pasados seis meses
de la terapia, si contindian sin_fumar o no. La tnica indicacion verdadera-
mente confiable de la que dispongo son aquellos clientes que me han sido refe-
ridos por otros clientes y, ciertamente, tengo un niimero elevado de este tipo de
pacientes.

He oido aseverar a algunos terapeutas que la hipnoterapia tendria una tasa
de éxito que fluctiia entre un 60% 6 709, incluso otros hablan de porcentajes
mayores. A pesar de ello, desconozco como han llegado a tales conclusiones, pues
no se han realizado estudios exhaustivos sobre la materia, por lo que no puedo
estar realmente seguro de ello. De lo que si puedo estar seguro es de que si ten-
go dos clientes y ambos tienen éxito, ello significa, sin morderme la lengua, iuna
lasa del 100% de éxitos!

Considero que me pagan para ser honesto, por lo que algunas veces puedo
llegar a ser un poco brusco con la gente que llama. Produce algo de nerviosis-
mo decirle a alguien, quien va a pagar por el servicio que usted le esta brin-
dando, que a menos que quiera realmente dejar de_fumar, no podremos ayu-
darle por lo que es mejor que no se tome la molestia de desaprovechar su tiem-
po y su dinero. “Si usted realmente quiere dejar de fumar, entonces
todo estd bien. Le concertaré una cita para que pueda venir ahora
mismo, pero antes debo decirle algo: Si usted no estd realmente
seguro respecto de si quiere o no dejar de fumar y piensa venir s6lo
con la idea de ver si puedo detenerle en su habito, por favor no me
moleste y malgaste su dinero”. Sea directo con sus potenciales clientes y
digales que necesita de su entera colaboracion para poder ayudarles a ayudar-
se a si mismos en este asunto.

“¢Cudntas sesiones necesitaré?”. Este es un tema que genera cierto
grado de debate dentro de la profesion. Hay diferentes puntos de vista, pero yo
trabajo con una premisa simple: Con tal de que el habito de fumar del cliente
no sea evidentemente parte de la sintomatologia de algin problema mds pro-
Jundo y complejo, lo cual me permite definirlo esencialmente como un hdbito,
entonces el problema puede resolverse en tan solo una sesion. Si no surte efecto
la primera vez, es mejor no seguir insistiendo nmediatamente, ya que ello indi-
ca que existen otros_factores sobre los cuales trabajar primero, antes de prescin-
dir de este mecanismo de enfrentamiento.
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Durante la entrevista inicial y el desarrollo de la anamnesis, usted, como
lerapeuta, deberd determinar, a partir de la conducta del cliente, si debe tratar
0 no con otros factores antes de poder ayudar a su chente a superar los sintomas
que le llevan a_fumar. Esto viene con la experiencia, por lo que no puedo ddr-
selo aqui.

M sesion para “Dejar de Fumar” comienza con una discusion acerca del
estilo de vida del cliente, su_familia y sus relaciones con otras personas. Quiero
conocer qué le ha generado tension en la vida; qué le resulta importante; qué
lo asusta; cudles son sus aspiraciones y motiaciones: en esencia, cudles son las
mfluencias que controlan su vida.

Quiero saber como comenzo y cudndo; lo que recuerda acerca del primer
agarrillo fumado; por qué decidio seguir fumando a pesar de que el primer
agarrillo fue tan horrible. Las respuestas a estas preguntas son usualmente mds
o menos las mismas. “Mamd y papd fumaban, y me parecia que si co-
menzaba a fumar podria sentirme mds adulto”. “Todos mis amigos
fumaban y pensé que era lo que tenia que hacer para poder formar
parte del grupo”. (Por presion). “Comencé para molestar a mis padres
y ensefarles que no podian estar diciendo todo lo que tenfa que
hacer” Sean cuales sean las respuestas, invariablemente apuntardn a una aso-
cuacion con el hecho de ser adulto, formar parte del grupo, ser mds sofisticado y
maduro, establecer independencia.

¢Qué obtiene usted de los cigarrillos? Otra vex las respuestas son pre-
visibles. “Me ayudan a relajarme”. “Me ayudan a concentrarme”.
“Me tranquilizan”. “Hay algo para hacer con mis manos”. “Me dan
una excusa para tener una pausa’.

Incluso he escuchado decir: “Me hace oler bien y asf atraigo a la gen-
te hacia mi”, o “viviré mucho tiempo y seré saludable” o “realmen-
te necesito quitar de en medio este dinero, puesto que de otra ma-
nera gastaria en lujos y en cosas que realmente no tienen impor-
tancia”.

Pregunto a partir de qué momento fuman desde que se levantan por la
manana. Antes o después del desayuno, en el coche, cuando charlan por teléfo-
no, después de una comida, con una taza de t, etc.

Hago preguntas tales como, “¢Conoce usted alguna persona que
haya muerto por una enfermedad relacionada con el hdbito de
fumar o conoce alguna persona que esté en este momento enferma
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por fumar?”. “¢Qué piensa su familia y amigos respecto del hecho
que usted fuma?”. “¢Tiene o ha tenido algun signo que indique que
su salud estd quebrantada?”. “¢Ha mencionado a su doctor que
usted fuma?”.

En la mayoria de los casos, las respuestas a todas estas preguntas y otras,
emergerdn en el instante que el cliente comienza a hablar con franqueza. Quizd
sea la primera vex en su vida que habla acerca de su hdbito y sobre lo que sabe
respecto de los peligros y las consecuencias sociales asociadas al mismo.

Durante la terapia, usamos los miedos y las aspiraciones de nuestros clien-
les en la busqueda de su bienestar. Proyectamos los peligros y sus miedos para
que sean reconocidos conscientemente dentro de su subconsciente, lugar en el cual
se astenta y mora su hdbito.

En el prefacio he mencionado que los guiones que contiene este libro pueden
ser adaptados de acuerdo a las necesidades de cada cliente. No son una_formu-
la magica que actiia como conjuro, durante las crcunstancias especiales que
rodean el trance hipndtico, capax de transformar instantdneamente el plomo en
oro. Usted deberd aprender a utilizar los miedos y las motwaciones particulares
de cada uno de sus clientes y construir, a partir de la estructura que proporcio-
nan los guiones, intervenciones efectivas que sean apropiadas segin las circuns-
lancias presentes.

Fura una mujer joven, en edad de tener hijos, senialar la importancia de pro-
porcionar un buen suministro de sangre al feto, sustancioso en oxigeno y libre de
contaminantes, puede ser un elemento efectivo a utilizar. “¢Realmente deseas
alimentar a tu bebé con nicotina, arsénico, benzopyrene, monéxido
de carbono, etc.?”. Estoy seguro que a esta altura ya habrd comprendido el
sentido de lo que digo.

Como terapeutas, nos vemos como miembros de una profesién
compasiva, pero eso no quiere decir que no debamos usar los as-
pectos terribles que involucra el habito de fumar. Indudablemente,
hay ciertas ocasiones en las que es necesario mostrar todo el horror
de lo que podria ocurrir y debemos demostrar lo que podria suce-
der inminentemente si el cliente no se hace responsable de su pro-
pia vida y salud.

Una abuela que vive con sus mietos puede transformarse a un rio de lagri-
mas cuando se le pregunta, dentro de la hipnosis, qué seria de ella si no se le
permitiera tomar en brazos a su nieto recién nacido. De modo semejante, cuan-
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do se le pide a un padre que imagine que estd en una habitacion rodeado por
toda su_familia y se le da como instruccion decirles que le queda poco tiempo
para vivir pues ha contraido una enfermedad relacionada con el hdbito de
Jfumar (debe mencionar aquella enfermedad a la cual usted sabe que €l tiene
mds miedo), a la vex que también se le pide que les explique el motivo por el
cual la contrajo. ¢Su error no serd acaso el hecho que ya no podrd estar alli
para ellos?

Acentuamos la culpabilidad y el remordimiento, no porque seamos sddicos y
gocemos de la reaccion que generamos, sino porque sabemos que las emociones
son una, fuerxa motriz muy poderosa. éDespués de todo, qué es lo que da lugar
a la memoria?

Después de la culpabilidad y el remordimiento vienen las felicitaciones y el
reforzamiento de la confianza, del sentido de logro y su conocimiento, de tal
manera que desde este mstante en adelante no deseardn depender de nada mds
que de aquello que poseen desde hace mucho tiempo ... la confianza y la auto-
estima que son capaces de generar desde su interior.

Cuando todo lo que nos rodea es caos e imprevisible, los seres humanos bus-
camos constancia y predictibilidad. Por eso, a pesar de que sintamos que todo
estd sucediendo y cambiando fuera de nuestro control, recurrimos a los agarri-
llos pues creemos que éstos “se mantienen siempre iguales”. Es decr, percibimos
los cigarrillos como algo constante y previsible; proveen de un sentido de cons-
tancia y, por ello, pueden transformarse en una imfluencia muy potente. Es ahi
donde se esconde el poder del habito.

Soy incapax de enfatizar suficientemente la importancia de construir de modo
particular la presentacion del guion para dejar de fumar. Debe ser hecho a la
medida de cada cliente, por lo que debemos conocerlo curdadosamente y usar sus
miedos y aspiraciones. De este modo, por supuesto, usted debe escuchar lo que
dice y, al mismo tiempo, lo que realmente estd diciendo.

Incluyo mds adelante una especie de cuestionario que entrega una base para
la primera entrevista. Otra vez, por favor, acéptelo tan solo como una sugeren-
caa. Hay tantas preguntas que podrian hacerse y tantas respuestas que podrian
darse. Cada respuesta tiene un significado particular que atasie solo a la per-
sona que la estd dando. La clave estd en saber oir y escuchar realmente.
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Cuestionario para fumadores

Nombre: ..o Edad: .......
Hombre/Mujer: ........ Fecha: ......ccccecee.
DITecCION: ....cocuiiiiiiiiiciiccc e
Tel: v
OCUPACION! ..ot
Estresores ocupacionales: ..........ccccoeevveinenininieinieineinenieceenenes
Pareja:......ccooiiiiiiiiniiiie Hijos: ..o
Condiciones al interior de la relacién de pareja: ......ccooveveeiiiiiinnnnnn.
¢Cudntos cigarrillos fuma por dia?........
¢Desde hace cudnto tiempo? ........
¢Por qué empez6?:

....... Por presion

....... Rebelién contra la autoridad

....... Madre o padre fumadores

....... Para parecer adulto

....... Para parecer sofisticado

....... Otros
¢Qué consigue al fumar?

....... Me relaja

....... Ayuda a que me concentre

....... Es una excusa para tomar una pausa

....... Me ayuda a tener confianza

....... Es un apoyo

....... Otros
¢Cudndo fuma?

....... Cuando camino

....... En el desayuno

....... Con la merienda

....... Después de las comidas

....... Al hablar por teléfono
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....... Al conducir
....... En el trabajo
....... En la cama
....... Otros

¢Qué le asusta respecto de fumar? ..o

¢CGonoce a alguien que:
(a) haya muerto por una enfermedad relacionada con el habito
de fumar? ...............
(b) esté enfermo ahora? ...............

¢Qué es importante para USted? ........ccovveriiiiiiiiiiniinnes

¢Qué seria capaz de hacer, y que antes no podia, si dejara de
fUmar? ...

¢Qué desea hacer con el dinero que ahorre? ..........cccceevvviniinnnnne.
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Para fumadoras embarazadas

Utilizar con mujeres embarazadas e incorporado dentro del guion Fumando
Dramantes.

Ahora, a medida que te sumerges profundamente dentro del
trance, puedes ser consciente de que, al igual que tienes ojos capa-
ces de ver el mundo que te rodea, ahora cerrados y muy relajados
... también tienes un ojo al que podemos llamar “tu ojo de la men-
te” ... y este ojo estd alli para que tu subconsciente pueda ver todas
esas cosas que son tan importantes para ti. Tu ojo de la mente es
muy poderoso y puedes permitirle, ahora, que te muestre en lo pro-
fundo, dentro de ti misma, una parte muy especial, donde algo
milagroso ... algo maravilloso ... estd sucediendo ... A medida que
viajas hacia un lugar donde tu perfecta mente subconsciente puede
cogerte ... a medida que te sumerges muy dentro de ti ... puedes
darte cuenta de una suave, aunque poderosa, conexion entre tu yo
creativo y maternal con otra parte que ain esta por nacer ... la cual
estd creciendo dentro de ti.

Ahora voy a contar de uno hasta tres y, con cada cuenta, tu ojo de
la mente te mostrard cada vez mas claramente ... el interior de tu vien-
tre ... ahi donde tu criatura todavia crece ... ahi donde esta siendo ali-
mentada y amada ... Uno ... comienza a aclararse ... dos ... silenciosa-
mente claro ... tres ... ahora puedes ver muy claramente a esa criatu-
ra creciente dentro de ti y puedes comprender esa comunicacién
especial que experimentas ahora ... Aqui estd tu criatura ... alimenta-
da dentro de ti ... dependiente de ti para que le sea suministrada san-
gre oxigenada y llena de nutrientes, a fin de que pueda desarrollarse
y crecer fuerte y saludable ... Sé que puedes sentir ahora ese amor
especial ... y eso quiere decir que tu bebé tiene, n1 mds ni menos, lo
mejor que puedes darle ... Comes las comidas mds nutritivas ... llenas
de vitaminas ... comidas saludables ... y prestas mucha atencién a lo
que bebes ... consciente de que la cafeina ... el alcohol ... los aditivos
quimicos ... son potencialmente dafinos para tu bebé ...

Has decidido comprometerte a dar lo mejor que puedas de ti ...
para asegurar que tu chiquillo tenga un suministro de sangre oxige-
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nada y rica en nutrientes, libre de contaminacién ... libre de alquitrdn
... libre de nicotina ... libre de amoniaco ... de benzo-pyrene ... libre de
monoxido de carbono, de cianuro, de arsénico y de todos los pro-
ductos quimicos dafiinos y destructivos contenidos en los cigarrillos
... Y puedes decirle ahora a esa criatura que estd dentro de ti que por
tu amor y compromiso le aseguras que todo sera como debe ser ...
dile a ese chiquillo ahora ... y escucha su voz, desde lo mas profundo
de t, la cual crea un lazo que crecerd y se hara muy poderoso ... y
como tal vez puedes desearlo, puedes preguntarle si nacerd nifa o
nifno ... y puedes preguntarle y decirle muchas cosas ... asi es que sigue
adelante mientras yo me quedo quieto por algunos minutos mientras
hablas con él privadamente ... Puedes avisarme cuando te sientas
satisfecha, pues todo esta bien ... dime tan sélo “estoy satisfecha”.

(Esperar una respuesta y continuar con la terapia para dejar de fumar).

Fumando Diamantes

Ahora, mientras te relajas, fluyendo cada vez mds profundo con
cada palabra que digo, la primera cosa que me gustaria que supie-
ras es lo mucho que te aprecio y admiro por la decisién que has
tomado respecto a dejar de una vez y para siempre este hdbito
hediondo.

Mucha gente viene aqui para pedir ayuda con este problema;
dicen “No tengo disciplina ... No tengo motivacién”. Mi respuesta
para todos ellos es ésta: ... esa persona que no tiene motivaciéon ni
autodisciplina no vendria hoy aqui; ... esa persona no estaria senta-
da alli, cémoda y relajada en esa silla; esa persona no habria con-
certado una cita ... no hubiese llegado a la hora ... simplemente esta-
ria alli donde estd, sin conocer la diferencia entre estar ahi donde
estd ahora ... y el lugar donde le gustaria estar. Tienes toda la disci-
plina que necesitas ... tienes toda la motivacién que necesitas ... lo
unico que no tienes ... todavia ... es confianza en ti mismo. Esa auto-
confianza que hay que tener cada vez que se inicia un viaje ... o al
emprender cualquier tarea, sabiendo que has hecho todos los pre-
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parativos ... que estds preparado completamente, en todos los as-
pectos ... creyendo que puedes completar tu viaje o finalizar la tarea
rapidamente, con holgura y sin mayor esfuerzo ... La misma auto-
confianza que utilizas para reconocer los signos del éxito ... tal y
como reconoces ahora esas agradables sensaciones hipndticas ...
quizd una pesadez en las piernas ... o liviandad en los brazos ... esos
signos fisicos que te permiten saber que te has movido de un esta-
do a otro de un modo tranquilo y confiado. Y en este estado de
tranquilidad y confianza puedes ofrecerte a ti mismo abundantes
dosis de autoconfianza ... grandes dosis de autoestima ... exhalando
fuera la auto-desconfianza a medida que te relajas ain mds intensa-
mente y contindas disfrutando del viaje hasta llegar a su destino.
Tu mente consciente sabe perfectamente todos los peligros para
la salud y para la vida que derivan del consumo de tabaco; después
de todo, son abundantes las advertencias que todos podemos ver
en televisién y en la prensa ... incluso hay advertencias del gobier-
no en los paquetes de tabaco que compras ... Y dqué serd del inde-
cente despilfarro de dinero, ganado con mucho esfuerzo, que signi-
fica el fumar? Quizd aqui ... ahora ... vale la pena revisar el dafio
que infligiste a tu cuerpo cada vez que encendiste un cigarrillo.
Hechos: ... tan solo en este pais', mueren prematuramente cada
dia mds de 500 personas como consecuencia del hdbito de fumar.
Los médicos atribuyen un total de 450.000 ataques de corazén al
afio por fumar ... y, a pesar de que el cdncer pareceria ser el peligro
de salud mds obvio ... y es verdad que un fumador tiene un 50%
mds de probabilidad de contraer cdncer, ... puede ser muy fdcil
decir, “No me sucedera a mi. Son otras las personas que contraeran
cancer”. Por lo mismo, quizd sea adecuado que consideremos otras
formas en las que el tabaco puede dafiar tu salud o, incluso, tu vida.
El corazén de un fumador trabaja mucho mds duro, superando
las 10.000 pulsaciones extra todos los dias, mientras lucha por com-
batir los efectos de la nicotina ... restringiendo ... obstruyendo ...
cerrando las arterias ... aumentando la presién sanguinea, en tanto
se esfuerza por enviar sangre oxigenada, tan necesaria para el fun-

1. N.T.: Las referencias utilizadas por el autor son con relacién al Reino
Unido.
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cionamiento de los érganos vitales de tu cuerpo ... los musculos ...
el cerebro.

Me has dicho que los cigarrillos te ayudan a relajarte ... Ahora te
Invito a revisar y examinar esa declaracién a la luz del conocimien-
to que, ademds del hecho de que tu corazén debe trabajar mas
duro, cada vez que fumas aspiras e introduces dentro de tus pul-
mones mas de 4.000 compuestos quimicos diferentes, muchos de
ellos mortalmente venenosos ... ninguno de ellos es beneficioso. Tu
cuerpo reacciona frente a estos venenos letales del mismo modo
como cuando es obligado a reaccionar frente al terror ... la respues-
ta automadtica que conocemos como “pelear o escapar” es activada
... la produccién de adrenalina se eleva ... la respiracién aumenta ...
la presién sanguinea aumenta para que el organismo esté prepara-
do para pelear o para escapar del peligro. La nicotina ... el alquitran
... el amoniaco ... el benzopyrene ... el mondxido de carbono ... el
arsénico ... el cianuro ... por nombrar sélo algunos, y qué decir
acerca de los fertilizantes quimicos y los insecticidas con que fumi-
gan los cultivos de tabaco ... quedando todo ello incluido en los
cigarrillos ... ¢Ahora absorbido en los finos tejidos de tu cuerpo?

¢'Te gusta todo esto para relajarte? Conoces la verdad, y ahora
esta verdad comienza a incrustarse profundamente en el subcons-
ciente de tu mente para permanecer ahi.

Como tu corazén trabaja mas duro, los pulmones deben esfor-
zarse para poder realizar su funcién esencial. El interior de los pul-
mones y de las vias respiratorias estan cubiertos por pelos diminu-
tos llamados cilios, y éstos terminan cubiertos de alquitran, pegajo-
so y grueso ... se hacen quebradizos y caen sobre las paredes de las
vias respiratorias, ahora incapaces de realizar su funcién de preve-
nir que las pequefas particulas de polvo y de materia contagiosa
entren en las diminutas cavidades pulmonares donde tiene lugar la
oxigenacién de la sangre.

Los pulmones se hacen menos eficientes en la medida que se lle-
nan de mugre ... el revestimiento de mucus que cubre los pulmones
se debilita y todo el cuerpo es privado de oxigeno. La privacién de
oxigeno a que se ve sometida el cerebro puede llevar a que la habi-
lidad para pensar claramente de un fumador disminuya hasta un
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23%. El acto de fumar deteriora tu habilidad de concentracién ...
confunde a tu mente ... nubla tus juicios ... pero no quiero que pien-
ses demasiado en esto.

El enfisema pulmonar ... la bronquitis crénica ... el cancer de
pulmén ... las tos y el resfriado ... tan frecuentes y muy dificil de
librarse de ellos ... el estado de sofocacién que te obliga utilizar los
ascensores cuando podrias subir facilmente por las escaleras. El ata-
que de tos ... el horrible olor, forman ahora parte de ti ... y todo ello
es muy ofensivo para aquellos que desaprueban tu desagradable
hébito de fumar. Eres completamente consciente de que no eres
bienvenido en muchos lugares publicos. Los teatros ... restaurantes
... en el trabajo ... en los juegos ... Ie permites tu habito sin que te
vean ... en secreto, avergonzado, culpable. El sabor y el olor que
has escogido tener desde hace mucho tiempo, el cual ti ignoras, es
ahora fuerte ... y de ahora en adelante lo recordards fuerte y cons-
tantemente ... de tal modo que no podras ignorarlo cada vez que
recuerdes los cigarrillos.

Los finos tejidos que no reciben bastante oxigeno ... mueren ...
a la vez que las arterias se constrifien y se bloquean ... A conse-
cuencia de ello, la arteriosclerosis se convierte en una palabra con
un significando especial para ti ... Partes de ti mueren ... se gangre-
nan ... La laceracién de la carne permanece ... y ahora, para salvar
tu vida, una pierna es amputada quirurgicamente ... ¢Tal vez
ambas, o quizd un brazo? ¢Cudl es tu calidad de la vida ahora?
Preguntatelo ahora mismo y dime claramente (nombre del cliente); ¢'Te
mereces todo esto?

Enfermedad cardiaca ... apoplejia ... cdncer de higado ... de gar-
ganta ... de pancreas ... de rifiones ... de lengua ... Cancer de mama
... Gancer uterino ... de ovarios ... de testiculos ... de piel ... tlceras
... La lista es interminable y brutal, en tanto los hospitales y la medi-
cina moderna luchan para hacer frente a la destrucciéon autoim-
puesta por aquellos que no estdn dispuestos a aceptar la responsa-
bilidad por su propia vida, su salud y su felicidad ... que no estdn
dispuestos a proteger y respetar el milagro que es su cuerpo.

skkekekek
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Es un hecho que la piel de un fumador envejece mads répida-
mente que la de un no fumador. Un fumador cincuentén estd tan
viejo fisicamente como un no fumador de setenta afios. Cada ciga-
rrillo reduce la expectativa de vida en 6 minutos ... 20 por dia sig-
nifican 2 horas de vida que nunca podrdn ser ... pero no quiero que
pienses demasiado sobre esto.

La destreza y potencia sexual de un fumador disminuyen con la
edad mds rdpidamente que la de aquellos que no fuman y debes
saber que podrias dar mucho mads de ti en esta drea, ser mds apto
y virll ... mds atractivos ... si no fumaras. Cada fumador inspira
sélo el 15% del humo de su cigarrillo y el resto va directamente
hacia la atmosfera, la cual todos respiramos. Aquellos a los que
amas y cuidas también deben respirar el aire envenenado por los
fumadores. Quiza puede que estés de acuerdo conmigo de que una
muy buena razén para abandonar este detestable hdbito serd, a tra-
vés de tu excelente ejemplo, influir en alguien menor para que no
coja este habito. Sélo piensa en lo que podrias lograr si alguna per-
sona joven, aunque sea s6lo una, deja de tomar este hdbito ... pien-
sa en toda la miseria y el dolor que se podria ahorrar si este detes-
table y costoso error fuese evitado.

Ahora (nombre del cliente), por favor inspira profundamente y, mien-
tras sueltas todo el aire que hay en tus pulmones, reldjate y sumér-
gete ... permitiendo que tu mente te muestre en una habitacién ...
donde te rodean todos aquellos a quienes amas y que son importan-
tes para ti, los cuales, debido a que también te aman y se preocupan
por ti, celebran tu decisiéon de dejar de fumar y de tomar la respon-
sabilidad por tu salud ... tu vida ... para transformarte en ti mismo.

Mientras te sumerges profundamente, miralos a todos ellos fren-
te a t1, reunidos aqui mientras escuchas el sonido de mi voz y esa
verdad que es tan importante para ti ahora. Estan todos aqui, han
venido desde lejos y de cerca ... (dar el nombre de personas significativas)
... Han venido porque tienes que decirles algo ... algo horrible ... Tu
doctor te ha dicho que has contraido cancer y que tienes muy poco
tiempo para vivir, y que pronto te irds ... Morirds antes de tiempo,
todo porque ignoraste los buenos consejos, los deseos, de aquellos
que querian que dejaras de fumar ... tu lo escogiste ... escogiste
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morir y pronto dejards de estar alli donde estdn aquellos que con-
fiaron en ti para que formaras parte de sus vidas.

"Te negaste a aceptar responsabilidad por cuidar de tu salud y de
tu vida, y ahora el sistema inmunolégico, en el que has confiado sin
consideracién alguna por tanto tiempo para que repare los estragos
que has infligido a tu cuerpo, ha cedido ... abrumadamente derro-
tado ... Ahora morirds antes de tiempo y debes decirles a todos los
que estan aqui esa terrible verdad ... decirles el motivo ... y quién
es el responsable. Ahora sigue adelante y mientras les comentas
esto, ve sus caras ... mira el golpe, el horror, la incredulidad ... y lue-
go la rabia ... la pena. ¢Cdémo te sientes con todo ello?

Un hdbito insidioso ha destruido todo ... tu salud, tu vida, derro-
chando enormes cantidades de dinero para enriquecer a esos pocos
que se benefician sin conciencia o sin apreciar la miseria que sumi-
nistran, vendida en embalajes atractivos que contienen, como tu
sabes, nada mas ni nada menos que un veneno letal.

Ahora siente la culpabilidad ... esa culpabilidad que por mucho
tiempo has reprimido e ignorado cuando encendias un cigarrillo ...
Abhora siente fuerte ... muy fuerte e intensamente ... ese sentimien-
to de vergiienza, puesto que te escondias, para darte un gusto con
ese hdbito asqueroso y destructivo, de aquellos amigos y colegas
que se incomodaban con él.

Ves ceniceros colmados con viejas y mal olientes colillas de ciga-
rros ... quemaduras en muebles y en ropas ... la pintura manchada
y los techos sucios ... completamente consciente ahora, cada vez
recuerdas los cigarrillos, del olor que dejan y de ese sabor que aho-
ra te desagrada. Y ahora recuerda tu compromiso, la promesa que
te hiciste a ti mismo ... Ese compromiso crece ahora fuerte e inten-
samente ... mas fuerte ahora ... tu deseo de contaminar tu boca ...
tu cuerpo ... se ha ido completamente ... y tu subconsciente te ayu-
da ahora con nuevas y poderosas respuestas y tu deseo de fumar
se haido ... se ha extinguido completamente, reemplazado con sen-
timientos de justificado orgullo y de una intensa satisfaccién perso-
nal por el logro real y significativo que has conseguido.

Cada dia que pasa te sientes mds fuerte ... mds vivo ... Tu con-
fianza y buenos sentimientos acerca de ti se expanden y crecen ...
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transformdndose en poderosos ... Ya no molestas a quienes estin
cerca de ti con el apestoso aliento a tabaco, o con tus dientes man-
chados y malolientes ropas y pelo ... Eres mejor, mas saludable,
mds atractivo ... mas vital.

Como un no fumador, contindas disfrutando de una vida sexual
mds larga y saludable, dando asi mucho mas de ti. Experimentas
placer ya que ain eres capaz, mas alld que un fumador de tu mis-
ma edad, de prolongar tus proezas sexuales. Ya no encuentras la
autoconfianza ... la autoestima ... los modos de enfrentar tus pro-
blemas ... dentro de los paquetes de cigarrillos ... Eres consciente de
que los buenos sentimientos respecto de ti mismo y de tu vida vie-
nen desde lo mas profundo de tu interior ... y no de hebras de hier-
ba venenosa, de promesas e ilusiones falsas. No hay sitio para las
ilusiones en tu vida.

Te ves ahora como un no fumador confiado y seguro en si mis-
mo ... orgulloso de tu logro ... Aquellos que contindan fumando a
tu alrededor no te incumben ... Les deseas los mismos buenos sen-
timientos y la libertad que ahora ti experimentas ... esa nueva rea-
lidad, recién descubierta, que es vida, sin necesitar o desear los efec-
tos destructivos del tabaco. Les expresas a ellos una gentil y com-
prensible indiferencia, unida a tu firme resolucién mientras expre-
sas y te reafirmas siempre como una persona que no necesita o
desea los cigarrillos.

Puedes ser intensamente consciente del orgullo que sientes, cada
vez que rehusas un cigarrillo, gracias al logro que has alcanzado. St
en algiin momento, por error o por un impulso infantil, vuelves a
poner un cigarrillo o algiin producto derivado del tabaco sobre tus
labios ... tu subconsciente te recordard de modo fuerte e inconfun-
dible ... el olor nauseabundo, el sabor repugnante, detestable, y la
culpabilidad que conlleva fumar todos y cada uno de los cigarrillos
... Recordards que no puedes pasarle tu responsabilidad a ninguna
otra persona ... tu salud ... tu vida ... tu cuerpo ... tu compromiso
para contigo mismo y para con ellos que te aman y cuidan de ti y
que confian en ti para que permanezcas alli con ellos.

sk
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Ahora puedes decidir dejar de fumar en este mismo instante ...
o quizd decidas que mas tarde, hoy mismo, es un buen momento
para ti ... posiblemente después del almuerzo ... después de cenar ...
o poco antes de que te vayas a la cama. Yo preferiria que lo hicie-
ses inmediatamente, pero td tienes que descubrir ... hoy, el momen-
to adecuado para liberarte por siempre del hébito ... sabiendo que
tu subconsciente sabe qué hacer por ti, pensando en conciencia res-
pecto de aquellas cosas en las que reflexionas ... que haces auto-
mdticamente ... conduciendo tu coche ... sin tener necesidad o el
deseo de fumar ... hablando por teléfono ... sin tener la necesidad
o el deseo de fumar ... disfrutando de todas esas cosas que has
hecho antes, incluso mds, como una persona que ha perdido la
necesidad o el deseo de fumar ... Eres ahora una persona que ha
tomado completamente la responsabilidad de vivir ... de tu salud y
tu felicidad, y puedes felicitarte, ahora mismo, por tu excelente
logro ... Experimenta ahora ese sentimiento de profunda satisfac-
cién personal mientras tu confianza y autoestima crecen y se expan-
den ... en tanto tu salud y aptitudes mejoran cada dia que pasa ... y
ese problema finalmente se resuelve.

kekekekek

Y ahora que te sientes tan bien contigo mismo, puedes imaginar
que en una mesa frente a ti hay, ahora, un paquete de esos cigarri-
llos que solias fumar ... Ahora sientes que sopla un viento fuerte ...
un viento poderoso ... siente cémo comienza a soplar cada vez mas
fuerte ... soplando ahora un vendaval ... y observa cémo ese pode-
roso y depurador viento desparrama el paquete de cigarrillos y
mira también cdmo todo su repugnante contenido se desintegra,
mientras cada rastro o recuerdo de ese tabaco es lanzado ... mds ...
y mads ... lejos, hacia el infinito, y con él hasta el mas pequeno de
los deseos por contaminar tu cuerpo.

Y cuando veas que el viento depurador ha terminado de hacer
su trabajo y que todo rastro o recuerdo de ese tabaco se ha ido com-
pletamente ... el viento baja y se pacifica ... la calma y la tranquili-
dad regresan, ahora, completamente ... Te ves claramente y con
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toda naturalidad como un no fumador y puedes decirme clara-
mente ... “Ahora soy un no fumador”.

(Esperar una respuesta)

Eso es bueno ... Una parte muy especial de ti recuerda ahora,
claramente, el sabor asqueroso y el olor nocivo del tabaco ... fuer-
te e intensamente ... , si alguna vez, por accidente o por un impul-
so infantil, vuelves a poner un cigarrillo o un producto derivado del
tabaco en tus labios, esa parte de ti te recordard de forma instantd-
nea y desagradable de que eres un no fumador ... responsable y
orgulloso. Eres td mismo.

Unificando el estilo de vida

Has dejado de fumar pues te hiciste una promesa ... te compro-
metiste ... tomaste una decisiéon ... A pesar de ello, sabes que tu deci-
s16n implica mucho mds que eso. Todas las restricciones posibles
son sélo una proposicién muy simple ... en este camino de vida que
has enfrentado a una eleccién ... a una elecciéon que implica des-
viarse del camino habitual para coger uno nuevo.

Claro que puedes continuar por el camino viejo ... vivir tu vida
con el olor, la tos, la flema y el frio ... con dificultades para respirar

. sintiendo culpabilidad y miedo ... siempre presentes, al punto
que pareciera que nunca se iran ... Es tu decisién, por lo que pue-
des continuar viviendo esclavizado a los paquetes de cigarrillos ...
o, por el contrario, elegir tomar este lado del camino ... esta unién
... Puedes decidir clausurar el camino habitual ... y girar hacia lo
correcto ... hacia un camino de oportunidades nuevas ... el cual te
permitird poder vivir de un modo nuevo y altamente positivo y
excitante ... saludable ... fuerte ... vital ... vibrante ... poderosamen-
te vivo y libre de las cadenas y de los grilletes que te imponen los
cigarrillos ... Ahora te encuentras en este lado del camino ... pero te
corresponde a ti decidir, por lo que me gustaria saber d¢cudl es el
camino que quieres tomar de aqui en adelante?
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(Hacer una pausa y esperar la respuesta).

Ahora dime, ¢cudl de los caminos que observas se parece mas ...
a lo que tu deseas?

Repetir y reafirmar la descripcion que hace el cliente sobre el camino, ponien-
do énfasis en la limpieza y el frescor del aire, el perfume de las flores y el sabor
de la comida, el estado fisico y la salud, etc.

Fortalecimiento del yo interior

Este guion puede usarse en cualquier momento con la intencion de permitir
al chente que tenga la oportumidad de experimentar algo agradable y positivo.

Y ahora, mientras permites que el trance continte, haciéndose
cada vez mds intenso, me pregunto cuanto mas cémodo y tranqui-
lo puedes llegar a estar ... consciente ahora, quizd, de esa pesadez
agradable en tus brazos ... en tus piernas ... o en todo tu cuerpo, la
cual pareciera estar sélo alli o quiza en otro lugar ... alli, en esa silla
en la que estds descansando ... cémodo ... mientras la mente cons-
ciente continda fluyendo para permitir que tu subconsciente pueda
tomar la responsabilidad ... y con ella, ayudar a que puedas darte
cuenta de lo facil que te resulta preocuparte por cosas que, en rea-
lidad, son de poca importancia.

Puede ser, si asi lo quieres ... que el subconsciente te dé una
oportunidad para experimentar cosas agradables y positivas ... sor-
prendiéndote quizd con un pensamiento agradable ... con un
recuerdo olvidado respecto de un acontecimiento feliz ... tal vez con
un sabor o una fragancia ... con un sentimiento cdlido que abarca
todo tu ser, el cual te hace sentir uno ... con un color brillante que
de pronto evocara un sentimiento ... un recuerdo ... esa agradable
sensacién de saber que estds vivo para experimentar aquellos
momentos que realmente perduran ... momentos maravillosos y de
experiencias agradables ... y te das cuenta de que realmente no
necesitas saber cémo es que tu subconsciente puede hacer todo esto
por ti ... por lo que te permites vivir este momento, disfrutando de
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la revelacion que se te ha hecho ... a medida que tu subconsciente
se abre ... permitiendo asi que tu voz interna, esa parte creativa y
unica de tu ser, pueda obsequiarte ese regalo ... ese sentimiento que
te permitird entender aun mejor las cosas.

El peso esta en nuestra mente

El sobrepeso suele ser uno de los problemas al que debe enfrentarse frecuen-
temente todo hipnoterapeuta. Aunque parexca de perogrullo, son muchos los
aspectos que hay que tener en cuenta a la hora de trabajar con aquellas perso-
nas que presentan esta dificultad, pues el sobrepeso suele llevarles a sentirse infe-
lices y muy mal consigo mismas.

DPor regla general, comer demasiado es solo un sintoma que alude a un pro-
blema subyacente, por lo que decir “el peso estd en nuestra mente” puede ser con-
siderada una frase del todo apropiada para describir la base de este problema.

Fara la persona con sobrepeso, la percepcion de su autoimagen suele derwvar
en un problema sumamente agudo. Como bien se sabe, los dictdmenes de la
moda son un_factor muy importante a la hora de_formar nuestra autovmagen,
por lo que inciden directamente en la vision que pueda tener la persona acerca
de st misma.

DPor eso resulta muy importante conocer el motivo que mueve y fuerwa a la
persona a comer en exceso, a pesar de que ello la hace sentirse francamente des-
dichada. éSerd acaso que desea mostrarse poco atractiva hacia el sexo opuesto
para evitar, de este modo, tener que formar una relacion de pareja?

éLa comida que ingieren serd un substituto del amor y del afecto que no han
podido tener a lo largo de su historia vital? Quizd sea solo un hdbito inculca-
do por los padres y que deriva de la_forma como los animaron a comer cuando
nifios al decir que debian de comer todo lo que hay en el plato: “Debes engor-
dar. Piensa en todos los ninios muertos de hambre que hay en Africa”. Este tipo
de afirmaciones son muy poderosas, a lal punto que pueden permanecer junto a
nosotros por el resto de la vida adulta. éNo implicard ello a una logica un poco
extrania que induce a comer desmedidamente, cuando lo que realmente se quie-
re es saciar un tipo de hambre muy distinta? La idea de derroche suele ser un
poderoso factor. A muchos nos ha tocado crecer junto a padres que tuvieron que
experimentar momentos de estrechez y de dificultades, todo lo cual nos resulta


Jacinto
Resaltado


TERAPIA SUGESTIVA 157

muy dificil apreciar en la actualidad. Los mensajes “no derrochar” y “no de-
sear” han pasado de generacion en generacion, transmitiéndose como hdbitos de
padres a hijos. En lo particular, creo en un mensaje nuevo que me parece mucho
mejor y mds efectivo: “Puedes desaprovechar la comida tirdndola a la basura
0, por el contrario, puedes tirarla en tu cntura ... desaprovechando, de este
modo, tu antura’.

Es muy importante que el terapeuta planifique cuidadosamente sus inter-
venciones al trabajar con clientes que tienen sobrepeso. Antes de iniciar una tera-
pia sugestiva hay que investigar a fondo los antecedentes del cliente y, st es nece-
sario, solicitar andlisis médicos para determinar las causas que motivan la inges-
la excesva, ya que de lo contrario toda intervencion podria resultar baldia.

FPersonalmente, en la primera cta suelo utilzar el guion “seis pasos para
reestructurar” y luego evaliio, transcurrida una semana, la_forma de responder
del chiente. De este modo, ya en la segunda cita, serd mucho mds facl determi-
nar el curso que debe seguir la terapia. No existen respuestas tipo que puedan
ser aplicadas en todos los casos. Cada cliente es diferente, lo que obliga a que
debamos considerar detenidamente a cada uno.

Ast, los guiones que se proporcionan para realizar terapia con personas que
se ven afectadas por problemas de sobrepeso deben ser utilizados tomando siem-
pre en cuenta a la persona. Por lo mismo, el terapeuta es el tinico que puede
decidir cudl debe ser el acercamiento mds apropiado.

El peso: Lo que digo sobre ¢l

Los pdrrafos que siguen son una condensacién de aquello que
digo a las personas que estdn interesadas en perder peso. Lo inclu-
yo, pues pienso que es una ayuda para poder hablar con cierto gra-
do de autoridad y, por consiguiente, para ganar la confianza de los
clientes. Usted puede estar en desacuerdo con alguna parte de su
contenido. No hay problema en ello. ¢No serfa aburrido el mundo
s1 nadie dudase o propusiese ideas y pensamientos nuevos? En
esta profesién, el debate sobre ideas o estrategias, tanto viejas
como nuevas, sélo puede ayudarnos a ser mejores terapeutas y, de
este modo, servir a quienes lo necesitan con nuestras mejores habi-

lidades.
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Comiendo por la vida

Todos tenemos que comer. Aunque estemos maravillados por
nuestro cuerpo, éste, de hecho, no es otra cosa que una maquina
muy compleja que requiere combustible para funcionar. Necesita-
mos energia para ser activos y, de la misma forma como un coche
quema gasolina o diesel para funcionar, nosotros “quemamos” co-
mida.

Cuando notamos que nuestro coche estd consumiendo dema-
siado combustible, iqué rapido intentamos solucionar este proble-
ma! Después de todo, nos cuesta mucho dinero llenar el tanque. El
consumo excesivo de combustible indica que el motor estd gastan-
do mads energia de la que genera vy, por ello, su rendimiento kil6-
metros/hora disminuye. Asi mismo, el excedente no puede ser que-
mado eficazmente, por lo que el depédsito termina cubierto por una
gruesa capa de carbén que dana el motor y reduce su efectividad,
todo lo cual, st no se atiende rapidamente, llevara a que la vida del
motor se vea drdsticamente afectada.

Del mismo modo, si sobrecargamos nuestro motor con mads
comida de la que necesita y/o usamos combustibles no convenien-
tes, nuestro desempenio se vera afectado. Acumularemos depdsitos
de combustible no quemado en forma de grasa y, por supuesto,
nuestra eficiencia y expectativas de vida se reduciran.

No tengo ninguna intencién de proponerte una dieta rigida y
especifica. Es muy probable que ya hayas probado dietas muy inge-
niosas y exoticas. A pesar de ello, hoy te das cuenta de que lo tni-
co que has perdido permanentemente es el dinero que invertiste en
la compra de productos, supuestamente maravillosos, para perder
peso.

Lo que haré a continuacién sera bosquejar una base que te per-
mitird asumir el control, tanto de tus hdbitos alimenticios como
también sobre la responsabilidad que te corresponde asumir res-
pecto de tu salud y bienestar.

Lo primero que tenemos que hacer es encargarnos de nuestros
hébitos alimenticios y ser honestos con nosotros mismos. ¢Cudndo
comemos?, ¢(Dénde y cémo lo hacemos? ¢Por qué comemos?
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¢Masticas completamente lo que comes, saboreando cada boca-
do, o lo haces como si fuera una carrera, tragando lo mds rapido
posible?

¢Gomes deprisa? ¢'Te gratificas con comida? ¢'Te tranquilizas en
momentos de dificultades y de estrés comiendo? ¢Comes bocadi-
llos entre comidas? ¢Premias a tus nifios con comida? ¢Das a tus
ninos un bocadillo con el fin de poder disfrutar también de un
regalo?

Una pregunta sumamente importante que debes hacerte:
“¢Quiero realmente perder peso?”. Si la respuesta es “Si”, entonces,
“dpor qué?”. Debes ser feliz contigo mismo y con tus decisiones.

Bien, ahora nos dedicaremos a disefiar un plan de actividades
que te permitird lograr aquello que deseas. Fijate metas alcanzables
y cree siempre que podrds conseguirlas y que lo hards por ti mis-
mo. Lo primero que quiero es que tanto ti como el lugar donde
estés comiendo tengan buena apariencia. Si no comes a las mismas
horas durante el dia, entonces quiero que, en este mismo instante,
decidas hacerlo en una hora que td designes como hora de comer.
En la medida de lo posible, intenta que coincida con la hora en que
come toda tu familia.

¢Dénde comes? Si descubres que, al igual que muchos hoy en
dia, lo haces sentado frente al televisor con una bandeja sobre tus
piernas, entonces quiero que nunca mds vuelvas a hacerlo. Come
en la mesa y, cuando lo hagas, concéntrate en lo que estds hacien-
do. No vuelvas a comer y hacer otras cosas al mismo tiempo. De
ahora en adelante comerds lentamente, masticando correctamente
cada bocado, saboreando su sabor y disfrutando su textura. Te sor-
prenderds mucho al descubrir que puedes disfrutar mucho mas de
la hora de comer si te tomas el tiempo necesario para saborear a
fondo lo que estds comiendo.

Cuando sientes hambre, lo que ocurre realmente es que un sen-
sor diminuto en la base del cerebro, llamado hipotdlamo, te envia
un mensaje para que puedas saber que es tiempo de comer. Cerca
de 20 minutos después de que te ha informado que necesitas comer,
envia otra sefal para indicar que estd satisfecho, por lo que las sen-
saciones asociadas con el hambre desaparecen. Piensa ahora en
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todas esas veces en las que has tenido hambre y que, a pesar de no
haber comido, las punzadas de hambre se fueron.

Puesto que tu objetivo es perder peso, serd muy importante que
bebas mucho liquido. El hipotdlamo te permitird comer todo lo
que quieras, mucho o poco, durante esos veinte minutos antes de
enviar el mismo mensaje para indicar que estds satisfecho. iRaro
pero cierto!

Como estds comenzando a perder peso, serd necesario que be-
bas mucho liquido. No importa cuanto bebas, mientras no sea alco-
hol, el cual contiene muchas calorias, aunque no precisamente
nutritivas. Debes evitar las bebidas con alto contenido de aztcar. Si
lo deseas, puedes beber agua mineral, asi como té o café sin azicar.
Mientras mds bebas, necesitards ir mas seguido al bano, eliminan-
do asi, de modo natural, las toxinas almacenadas en la grasa cor-
poral.

Ahora, algunas de las cosas mas serias que no debes hacer: exis-
ten muchas comidas que no son para nada beneficiosas en tu bus-
queda por adelgazar y hacer mas atractivo tu cuerpo, pues su con-
sumo conlleva aumentar de peso. Los productos que contienen
harina blanca traen, sin lugar a dudas, malas noticias: me refiero a
las tartas y pasteles, pan blanco, panecillos, empanadas de salchi-
cha, etc. Todos ellos son de harina blanca y refinada. Quémalos en
tu mente ahora mismo y decide estar en guardia para asegurar que
no compraras u horneards comidas que contengan este tipo de hari-
na. El pan integral, hecho con harina de trigo, esta bien, y provee
de un arma muy potente en tu lucha por mantenerte delgado y ele-
gante, tal y como quieres llegar a ser. Haz una lista con aquellos
productos en los que piensas a menudo y que contienen harina
blanca. Ahora echa un vistazo en la despensa y ve cuantos de esos
productos se esconden en ella. Ahora haz lo mismo con los pro-
ductos hechos con harina de trigo y analiza qué posibilidad real tie-
nes para disefar un régimen saludable de comidas.

Muchos productos ldcteos deben evitarse. Piensa ahora en tu
supermercado y en los comercios que contienen éste tipo de pro-
ductos y descubre lo ficil que es darse cuenta que muchos de ellos
contienen un bajo nivel de grasas. Por ejemplo, hay margarinas,
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quesos, yogures y muchos otros manjares que poseen un bajo con-
tenido de grasa. Hoy en dia incluso hay helados que cumplen este
requisito. También te asombraras al descubrir que realizar las com-
pras semanales puede resultar una experiencia interesante. Dis-
frutards buscando aquellas comidas que son saludables y benefi-
c10sas

Sentirds remordimiento y culpabilidad cuando cojas comidas
que sabes no forman parte de tu dieta de comidas saludables. iSer
delgado mejorard tu vida amorosa! ¢Esto te ha llamado la atencién,
clerto? S1 te sientes mds atractivo, entonces proyectards ese senti-
miento y esto puede ser mucho mds excitante que comerse ruido-
samente un bollo de crema. ¢Estoy en lo correcto?

A medida que comiences a perder el peso que ha estado contigo
por tanto tiempo, te sentirds mejor, mds confiado y mds activo, pues
ya no tienes que llevar ese exceso de grasa. Como te sientes mejor,
estards mas dispuesto para aumentar tus sentimientos de bienestar
y de motivacién, transformandote asi en una persona que estd bajo
control, que tiene ese cuerpo que desea y que se merece.

Las frutas y verduras se convertirdn en una parte habitual de tu
dieta diaria. ¢Por qué no asegurarse de que hay fruta, apio y zana-
horias, etc. cortados en bocadillos dentro de la nevera? No te obse-
siones con comidas que no puede comer. No seas demasiado duro
contigo mismo Y, si cometes un desliz, acepta que eres humano y
luego continua con tu dieta. No trates ninguna comida como si fue-
se un tabu. Eres completamente consciente respecto de lo que es
bueno y de aquello que no lo es, asi como también de tu responsa-
bilidad por cuidar de tu cuerpo y de lo bien que te sentirds a medi-
da que te muevas cerca de tu meta.

Un brillante control del peso

Primero (nombre del cliente), me gustaria que supieses cuanto te
aprecio y admiro por la decisién que has tomado de aceptar com-
pletamente la responsabilidad para con tu propia vida ... para res-
petar y proteger tu cuerpo.
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Es con nuestro cuerpo con el que disfrutamos los buenos mo-
mentos de la vida ... y hoy has decidido que es hora de tomar las me-
didas que necesitas tomar ... para cambiar esos modos de hacer las
cosas, de manera tal que ahora escoges ... la forma correcta para ti.

Eres consciente de tu anhelo por comer buena comida ... sabes
que tu cuerpo necesita comida para permanecer saludable ... y sa-
bes también que hay comidas buenas y nutritivas y otras que hacen
dafio ... que te engordan ... lo que te hace sentir triste ... te hace sen-
tir muy culpable y, luego, muy enfadado ... y, por lo mismo, esas
emociones negativas también te hacen dafio.

Ahora que has tomado la decisién de perder peso ... y respetar
tu cuerpo ... estards gratamente sorprendido por lo ficil que te
resultard alcanzar tu meta ... un cuerpo delgado, saludable y atrac-
tivo.

Me pregunto si puedes imaginar cudntas personas han venido
aqui para solicitarme ayuda con este problema o ... para decirme
que no tienen la energia o la determinacién para alcanzar el éxito
... para hacer esos cambios personales que son necesarios para
mejorar la calidad de su vida ... Les digo a todos ellos ... que aquél
que no tiene energia es incapaz de concertar una cita ... que la per-
sona que no tiene determinacién no llega a tiempo ... y que si fue-
se una persona sin perspectivas no estarfa sentada alli, relajada y
comoda, en esa silla ... Tienes todo lo que necesitas para hacer
todas esas cosas que deseas hacer y para alcanzar las metas que mas
te importan ... pero hay sélo una cosa que no tienes y que tendrds
hoy cuando te marches de aqui ... Es confianza ... la confianza que
reconoces ahora ... ese tipo de confianza que hay que tener para
afrentar cualquier tarea ... o para salir de viaje sabiendo que has
hecho todo lo necesario ... que has planificado todo ... por lo que
sabes que completaras las tareas o el viaje ... rapidamente y sin con-
tratiempos ... Ahora sélo percibe esos signos que indican que has
alcanzado un estado de relajacién asombrosamente cémodo
Siente esa suave conexién que se establece con tu perfecto yo inte-
rior, el cual te dice que puedes ... que podras hacerlo ... que tienes
toda la confianza que necesitas ... al tiempo que reconoces también
esas sensaciones de pesadez reconfortante en todo tu cuerpo y que
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indican que estd relajado ... y tu mente se va relajando cada vez mas
intensamente con cada palabra que digo.

Recuerdo ahora a un hombre que construyé por si mismo una
casa elegante ... una casa que él mismo disené ... La construyé a las
afueras de un pueblo. Tenia vistas fantdsticas hacia las colinas y los
valles que daban hacia el mar. Durante muchos afios sond en cons-
truir esta casa e invirtié largas horas estudiando detenidamente los
planos ... imagindndose en esa casa ... disfrutando el jardin ... la pis-
cina ... planificando c6mo la abasteceria y la decoraria. Llegé el dia
cuando su arduo trabajo y planificacién rindieron frutos y compré
la parcela ... y construy6 su casa tal y como la soné ... amueblando
aqui ... decorando alld, tal y como lo querfa. Se casé con su gran
amor y me pregunto si puedes imaginar lo orgulloso que se sentia
cuando entré con su novia en brazos dentro de esa casa durante
tanto tiempo sofiada. Invirtié muchas horas en ella ... pues trabaja-
ba desde casa en una oficina que habia disefiado en su interior ... y
como ¢él trabajaba, su esposa se ocupd, tal y como lo hace una espo-
sa, de hacer de esa casa un hogar ... Ninguno de los de dos advir-
tié inicialmente los sentimientos de cansancio ... los constantes
dolores de cabeza que parecian no irse nunca ... Estaban tan sélo
preocupados por trabajar muy duro para asegurar que su casa y su
vida fueran lo mds perfectas que pudiesen ser. Consultaron a su
doctor y éste les dio pildoras, pero fue en vano ... parecia que no
podian sentirse mejor ... Sentian que su salud se debilitaba ... pero
al menos tenian una bella casa. Pasaron cerca de dos afos antes de
tener la oportunidad de tomarse unas vacaciones ... para disfrutar
de los encantos de tierras extranjeras ... y ambos se asombraron
cuando, al pasar sélo unos pocos dias, las sensaciones de cansancio
... y los dolores de cabeza ... habian desaparecido: ... volvian a ser
quienes siempre habfan sido.

A su regreso ... el marido hizo algunas pesquisas ... Hablando
con algunos agricultores de la zona descubrié que, para su asom-
bro, la tierra donde habia construido su casa estaba contaminada ...
era un viejo vertedero de basura ... Llamé a un experto y éste le
informé que habia productos quimicos venenosos en la tierra ... y
gases toxicos que emanaban desde el suelo, envenenando tanto su
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casa como también a él y a su esposa. Tard6 sélo un dia en salir de
esa casa ... pues sabia que su salud y la de aquellos a quienes ama-
ba era mds importante que cualquier otra casa.

A nadie le gusta que le digan qué es lo que debe hacer ... y si yo
pudiera decir qué es lo que tienes que hacer ... entonces no tendrias
necesidad de estar aqui hoy ... simplemente me llamarias por telé-
fono y me dirias ... “(nombre del terapeuta), me gustaria perder peso y
poder usar la ropa que deseo vestir ... en una talla ... (sefialar la talla
deseada)” y yo te dirfa ... “(nombre del cliente) ... esa es una gran idea
... deja de comer tanto y deja de lado las comidas no saludables y
altas en calorfas y, en lugar de eso, come sélo aquellos alimentos
que son saludables y bajos en calorfas ... hazlo ahora mismo” ...
Pero a nadie le gusta que le digan qué es lo que debe hacer ... asf
es que yo no te diré que dejes de comer en exceso o que es peli-
groso ingerir comidas poco saludables y que engordan ... Sabes que
son peligrosas e impiden que tengas el cuerpo que deseas tener ...
el cuerpo al que tienes derecho ... el cuerpo que te mereces ... del-
gado, firme y hermoso. No tengo necesidad de decir que tienes que
dejar de comer mantequilla y queso ... o cualquier otro producto
lacteo que contenga un alto contenido en grasa y calorias ... o comi-
das que engordan y que son poco saludables ... o que no podrds
comer demasiado ... pues te dards cuenta de esos sentimientos de
orgullo y de logro cuando escojas comidas que son saludables y
bajas en calorias. No necesito decir que comer demasiado ... inge-
rir alimentos poco saludables y saturados en calorfas no es sustitu-
to para evitar la apatia en tu vida ... o para sustituir el amor que
necesitas y que tienes todo el derecho de tener ... No tengo necesi-
dad de decir que tienes que dejar de comer en exceso para poder
asi mantener el peso que deseas y que te permitird usar la talla de
ropa que tu escojas (indicar el tamaiio deseado) ... con un cuerpo del-
gado y precioso ... (indicar el peso deseado). S6lo te diré una cosa ...
controlar lo que comes es algo que te resultara fdcil ... y cuando sal-
gas hoy de aqui ya no serds mds esa persona que come demasiado
o que ingiere alimentos poco saludables y saturados en calorias ...
Sabes que te gustan algunas comidas, tales como panecillos ... man-
tequilla ... queso ... pasteles ... cosas dulces que contienen un mon-
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tén de azdcar ... y sabes que nadie te puede hacer cambiar de opi-
nién ... Pero ahora sabes ... y que no hiciste antes ... que también
tienes una gran cantidad de NO DESEAR ... y puedes llegar a conocer
este lugar de ... NO DESEAR ... a medida que se expande y lo alcan-
zas en lo mds profundo de ti y los sentimientos de ... NO DESEAR ...
puedes sentirlos aiin mds intensamente ... y el tiempo de ... NO
DESEAR ... Crece y crece ... y ningun camino es mas facil que éste.

Aunque la casa fue un suefio precioso, el precio que habia que
pagar era demasiado alto ... y es bueno analizar esos sentimientos
para dejar que se vayan ... sin tener la necesidad de saber cémo es
que el inconsciente logra hacerlo por ti ... pensando en plena cons-
ciencia acerca de las cosas ... los pensamientos, sin la necesidad de
saber como esas cosas se hacen automadticamente. Sabes lo qué tie-
nes que hacer ... Personalmente preferiria que dejes de comer en
exceso ahora mismo ... o que dejes de ingerir alimentos poco salu-
dables y saturados en calorias en este mismo instante ... inmediata-
mente ... pero es tu responsabilidad descubrir el momento apropia-
do ... hoy ... el mejor momento y la mejor forma para ti ... algunas
personas esperan una hora ... otras esperan hasta que han gastado
toda la despensa de la casa ... y entonces paran completamente
antes de irse a la cama ... Personalmente preferiria que te detuvie-
ses ahora mismo ... inmediatamente ... pero te corresponde a ti
determinar el momento, hoy, para liberarte de este habito poco
saludable y alto en calorias por siempre.

"Todos hemos sufrido la pérdida de alguien a quien amdbamos ...
o algo o una situacién que apreciamos ... y podemos ser conscien-
tes de que la pérdida es una parte importante de nuestra vida.

Puedes ser consciente, ahora mismo, de la responsabilidad que
tienes para con aquellos que te aman y que se preocupan por ti ...
aquellos a quienes td también amas y por quienes te preocupas ...
personas especiales que confian que estards con ellas ... La respon-
sabilidad es sélo tuya y soélo tu puedes asegurar que esas personas
no se verdn enfrentadas con la pérdida de esa persona ... a quien
aman y estiman ... Es tuya la responsabilidad de vivir una vida
saludable y larga ... respetando y protegiendo tu cuerpo ... valo-
rando el regalo de vivir ... comiendo sélo lo que necesitas ... ingi-
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riendo alimentos saludables, en las cantidades correctas y cuando
corresponde.

Puedes desperdiciar comida ... puedes desaprovecharla ... tirarla
en el basurero ... o puedes tirarla en tu cintura ... desperdiciando tu
cintura ... Me pregunto qué es lo que prefieres. Cuando veas comi-
das poco saludables ... comidas que acumulan kilos ... recordaras
instantdnea y poderosamente con la ayuda de tu subconsciente ...
tu compromiso por medio de imdgenes de aquello que te ha afligi-
do y con esos sentimientos de culpabilidad y de tristeza que acom-
panaron a la persona demasiado gorda que fuiste. Aceptas ahora
mismo, sin reserva alguna, la responsabilidad total por tu salud ...
tu vida ... tu felicidad ... Ahora eres t mismo ... orgulloso y segu-
ro ... Te ves como una persona capaz de controlar su vida ... del-
gada, 4gil y preciosa ... con ese problema finalmente resuelto.

(Termane el trance).

“Patrones de la moda” ... perder peso

Primero, fijar con el cliente el peso que desea tener, la talla de ropa a la que
aspira, etc.

Establecer metas. Senialar que el subconsciente es muy especifico; eso impli-
ca que las metas propuestas, en la medida que sean realistas, se alcanzardn.

Respecto de las dietas: La privacion ... el mstinto bdsico de nuestro sub-
consciente es la supervivencia y la privacion no se ajusta a ello. Sin embargo,
la comodidad si ... pues es agradable sentirse comodo.

Imagina ahora que estds en un restaurante viendo a personas
delgadas que miran de arriba abajo el ment ... ¢Qué es lo que estdn
haciendo?... Prueban mentalmente la comida ... visualizan cémo se
vera servida en el plato ... Piensan en la comodidad que sentiran ...
pues lo que ingieran permanecera dentro de su estémago hasta cua-
tro horas, lo cual es importante saberlo.

Ahora quiero que pienses en ti mismo ... (seialar el peso que desea
perder) ... piensa en lo bien que te sentirds contigo mismo ... en lo
bien que te verds ... Piensa en lo que llevas puesto ... y en aquello
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que tus amigos y tu familia pensardn respecto de lo bien que te ves
... aunque, en realidad, no quiero que pienses demasiado en esto.

Ahora haremos algo de hipnosis y durante el curso de la terapia,
la cual sdlo busca tu beneficio, necesitaré de tu aprobacién para
tocar algunas veces tus manos ... tu frente ... y luego tu rodilla ... Te
digo esto para que sepas que no hay motivo alguno por el cual sor-
prenderse y que, a su vez, cada toque que dé permitird que te rela-
jes intensamente. Tan sélo imagina cémo te sentiras ... liviano ...
¢tal y como te debes sentir o no?

Inducir hipnosts.

Ahora (nombre del chente), quiero que recuerdes algo especial y
muy agradable de ti ... en el pasado ... algo que sea muy importan-
te ... muy significativo para ti. Puede haber varios recuerdos, pero
tu subconsciente entendera y sabrd exactamente cudl de todos ellos
tiene importancia para ti ahora ... cudl de todos ellos es significati-
vo para ti ahora ... e inconscientemente sabes que es valioso para ti
ahora ... Sabes que ha sido seleccionado ... al tiempo que experi-
mentas sentimientos de logro ... de importancia ... de significacién
para ti. Sabes que las respuestas a tus preguntas vienen desde ese
recuerdo que se ha mantenido escondido. Y ahora dirigete hacia tu
interior y, mientras fluyes cada vez mds profundo ... sé que no ten-
go que decirte que mientras mas profundo vayas, irds hacia donde
mejor te sientes ... y mientras mejor te sientas, mds profundo te
sumergirds dentro del trance.

Y ahora, en tu mente ... en tu imaginacidn ... quiero que vayas
hacia una habitacién especial ... una habitacién que guarda creen-
cias y capacidades especiales ... Verds que en esa habitacién hay
s6lo un mueble ... un televisor ... Ahora puedes hablarme, aunque
no despertar ... Cuando veas lo que te digo ... simplemente dime
“S1”.

Eso estd bien ... Ahora me gustarfa que pongas sobre la pantalla
en blanco de la televisién ... todo el peso extra que tienes ... todo el
peso extra que deseas perder ... ponlo sobre esa pantalla ... pon
todas esas células de grasa que tienes de mds ... Quiza las veas de
un color ligeramente rosado ... o tal vez anaranjado ... todas apila-
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das, una sobre otra, formando una masa de grasa ... Ahora pon den-
tro de la imagen la incomodidad que sientes después de haber comi-
do demasiado ... Ahora coloca en la imagen aquello que tu familia
y tus amigos piensan después de que has comido demasiado ...
Ahora pon todas las razones que tienes para necesitar comer tanto
... ya sea por falta de amor ... o por infelicidad ... cualquiera de
aquellas razones que tu subconsciente sabe perfectamente que son
significativas aqui ... sélo ponlas todas alli, en esa pantalla. Ahora
pon encima de esa pantalla todo el dano que genera comer dema-
siado ... todo el colesterol ... la presién alta ... la sofocacién ... el peli-
gro de sufrir un ataque y paro cardiaco ... ese sentimiento de inco-
modidad que aparece cuando has comido demasiado y también los
sentimientos de culpabilidad y de vergiienza ... de vergiienza por no
hacerte cargo y responsable de tu salud y bienestar ... llevando a
cuesta todo ese peso extra ... Cuando hayas formado claramente esa
imagen en tu mente dime “SI”. (Continuar luego de que el cliente haya
dicho “SI”) ... Ahora quiero que guardes esa imagen en algin lugar
apropiado de tu mente, pues la necesitaremos mds tarde.

Bien (nombre del chiente) ... eso es bueno ... Ahora quiero que veas
otra imagen alli, en esa pantalla ... debe ser pequena e insértala en
el extremo superior derecho de la pantalla ... Haz que en esa ima-
gen aparezca (nombre del chiente) luego de haber perdido el peso extra
(seialar el peso deseado), liviano y con una talla (sefialar la talla deseada)
... Nota lo bien que se siente ... cémo mira ... con sentimientos de
confianza ... con la autoestima elevada ... mds feliz ... mds viva ...
liviana en todas sus formas ... (nombre del cliente) encargandose de si
misma ... y Con un enorme sentimiento de optimismo.

Ahora, (nombre del cliente), quiero que asignes en esa imagen un
puntaje, en una escala de uno a diez ... Pon un diez a la confianza
... Diez... a la autoestima ... y diez al autorrespeto.

Este es (nombre del cliente) comiendo sélo cuando su apetito le dice
que tiene hambre ... (nombre del cliente) dejando de comer cuando su
apetito le dice que ya esta bien ... una amiga de su apetito ... quién
es consciente que en su lengua hay cerca de 26.000 papilas gustati-
vas, las cuales le indicardn, luego de ingerir la comida necesaria,
que esta satisfecha ... que debe masticar su comida lenta y comple-
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tamente hasta que su apetito esté satisfecho ... (Nombre del cliente)
sabe que no necesita seguir comiendo para satisfacer su apetito,
pues el exceso de comida ... serd desperdiciado ... y tales desperdi-
cios pueden ser tirados en el basurero ... o en su cintura ... desper-
diciados en su cintura.

Ahora, en un instante mas, mientras estés observando la panta-
lla ... me oirds decir la palabra “CHASQUEA LOS DEDOS”... y hards cre-
cer la imagen pequena ... expandiendo por toda la pantalla ... esa
nueva imagen de ti. Lo hards rdpidamente y cinco veces seguidas,
pues asi tu subconsciente aprendera a hacerlo por si mismo ...
“CHASQUEA LOS DEDOS” ... y se borran todos esos viejos hdbitos de
comer ... “CHASQUEA LOS DEDOS” ... y se borra todo ese peso extra
... toda la incomodidad ... ese sentimiento de culpabilidad ... de ver-
glienza ... hasta que esa imagen llena la pantalla, eliminando com-
pletamente la vieja imagen (nombre del cliente).

Ahora haz que la pantalla se ponga en blanco y vuelve a colocar
la vieja imagen y ve qué hay de distinto en ella ... Vuelve a colocar
la imagen que insertaste en la esquina superior derecha de la pan-
talla ... y ahora “CHASQUEA LOS DEDOS” ... otra vez ... CHASQUEANDO
... borrando ... la antigua (nombre del cliente) ... eliminando el exceso
de peso ... CHASQUEA LOS DEDOS ... borrando todo ese sentimiento de
incomodidad ... de falta de confianza ... Eliminando esos sentimien-
tos de culpabilidad ... todos esos malos hdbitos de comer ... borran-
do y eliminando todos esos sentimientos negativos, mientras la nue-
va (nombre del cliente) comienza a llenar completamente la pantalla.

Ahora haz que la pantalla se vuelva a poner en blanco ... vuelve
a colocar la vieja imagen sobre la pantalla ... nota lo que es diferente
... ahora mira el color y dime qué hay de diferente en esa imagen.

(Dé tiempo al cliente para que comente lo que es diferente ... y luego ...).

Ahora ... “CHASQUEA LOS DEDOS” otra vez ... (Repetir la secuencia).

Ahora camina sobre el televisor e intensifica los colores ... inten-
sificalos tanto como sea posible ... Ahora “CHASQUEA LOS DEDOS”
otra vez ... (Repetir la secuencia).

Ahora haz que la pantalla se ponga en blanco ... y coloca todos
los restos que queden de la vieja imagen ... los pequefios restos ...
los residuos ... los rastros mds pequeios ... y, entonces, “CHASQUEA
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LOS DEDOS” nuevamente ... borrando todo lo que queda de la vieja
imagen ... de aquello que permanece de los viejos habitos de comer
... de esos malos sentimientos ... eliminando completamente todo el
peso extra ... los sentimientos de incomodidad ... mientras la nue-
va y fascinante (nombre del chente) llena la pantalla ... Mira a la nue-
va y segura (nombre del chente) ... una (nombre del chente) delgada ...
quien llena completamente la pantalla de hermosos colores ... y per-
mite que esos maravillosos sentimientos se expandan y crezcan ...
(Anclar buenos sentimientos ... tocar la rodilla, presionando firmemente, apro-
ximadamente 10 a 15 segundos).

Ahora entra en esa imagen ... dentro del televisor y saca fuera
ese nuevo cuerpo ... esa delgada y encantadora (nombre del cliente) ...
(sennalar el peso que se desea perder) liviana ... caminando feliz y 4gil-
mente ... sonriendo ... viéndose absolutamente hermosa ... llevan-
do un bonito traje nuevo ... de talla (sefialar la talla deseada) ...
paseando y sintiéndose completamente comoda ... confiada, con
una gran autoestima ... orgullosa ... delgada y atractiva ... agil y
preciosa ... disfrutando de esta experiencia, familiarizada con la
nueva (nombre del cliente).

Ahora vuelve en el tiempo ... (nombre del cliente) ... (senalar el peso
perdido) liviana ... vistiendo un traje de talla (sealar la talla deseada)
... hacia una fecha que destacards a medida que tu subconsciente
elige una que sea significativa y apropiada ... ¢cMe puedes decir qué
fecha es? ¢Estds de acuerdo con ella?... (Estards feliz de ser (seiialar
el peso perdido) mds ligera en (senialar la fecha indicada)?

Bien ... ahora (nombre del cliente) ... por favor, inspira profunda-
mente, ve hacia tu interior e intenta ... trata, en vano, de tener el
mismo problema ... ¢Fue un problema terrible, cierto? ... Quieres
hacer esos cambios en ti ... piensa en ellos ahora ... en un futuro
préximo, recordando el pasado y pensando en aquello que hiciste
... para lograr esos cambios, por ti misma, de modo tal que dejaste
de tener este problema. Ahora mirate.

¢'Ie gusta como te ves? Mira hacia atrds habiendo hecho esos
cambios ... Lo lograras, ¢cierto?

“Patrones de la Moda” fue creado por Richard Bandler, 1982.
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Disociacién fisica

Y cuando tus pensamientos comiencen a viajar mds rdpido de lo
que tu cuerpo es capaz de hacerlo ... volverds a descubrir cémo tu
mente es capaz de ir muy lejos y rdpido ... asombrdndote asi con
las cosas que existen en el universo: ... el tamafo del gran océano
... con la edad que tienen esos enormes drboles que cubren la faz
de la tierra ... o con las numerosas estrellas que puedes ver en el cie-
lo cuando ha anochecido ... Todo ello te ha asombrado una que
otra vez ... Puedes permitir que tu mente flote libremente en aquel
lugar donde te encuentras ... mientras tu cuerpo permanece aqui ...
comodo ... No hay necesidad de distraerlo ... no es necesario que
vuelvas ... Sélo disfruta la libertad de permitir que tu mente flote a
sus anchas ... yendo hacia aquellos lugares de los que td mads dis-
frutas ... y mientras tu mente estd alli ... y tu cuerpo aqui ... espe-
rando comodamente ... pacientemente, todo el tiempo que sea nece-
sario ... no necesitas estar pendiente de él, ya que tu mente puede
ir hacia cualquier lugar ... hacia donde ella lo desee.

Amnesia

Y mientras tu mente continua relajdndose ... cada aliento que
das te tranquiliza ... Me encantaria saber cudnta atencién has pues-
to a los distintos pensamientos que fluyen a través de tu mente ...
Tu mente puede ser muy activa mientras estd relajada ... y, al mis-
mo tiempo, te das cuenta de lo dificil que puede resultar recordar
... lo que te decia exactamente hace siete minutos ... o podrias inten-
tar recordar lo que decia hace nueve minutos ... o lo que ti pensa-
bas cuatro minutos atrds ... Aunque parezca que no resulta muy
dificil ... intentar recordar ... hay que esforzarse en ello mds de lo
que es debido ... por lo que resulta mucho mads facil permitir rela-
jarse comodamente ... sabiendo que no tienes necesidad de recor-
dar cuando eso demanda demasiado esfuerzo ... demasiado esfuer-
zo como para tomarse la molestia de seguir haciéndolo.
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Técnica de confusion para facilitar la amnesia

Y ahora que has tenido la oportunidad de descubrir nuevas posi-
bilidades ... lo que puedes aprender a partir de las experiencias que
te ha tocado vivir ... tu mente consciente comienza a preguntarse
como sabra qué cosas debe recordar ... y cudles es mejor que sepa
tan sélo tu subconsciente ... y luego puedes recordar que tienes la
posibilidad de olvidar ... o puedes elegir olvidar para asi poder
recordar ... Tu parte que olvida ha olvidado lo olvidado ... pero
puedes olvidar sélo cuando te das cuenta que intentar recordar algo
demanda mucho esfuerzo ... y luego puedes olvidar toda la confu-
sion ... y relajarte ain mds profundamente que antes ...

Haciendo frente con abreaccion

Cuando un cliente experimenta emociones que estdn unidas a recuerdos muy
reprimidos, el acontecimiento puede ser sumamente dramdtico y, hasta certo
punto, muy atemorizante para el terapeuta. Es de suma importancia que éste
dltimo mantenga la calma y que aliente al cliente, a través de una voz tran-
quila y confiada, para que continiie hablando.

Explique al cliente que el acontecimiento que estd experimentando es impor-
tante y que no es necesario temerle, pues, en su estado actual, no es mds que un
recuerdo. Aunque inicialmente era terrible, fue capaz de sobrevivirle, por lo que
no es necesario cuestionarse si tendrd poder para hacerle dasio nuevamente. Ahora,
a la lux de la conciencia, ha perdido completamente su poder para lastimar.

Antes de iniciar una sesion de regresion, me aseguro, por ejemplo, de suge-
rir al cliente que st llego a colocar mi mano sobre su_frente, volverd inmediata-
mente al lugar seguro que ha sido previsto antes de la regresion. Este puede ser
un _jardin, una playa, un cuarto familiar, etc. No tiene importancia cudl sea,
siempre y cuando el cliente se sienta a salvo y seguro en él.

Habiendo calmado la situacion y restituido el estado de relajacion del clien-
te, le invito a que regrese al mismo escenario que le causo tanto temor. A dife-
rencia de la primera vez, le explico primero la importancia de revivir y revisar
el acontecimiento pues eso le permitird resolverlo finalmente y, ast, construir una
vision mds beneficiosa respecto de este.
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El uso de visualizacion puede incluir técnicas disociativas, quizd un video
del acontecimiento, sugiriendo al chente que tiene un control remoto con el cual
puede poner en marcha la cinta, detenerla, retrocederla, congelar un tramo o
avanzar. Mientras mds control se le sugiera, el cliente se sentird mds comodo Y,
de este modo, sentird que tiene control sobre el drea problemditica de su pasado.

Hay que acercarse progresivamente a la situacion. Eso se puede conseguar,
por ejemplo, permitiendo que alguien hable acerca de la situacion o mirdndola
desde lejos. En la medida que esté mds cerca del acontecimiento, puede exami-
ndrsele rdpidamente sin que sea necesario que el cliente esté desde el primer cua-
dro, para luego, poco a poco, ir incluyéndolo en la escena.

“Y ahora que sabes lo que esta ocurriendo realmente alli ... eres
capaz de verte claramente en ese lugar, en ese tiempo ... A la cuen-
ta de tres estards alli, en ese lugar y en ese tiempo”.

Hay muchas formas por medio de las cuales aproximarse a la situacion, las
cuales estan limitadas solo por la imaginacion y la esperiencia del terapeuta.
Usted estard alli para determinar, de modo profesional y confiado, como hacerlo.

“Sé, y tu también, que este acontecimiento, en este tiempo y en
este lugar, es muy importante y significativo para ti ... y, por ello,
me gustaria que me lleves contigo a medida que vas re-experimen-
tandolo completamente ... pero, como yo no puedo ver ni oir lo que
ocurre ... 0 conocer tus sentimientos y emociones ... por favor, ayu-
deme diciéndome lo que ocurre ... y como te sientes ... No hay nin-
guna cosa, aqui, que pueda hacerte dafio y quiero que sepas tam-
bién que estoy, aqui, contigo y que ti estds completamente a salvo”.

La clave de todo es mantener la calma, sabiendo que su cliente no sufrird
ninguin dafio mientras se libera de todas aquellas emociones que le han danado
desde hace mucho tiempo. La abreaccion es una liberacion y para usted, como
lerapeuta, la senal mds potente que indica un progreso significativo. Es indis-
pensable que en cada sala de consulta haya una caja de clinex.

Utilizacion de cintas de audio y video en terapia

Espero ser uno mds de los muchos terapeutas que utilizan cintas de audio
con sus clientes, puesto que las considero muy itiles para combinar y reforzar el
contenido tratado durante las sesiones de terapia. A pesar de ello, cuestiono su
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uso en aquellos casos en los que no se ha evaluado y planificado su utilizacion
en virtud de las particularidades individuales de cada cliente.

Por lo eso, algunos terapeutas me sorprenden cuando utilizan cintas de audio
para llevar a cabo sesiones de induccion o de terapia sugestiva. Pienso que todos
1y cada uno de los clientes son tinicos, por lo que esta prdctica puede implicar
perder la oportunidad de utilizar los valiosos y personales sucesos que se desa-
rrollan durante los procesos de induccion y/o de terapia. “Y, mientras des-
congestionas tu garganta, me pregunto si puedes notar cuanto mas
comodo te sientes con cada aliento que tomas” o “Ahora escuchas
el tiembre del teléfono, pero sabes que eso no te incumbe; cada tim-
bre es s6lo una sefial para que te sumerjas en un profundo silencio”.

Explico a mis clientes que las cintas que proporciono son para reforzar lo que
ocurre en la sala de consulta y que, con toda seguridad, les ayudard en la medi-
da que sigan las instrucciones que doy para su uso. Sugerirles “Si lo haces,
te ayudard” es, obviamente, muy importante para reafirmar en el cliente la
necesidad de escuchar las cintas y el hecho que le serd beneficioso.

Cuando proporcionamos una cinta al cliente, en rigor, lo que hacemos es
generar un efecto de “combinacion”. “Mientras escuchas la cinta te dards
cuenta de una confianza nueva”. Asimismo, sugerimos al cliente “En la
medida que tu brazo izquierdo comienza a ponerse muy pesado,
sentirds tu brazo derecho mds ligero y podras ser consciente de lo
pesado que estd tu brazo”. Todo ello es sugerido y aceptado por el cliente.

Mucho ha sido dicho por otros mds instruidos que yo sobre el efecto “place-
bo’. El hecho que nosotros, como terapeutas, hacemos lo que hacemos por medio
de sugerencias y, al mismo tiempo, somos efectivos en la medida que nuestros
clientes aceptan las mismas, indica que el placebo, como elemento terapéutico, no
debe ser rechazado. En mis dias de formacion existia una premisa, generalmente
aceptada por todos, que decia: “Si no esta quebrado, entonces no inten-
tes arreglarlo”. Sugeriria que esto mismo puede ser aplicado, razonablemen-
te, para cualquier discusion que siga esta direccion.

Dar a una persona “medicamentos” no es mucho mds que una solucion dul-
ce y, al mismo tiempo, una forma de decir a los pacientes, con autoridad, “Bebe
esto y te sentirds mejor”, fodo lo cual puede equipararse a lo que procura
hacer la terapia sugestiva. iQuizd sea solo placebo, pero qué demonios impor-
ta! Si surte efecto y se muestra bengficioso para aquellos que vienen a buscar
nuestra ayuda, lldmesele como se le llame, lo utilizards y experimentards la gra-
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titud de aquellos que, aunque solo lo hayan hecho porque creian que serian ayu-
dados, han sido ayudados. Tii les has ayudado y no necesitas justificar algo en
cuyo inmenso valor ti confias.

Cuando grabamos cintas de audio, puede parecer muy atractivo tener miisi-
ca de fondo durante la sesion. A pesar de ello, yo he dejado de hacerlo. Al gra-
bar cntas lo hago con el deseo de proporcionar a mis chientes aquel contenido
que mejor pueda ayudarles y, en mingin caso, busco producir un producto co-
mercialmente viable. Las cintas son pura terapéutica y, cuando han sido for-
muladas pensando especificamente en el cliente, permite, en primer lugar, rela-
Jarlos a través del uso de una induccion hipndtica y, luego, dar refuerzos y suge-
rencias positivas al subconsciente durante el estado de relgjacion previamente
inducido.

Recuerdo claramente cuando una cliente me comunicaba que no habia oido
mds que una vex la anta que le habia dado pues le desagradaba la misica que
contenia. Le respondi: “Eso es interesante: sientes quiza que deberia
haberte entretenido”. Por supuesto que dentro de lo que decia habia tam-
bién otros mensajes, pero no nos compliquemos mds de la cuenta.

De todos modos, la milsica puede transformarse en un instrumento itil por
medio del cual imstalar mensajes subliminales. Las antas que doy a mis chentes
tienen, por una parte, esa intencion. Asi mismo, tienen la ventaja de poder ser
escuchada en cualquier momento y sin riesgo alguno; por ejemplo, cuando con-
ducimos el coche escuchando su lado subliminal y no el terapéutico.

Los mensajes subliminales que han sido aniadidos dentro de la miisica son
¢fectivos porque son capaces de traspasar completamente los procesos de andlisis
eritico de la consciencia y son recibidos en el subconsciente sin verse alterados por
la percepcion. El hecho que la conciencia se miegue a racionalizar dicho conteni-
do es extremadamente efectivo y provee de un medio poderoso a la hora de gene-
rar cambios terapéuticos.

He oido que algunas personas utilizan el término “lavado de cerebro”. Pues
bien, no tengo intencion alguna de enrredarme en discusiones de este tipo. El
contenido activo incluido en los mensajes ayudard a faclitar los cambios que
desea el chente, asi que no veo motivo alguno por el cual podrian protestar.

Cuando proporcionamos una cinta, siempre deberiamos hacer advertencias
especificas sobre su uso y, en particular, sefialar que el lado que contiene la
induccion hiypnotica_jamds debe ser escuchado mientras se estd conduciendo o
haciendo _funcionar una mdquina. Los peligros que eso conlleva son obvios para
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quienes son conscientes de los mismos, pero quizd, puede haber alguien que no
es consciente de ellos y que podria terminar chocando contra un pilar en la auto-
pista como consecuencia de ir escuchdndolo mientras conduce, por lo que debe-
mos advertir a los chentes de las posibles consecuencias st no siguen las instruc-
ciones de uso de las cintas. Fersonalmente, hago ambas cosas por medio de ins-
trucciones escritas, al tiempo que las leo y explico antes de iniciar una induc-
cLon.

En estos ultimos afios se ha desarrollado la tecnologia del video y, en conse-
cuencia, la mayoria de las casas tienen un reproductor. Esto ha llevado a la
wntroduccion de programas de video terapéuticos que utilizan estrategias que
hasta el momento estaban fuera del alcance de los terapeutas.

He visto un buen niimero de estos videos, algunos de los cuales son absolu-
tamente absurdos, en tanto que otros tienen cierto mérito. De todos modos, soy
consciente de las poderosas cualidades terapéuticas que contiene la “terapra psi-
covisual”. Un joven disefiador grdfico combind sus habilidades con los ordena-
dores y la tecnologia del video para producir una serie inica de programas de
video, desarrolldndose asi este sistema.

Los primeros recibieron el nombre simple de “Relaxation” y utilizaron una
mezcla de colores (cromoterapia) y formas cambiantes, combinado con misica y
mensajes subliminales, para poder, literalmente hablando, bombardear al espec-
tador con senales de relajacion que buscaban inducir un estado de trance lige-
70.

“Como hipnoanalista reconoci inmediatamente el potencial de los ByV, no
solo como una técnica de relajacion, sino también como una ayuda valosa en
terapia’”.

Michael Carr Jones, 1992

La popularidad del primer trabajo condujo prontamente a otros titulos y no
paso mucho tiempo para que se dispusiera de una pequernia biblioteca que los
reuniese. “Dejar de fumar” fue producido con la cooperacion de un gran niime-
10 de expertos en los campos de hipnoterapia, el arte y la miisica. Mientras el
espectador observaba hermosas formas ondulantes y bellos colores, en tanto escu-
chaba una relajante y suave misica, se le inducia un ligero estado hipndtico. Ya
relajado y abierto a las sugerencas, se daban positivos y poderosos mensajes
terapéuticos que buscaban promover un cambio beneficioso y capaz de reducir los
deseos de fumar.
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Los porcentajes de éxito al utilizar este programa, conjuntamente con la hip-
noterapia tradicional, son muy alentadores. De los sujetos que formaron el gru-
po donde se probi esta técnica, mds del 90% habia dejado de fumar después
de pasados seis meses.

Originalmente, iniciaba la terapia para “Dejar de Fumar” llevando a cabo
una sesion estandar de hipnoterapia con mis clientes y luego, después de termi-
nado el trance, les hacia mirar el programa directamente en mi oficina, antes de
hacerles llevar a casa el video para continuar la terapia. Seguia el formato reco-
mendado para la utilizacion del PyV, pero pronto comencé a cuestionar el orden
de aplicacion, por lo que decidi invertirlo del todo.

En la actualidad procedo en el siguiente orden: en primer lugar, recojo infor-
magcion relevante y, luego, hago que el chente vea inmediatamente el programa
de video; al fin y al cabo, el video contenia una induccion hipnitica y, de este
modo, mi tarea se hizo mds_fdcil cuando llegaba el momento de inducir la hip-
nosts a través del cerre de ojos.

El cliente, compra una copia del video, la lleva a casa junto con mis ns-
trucciones de que lo mire al menos una vez al dia durante los siguientes siete o
diex dias. Luego en intervalos de tiempo regulares para, finalmente, verlo solo
cuando lo estime necesario.

M porcentage de éxito se ha mostrado muy bueno, al punto que estimo que
el mismo, a pesar de no contar con resultados contrastados cientificamente, es de
aproximadamente un 90%.

En la actualidad, los titulos del psychovisual son comercializados en el Reino
Unido por Pychovisual Libraries de Poole en Dorset, la compariia creada hace
unos diez aios por Michael Carr Jones, un hipnoterapeuta muy respetado.

Los videos no se venden directamente al piiblico, pero si a través de profe-
stonales clinicos y del drea de la salud que lo aprueban. Muchas instituciones
médicas han usado, con buenos resultados, el amplio abanico de titulos disponi-
bles, reconociéndose ast su potencial para proporcionar una ayuda valiosa en
terapia. Con gran delicadexa, crean imdgenes nuevas y positivas para elevar la
autoestima, para_formar hdbitos nuevos y positivos cuando los valores nuevos y
las motivaciones positivas han sido almacenados, en tanto que la imaginacion es
estimulada para crear positividad, confianza y bienestar personal, todo lo cual
queda guardado en la memoria.

Es un hecho que el programa ByV para “Dejar de Fumar” es el dinico

video terapéutico que, en reconocimiento a su valor como herramienta terapéu-
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tica, ha recibido el elogio y la aceptacion por parte de la Asociacion Médica
Britanica. También ha recibido el prestigioso premio B.L.A.T del British Life
Assurance Trust.

Mes informacion acerca de Pychovisual Therapy puede oblenersa escri-
biendo a:

Lifestyle Libraries,

PO Box 1193,

POOLE,

Dorset, BH14 8Y'T

Reino Unido.

Direccion en Internet:- Psychovisual@CompuServe.Com

La hipnosis como entretenimiento

“Dentro de la profesion hay, lo sé, un fuerte y creciente deseo de utilizar la
hipnosis con propésitos de entretenimiento. No soy el tinico que tiene sus dudas
respecto a que dicho uso puede rebajar algo que es, después de todo, una herra-
mienta terapéutica probada y efectiva.

“Mucha gente dejard de considerar la hipnosis como una alternativa tera-
péutica después de verla en los escenarios, ya que no comprenderdn como es que
algo que han visto en un club nocturno puede ser usado clinicamente para ayu-
dar a alguien que estd sometido a gran estrés.

“Algunos de mis colegas han dicho que mucha gente va en busca de la hip-
nosis como alternativa terapéutica gracias a la hipnosis de escenario. El proble-
ma es que tales personas tienden a creer que los hipnotistas tienen poderes mis-
teriosos, por lo que se aproximan al tratamiento de forma poco realista”

Michael Yapko, 1990.

Existe el peligro, claro estd, de que la imaginacién, sin la restric-
cién de la consciencia, critica y analitica, permita crear emociones e
imdgenes que la memoria aceptara como si fuesen reales.

De las sensaciones y conductas que es posible sugerir, algunas
podrdn ser potencialmente peligrosas: del mismo modo como el
poder de la sugestién puede ser utilizado para ayudar a alguien a
dejar de fumar o que deje de morderse las ufias, también puede, si
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se usa sin entrenamiento y de manera irresponsable, generar una
respuesta conductual o emocional no esperada.

Para aquellos que han recibido un entrenamiento formal, la ex-
presion “sustitucién de sintomas” permitird enfatizar de algin mo-
do lo que intento sefialar aqui. Gomo terapeuta, soy consciente que
cuando facilito la eliminaciéon de una respuesta sintomatica, debo
esforzarme por asegurar que me he ocupado del acontecimiento
generador o causante de la misma, de tal modo que esté seguro de
que no he dado lugar a otra, igualmente perjudicial que sustituye a
la respuesta sintomatica previa.

Al usar la “Terapia de Partes”, es fundamental instruir a la “par-
te” responsable de los sintomas para que acepte una tarea nueva y
mds beneficiosa; un substituto implantado, que permita ayudar con
confianza o en alguna circunstancia en particular.

Pagué mucho dinero por mi coche y eso hace que se convierta,
para mi, en una inversién de especial importancia. Cuando lo llevo
a su revision o a reparar, me hace feliz saber que el garaje que he
elegido estd habilitado con todas las herramientas necesarias, asi
como también, que el técnico que cuidard de mi orgullo y felicidad
estd verdaderamente preparado y cualificado para hacer su trabajo.
Ciertamente, no confiaria mi coche a un “técnico” no entrenado e
incompetente cuya unica herramienta es un martillo muy grande.

Parece razonable que, cuando nos ocupamos de algo como la
complejidad de la psique humana, deberemos estar seguros de que
los “buscadores de emociones” no entrenados no puedan ejercer
hipnosis en personas muy susceptibles.

Es necesario mirar con mucho cuidado el uso de la hipnosis con
propositos de entretenimiento, puesto que pueden producirse mu-
chas equivocaciones a partir de lo que se ve como una especie de
magia capaz de controlar a otros.

Lo primero que debemos tener en cuenta es el sujeto y su sus-
ceptibilidad. En segundo lugar, su dnimo y estado de salud general,
lo que incluye tendencias depresivas, epilepsia e incluso tendencias
psicéticas, etc.

¢Gomo diablos puede un hipnotista de escenario conocer estos
factores tan importantes antes de comenzar a desordenar su sub-
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consciente? Es necesario que implemente un método cuidadoso
para conocer a sus hipnotizados.

Es importante tener presente que, antes de hipnotizar a cual-
quier persona, es fundamental investigar previamente su historial
personal, pues se ha comprobado que, invariablemente, los casos
en que la hipnosis de escenario ha causado algin dafio ha sido en
sujetos que tenfan algin problema previo.

Yo mismo he tenido la oportunidad de ayudar a personas que
califico como “victimas” de la hipnosis de escenario, las cuales se
han visto traumatizadas por tal experiencia. Sin excepcién, son per-
sonas que tenfan problemas previos y, al someterse a la experiencia
de un espectdculo, ha servido para aumentar sus inseguridades y
sentimientos de falta de control. Son personas que jamds hubiesen
superado un procedimiento realista de evaluacién que permita
conocer las contraindicaciones personales para ser sometidas a un
proceso hipnético.

Muchos clientes manifiestan una preocupacién real, al iniciar
una terapia, respecto del problema de falta de control. Invariable-
mente, la fuente de su preocupacién es su experiencia como “victi-
mas” o como espectadores en un espectdculo hipnético. Toma tiem-
po explicar la idea de que “nadie puede controlar la mente de otro”
y estimo que he desaprovechado muchas horas de mi tiempo en
este ejercicio. Prefiero que mi tiempo se utilice, en términos tera-
péuticos, de modo mas eficaz.

Aquellas personas que han sido seleccionadas para la hipnosis
de escenario suelen ser las mds susceptibles y, por lo mismo, han
sido escogidas pues serdn “perfectas” durante el espectdculo. No se
busca a quienes puedan desafiar los “poderes” del hipnotizador. En
primera instancia, se elige a voluntarios que no se sienten preocu-
pados por el hecho que se les harad aparecer como tontos sobre el
escenario; sélo buscan ser el centro de atencién y, por ello, estin
dispuestos a someterse a las sugerencias ridiculas que alimentaran
el espectaculo.

Si no estan dispuestos a aceptar las sugerencias del hipnotizador
—quizd porque las sugestiones estdn fuera de sus pardmetros mora-
les normales o las estiman peligrosas— se sentirdn conmocionados
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por el trance si se les intenta hipnotizar y se rehusan a ello. La ver-
glienza que pueden sentir como consecuencia de sugerirles realizar
un acto lascivo e, incluso, detestable es real. Puede ser que una
mujer joven comience a quitarse sus prendas de vestir, en respues-
ta a la sugerencia del hipnotizador, pues, de hecho, estd actuando
alguna de sus fantasfas.

La cuestion es saber si ella estd o no actuando dentro de su cédi-
go moral normal, puesto que las inhibiciones se ven afectadas den-
tro del estado de trance.

Qué fuerte puede resultar pensar que Ud. o yo podemos con-
trolar la mente de otra persona. iSeguro que cada hipnotista sobre
la faz de la tierra, con s6lo una minima habilidad y conocimientos,
se harfa sumamente rico, en muy poco tiempo, con sélo sugerir a
los gerentes de los bancos que vacien sus cajas de seguridad! Esta
proposicién es sumamente ridicula e irreal, por lo que, lamentable-
mente, no se puede llevar a cabo.

No me opongo a la hipnosis de escenario y no estoy de acuerdo
con aquellos que desearfan que fuese prohibida; hay artistas que
son sumamente cuidadosos y que se aseguran para no causar nin-
gun dafo, pues vetan a quienes se ofrecen como voluntarios para
subir al escenario. Personalmente, preferiria que existiesen leyes
estrictas que exigiesen que cualquier persona que telefonee a un
hipnotista pudiese cerciorarse de que éste cuenta con la calificacién
y los requisitos necesarios para ejercer como tal. No me cabe la
menor duda que éste serd un debate que se mantendrd por mucho
tiempo.

Como terapeuta, Ud. se encontrard en la privilegiada posicién
de ser el depdsito de la confianza de algunas personas que sien-
ten, muchas veces, que no hay motivo alguno por el cual confiar
en otros. Pienso que le debe ello a la profesién, a quienes serdn
sus clientes y, también, a si mismo, intentando por eso hacer lo
mejor que pueda, cuidando y ampliando, a su vez, sus puntos de
vista.

No podemos juzgar a los otros desde las restricciones que deri-
van desde nuestras propias experiencias y, al mismo tiempo, inten-
tar hacernos cargo de sus vidas. No damos consejos. ¢Qué pasaria
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s1 nuestras sugerencias fuesen formuladas diciendo “Si yo fuera
ta...?".

No somos esa persona y jamas podremos colocarnos en sus
zapatos o experimentar las cosas del mismo modo como ella lo
hace o sentir su dolor. La cosa mds valiosa que podemos ofrecer es
ayudarles para que sean capaces se ayudarse a si mismos, ser capa-
ces de entenderse mejor y de restaurar en ellos mismos la fe que
necesitan en sus habilidades y en sus aptitudes para juzgar y tomar
las decisiones que consideran correctas para si mismos; ayudarles a
ganar esa confianza que nos dice a todos que es bueno ser real-
mente quienes SOmos.



Bibliografia

ANDREAS, Steve y ANDREAS, Connirae, Change Your Mind And Keep
The Change, Real People Press, 1987.

ANSON, Barrie, Holism Homeopathy Healing And The Hereafler, Wessex
Aquarian, 1992.

BEBER, J., Tratamiento del dolor mediante hipnosis y sugestion. Una guia cli-
nica, Desclée De Brouwer, Bilbao, 2000.

BANDLER, Richard, Using Your Braimn ... For A Change, Real People
Press, 1985.

BANDLER, Richard y GRINDER, John, Trance-formations: Neuro-
Linguistic Programming and the Structure Qf Hypmosis, Real People
Press, 1981.

BANDLER, Richard y GRINDER, John, Futterns Of The Hypnotic Tech-
niques Qf Milton H. Erickson M.D., Metamorphous Press, 1975.
CHARLESWORTH, Edward A. y NATHAN, Ronald G., Stress Ma-
nagement: A Comprehensive Guide To Wellness, Ballantine Books,

1985.

CHARLESWORTH, Edward A. y NATHAN, Ronald G., Stress Ma-
nagement: A Conceptural And Procedural Guide, Biobehavioral Books,
1980.



184 GUIONES Y ESTRATEGIAS EN HIPNOTERAPIA

CITRENBAUM, Charles M.; KING, Mark E. y COHEN, William A.,
Modern  Clinical Hypnosis for Habit Control, W W Norton &
Company, 1985.

Dicrs, Robert, Changing Belief Systems With NLP, Meta Publications,
1984.

Dirts, Robert; GRINDER, John; BANDLER, Richard y DELOZIER,
Judith, Neuro-Linguistic Programming Volume I: The Study Of The
Structure Qf Submodalities, Meta Publications, 1980.

EDGETTE, John H. y EDGETTE, Janet Sasson, The Handbook Of
Hypnotic Phenomena In Bychotherapy, Brunner/Mazel Inc., 1995.
ELMAN, Dave, Hypnotherapy, Westwood Publishing Company, 1964.
ERICKSON, Milton H. y Ross1, Ernest L., Hypnotherapy: An Explo-

ratory Casebook, Irvington Publishers Inc., 1979.

GiBsoN, H. B. y HEAP, Michael, Hypnosis In Therapy, Lawrence Erl-
baum Associates Inc., 1997.

HaMMOND, D. Corydon (Editor), Handbook Of Hypnotic Suggestion
And Metaphor, W W Norton & Company, 1990.

HavENs, Ronald A. (Editor), The Wisdom Of Milton H. Erickson:
Volume I, Hypnosis & Hypnotherapy, Irvington Publishers Inc., 1996.

HaveNs, Ronald A. (Editor), The Wisdom Of Milton H. Erickson:
Volume 11, Human Behaviour & Bychotherapy, Irvington Publishers
Inc., 1996.

HAVENS, Ronald A. y WALTERS, Catherine, Hypnotherapy Scripts: A
Neo Erickson Approach To Persuasive Healing, Brunner/Mazel Inc.,
1989.

HILGARD, Ernest R. y HILGARD, Josephine R., Hypnosis In The Relief
Of FPuin, Brunner/Mazel Inc., 1994.

KENNEDY, Eugene y CHARLES, Sarah, On Becoming A Counselor,
Crossroad Publishing Company, 1977.

Kopp, Richard R., Metaphor Therapy: Using client-Generated Metaphors
In Bychotherapy, Brunner/Mazel Inc., 1995.

KNIGHT, Brian y CARRJONES, Michael, Love, Sex & Hypnoss,
Chessnut Press, 1992.

LANKTON, Stephen R. y LANKTON, Carol H., The Answer Within: 4
Clinical Framework Of Ericksonian Therapy, Brunner/Mazel Inc.,
1983.



BIBLIOGRAFIA 185

MiLLs, Joyce C. y CROWLEY, Richard J., Therapeutic Metaphors For
Children And The Child Within, Brunner/Mazel Inc., 1986.

O'HANLON, William Hudson, Zaproots: Underlying Principles Of Milton
Erickson's Therapy And Hypnosis, W W Norton & Company, 1987.

ORBACH, Susie, Fat 1s a Feminist Issue, Berkeley Publishing Group,
1987.

TEBBETTS, Charles, Self Hypnosis And Other Mind-Expanding
Techniques, Westwwod Publishing Company Inc., 1987.

WaXMAN, David, Hartland's Medical And Dental Hypnosis (Third
Edition), Bailliere Tindall, 1995.

YAPKO, Michael, Trancework: An Introduction To The Practice Of Clinical
Hypnosis, Brunner/Mazel Inc., 1990.



—_
OO AW

24.
27.
28.

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

37.
38.
39.
40.
41.
42.

43.
44.

45.
46.
47.

48.
49.

51.
52.
53.
54.
55.

BIBLIOTECA DE PSICOLOGIA
Dirigida por Beatriz Rodriguez Vega y Alberto Fernindez Liria

. PSICOTERAPIA POR INHIBICION RECIPROCA, por Joceph Wolpe.

. MOTIVACION Y EMOCION, por Charles N. Cofer.

. PERSONALIDAD Y PSICOTERAPIA, por John Dollard y Neal E. Miller.

. AUTOCONSISTENCIA: UNA TEOR{A DE LA PERSONALIDAD. por Prescott Leky.
. OBEDIENCIA A LA AUTORIDAD. Un punto de vista experimental, por Stanley Milgram.
. RAZON Y EMOCION EN PSICOTERAPIA, por Albert Ellis.

12.
13.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

GENERALIZACION Y TRANSFER EN PSICOTERAPIA, por A. P. Goldstein y F. H. Kanfer.
LA PSICOLOGIA MODERNA. Textos, por José M. Gondra.

MANUAL DE TERAPIA RACIONAL-EMOTIVA, por A. Ellis y R. Grieger.

EL BEHAVIORISMO Y LOS LIMITES DEL METODO CIENTIFICO, por B. D. Mackenzie.
CONDICIONAMIENTO ENCUBIERTO, por Upper-Cautela.

ENTRENAMIENTO EN RELAJACION PROGRESIVA, por Berstein-Berkovec.

HISTORIA DE LA MODIFICACION DE LA CONDUCTA, por A. E. Kazdin.

TERAPIA COGNITIVA DE LA DEPRESION, por A. T. Beck, A. J. Rush y B. F. Shawn.

LOS MODELOS FACTORIALES-BIOLOGICOS EN EL ESTUDIO DE LA PERSONALIDAD,
por F. J. Labrador.

EL CAMBIO A TRAVES DE LA INTERACCION, por S. R. Strong y Ch. D. Claiborn.
EVALUACION NEUROPSICOLOGICA, por M.? Jesiis Benedet.

TERAPEUTICA DEL HOMBRE. EL PROCESO RADICAL DE CAMBIO, por J. Rof Carballo y
J. del Amo.

LECCIONES SOBRE PSICOANALISIS Y PSICOLOGIA DINAMICA, por Enrique Freijo.
COMO AYUDAR AL CAMBIO EN PSICOTERAPIA, por F. Kanfer y A. Goldstein.

FORMAS BREVES DE CONSEIJO, por Irving L. Janis.

PREVENCION Y REDUCCION DEL ESTRES, por Donald Meichenbaum y Matt E. Jaremko.
ENTRENAMIENTO DE LAS HABILIDADES SOCIALES, por Jeffrey A. Kelly.

MANUAL DE TERAPIA DE PAREJA, por R. P. Liberman, E. G. Wheeler, L. A. J. M. de visser.
PSICOLOGIA DE LOS CONSTRUCTOS PERSONALES. Psicoterapia y personalidad,

por Alvin W. Landfield y Larry M. Leiner.

PSICOTERAPIAS CONTEMPORANEAS. Modelos y métodos, por S. Lynn y J. P. Garske.
LIBERTAD Y DESTINO EN PSICOTERAPIA, por Rollo May.

LA TERAPIA FAMILIAR EN LA PRACTICA CLINICA, Vol. I. Fundamentos te6ricos, por Murray Bowen.

LA TERAPIA FAMILIAR EN LA PRACTICA CLINICA, Vol. II. Aplicaciones, por Murray Bowen.
METODOS DE INVESTIGACION EN PSICOLOGIA CLINICA, por Bellack y Harsen.

CASOS DE TERAPIA DE CONSTRUCTOS PERSONALES, por R. A. Neimeyer y G. J. Neimeyer.

BIOLOGIA Y PSICOANALISIS, por J. Rof Carballo.

PRACTICA DE LA TERAPIA RACIONAL-EMOTIVA, por A. Ellis y W. Dryden.
APLICACIONES CLINICAS DE LA TERAPIA RACIONAL-EMOTIVA, por Albert Ellis y
Michael E. Bernard.

AMBITOS DE APLICACION DE LA PSICOLOGIA MOTIVACIONAL, por L. Mayor y F. Tortosa.

MAS ALLA DEL COCIENTE INTELECTUAL, por Robert. J. Sternberg.

EXPLORACION DEL DETERIORO ORGANICO CEREBRAL, por R. Berg, M. Franzen y
D. Wedding.

MANUAL DE TERAPIA RACIONAL-EMOTIVA, Volumen II, por Albert Ellis y Russell M. Grieger.

EL COMPORTAMIENTO AGRESIVO. Evaluacién e intervencion, por A. P. Goldstein y H. R. Keller.
. COMO FACILITAR EL SEGUIMIENTO DE LOS TRATAMIENTOS TERAPEUTICOS.

Guia préctica para los profesionales de la salud, por Donald Meichenbaum y Dennis C. Turk.
ENVEJECIMIENTO CEREBRAL, por Gene D. Cohen.

PSICOLOGIA SOCIAL SOCIOCOGNITIVA, por Agustin Echebarria Echabe.
ENTRENAMIENTO COGNITIVO-CONDUCTUAL PARA LA RELAJACION, por J. C. Smith.
EXPLORACIONES EN TERAPIA FAMILIAR Y MATRIMONIAL, por James L. Framo.

TERAPIA RACIONAL-EMOTIVA CON ALCOHOLICOS Y TOXICOMANOS, por Albert Ellis y otros.



56.
57.
58.
. TERAPIA DE LA RESOLUCION DE CONFICTOS, por Thomas J. D Zurilla.

. UNA NUEVA PERSPECTIVA EN PSICOTERAPIA. Guia para la psicoterapia psicodinamica de

59

61.
62.

63.

64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

71

76.
77.

78

84.

85

86.

87.
88.

89.
90.
91.
92.
93.
94.

95.

96.
97.

LA EMPATIA Y SU DESARROLLO, por N. Eisenberg y J. Strayer.
PSICOSOCIOLOGTA DE LA VIOLENCIA EN EL HOGAR, por S. M. Stith, M. B. Williams y K. Rosen.
PSICOLOGIA DEL DESARROLLO MORAL, por Lawrence Kohlberg.

tiempo limitado, por Hans H. Strupp y Jeffrey L. Binder.

MANUAL DE CASOS DE TERAPIA DE CONDUCTA, por Michel Hersen y Cynthia G. Last.
MANUAL DEL TERAPEUTA PARA LA TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL EN GRUPOS,
por Lawrence 1. Sank y Carolyn S. Shaffer.

TRATAMIENTO DEL COMPORTAMIENTO CONTRA EL INSOMNIO PERSISTENTE,

por Patricia Lacks.

ENTRENAMIENTO EN MANEJO DE ANSIEDAD, por Richard M. Suinn.

MANUAL PRACTICO DE EVALUACION DE CONDUCTA, por Aland S. Bellak y Michael Hersen.
LA SABIDURIA. Su naturaleza, origenes y desarrollo, por Robert J. Sternberg.

CONDUCTISMO Y POSITIVISMO LOGICO, por Laurence D. Smith.

ESTRATEGIAS DE ENTREVISTA PARA TERAPEUTAS, por W. H. Cormier y L. S. Cormier.
PSICOLOGIA APLICADA AL TRABAJO, por Paul M. Muchinsky.

METODOS PSICOLOGICOS EN LA INVESTIGACION Y PRUEBAS CRIMINALES, por

David L. Raskin.

. TERAPIA COGNITIVA APLICADA A LA CONDUCTA SUICIDA, por A. Freemann y M. A. Reinecke.
72.
73.
74.
75.

MOTIVACION EN EL DEPORTE Y EL EJERCICIO, por Glynn C. Roberts.

TERAPIA COGNITIVA CON PAREJAS, por Frank M. Datillio y Christine A. Padesky.
DESARROLLO DE LA TEORIA DEL PENSAMIENTO EN LOS NINOS, por Henry M. Wellman.
PSICOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA COOPERACION Y DE LA CREATIVIDAD, por
Maite Garaigordobil.

TEORIA Y PRACTICA DE LA TERAPIA GRUPAL, por Gerald Corey.

TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO. Los hechos, por Padmal de Silva y Stanley Rachman.

. PRINCIPIOS COMUNES EN PSICOTERAPIA, por Chris L. Kleinke.
79.
80.
81.
82.
83.

PSICOLOGIA Y SALUD, por Donald A. Bakal.

AGRESION. Causas, consecuencias y control, por Leonard Berkowitz.

ETICA PARA PSICOLOGOS. Introduccién a la psicoética, por Omar Franga-Tarrago.

LA COMUNICACION TERAPEUTICA. Principios y prictica eficaz, por Paul L. Wachtel.

DE LA TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL A LA PSICOTERAPIA DE INTEGRACION, por
Marvin R. Goldfried.

MANUAL PARA LA PRACTICA DE LA INVESTIGACION SOCIAL, por Earl Babbie.

. PSICOTERAPIA EXPERIENCIAL Y FOCUSING. La aportacién de E.T. Gendlin, por Carlos

Alemany (Ed.).

LA PREOCUPACION POR LOS DEMAS. Una nueva psicologia de la conciencia y la moralidad, por
Tom Kitwood.

MAS ALLA DE CARL ROGERS, por David Brazier (Ed.).

PSICOTERAPIAS COGNITIVAS Y CONSTRUCTIVISTAS. Teoria, Investigacion y Practica, por
Michael J. Mahoney (Ed.).

GUfA PRACTICA PARA UNA NUEVA TERAPIA DE TIEMPO LIMITADO, por Hanna Levenson.
PSICOLOGIA. Mente y conducta, por M* Luisa Sanz de Acedo.

CONDUCTA Y PERSONALIDAD, por Arthur W. Staats.

AUTO-ESTIMA. Investigacion, teoria y prictica, por Chris Mruk.

LOGOTERAPIA PARA PROFESIONALES. Trabajo social significativo, por David Guttmann.
EXPERIENCIA OPTIMA. Estudios psicolégicos del flujo en la conciencia, por Mihaly Csikszentmi-
halyi e Isabella Selega Csikszentmihalyi.

LA PRACTICA DE LA TERAPIA DE FAMILIA. Elementos clave en diferentes modelos, por
Suzanne Midori Hanna y Joseph H. Brown.

NUEVAS PERSPECTIVAS SOBRE LA RELAJACION, por Alberto Amutio Kareaga.
INTELIGENCIA Y PERSONALIDAD EN LAS INTERFASES EDUCATIVAS, por M* Luisa Sanz de
Acedo Lizarraga.



98. TRASTORNO OBSESIVO COMPULSIVO. Una perspectiva cognitiva y neuropsicolégica, por Frank
Tallis.

99. EXPRESION FACIAL HUMANA. Una visi6n evolucionista, por Alan J. Fridlund.

100. COMO VENCER LA ANSIEDAD. Un programa revolucionario para eliminarla definitivamente, por
Reneau Z. Peurifoy.

101. AUTO-EFICACIA: COMO AFRONTAMOS LOS CAMBIOS DE LA SOCIEDAD ACTUAL, por
Albert Bandura (Ed.).

102. EL ENFOQUE MULTIMODAL. Una psicoterapia breve pero completa, por Arnold A. Lazarus.

103. TERAPIA CONDUCTUAL RACIONAL EMOTIVA (REBT). Casos ilustrativos, por Joseph Yankura
y Windy Dryden.

104. TRATAMIENTO DEL DOLOR MEDIANTE HIPNOSIS Y SUGESTION. Una guia clinica, por
Joseph Barber.

105. CONSTRUCTIVISMO Y PSICOTERAPIA, por Guillem Feixas Viaplana y Manuel Villegas Besora.

106. ESTRES Y EMOCION. Manejo e implicaciones en nuestra salud, por Richard S. Lazarus.

107. INTERVENCION EN CRISIS Y RESPUESTA AL TRAUMA. Teoria y prictica, por Barbara Rubin
Wainrib y Ellin L. Bloch.

108. LA PRACTICA DE LA PSICOTERAPIA. La construccién de narrativas terapéuticas, por Alberto
Fernandez Liria y Beatriz Rodriguez Vega.

109. ENFOQUES TEORICOS DEL TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO, por Ian Jakes.

110. LA PSICOTERA DE CARL ROGERS. Casos y comentarios, por Barry A. Farber, Debora C. Brink y
Patricia M. Raskin.

111. APEGO ADULTO, por Judith Feeney y Patricia Noller.

112. ENTRENAMIENTO ABC EN RELAJACION. Una guia practica para los profesionales de la salud,
por Jonathan C. Smith.

113. EL MODELO COGNITIVO POSTRACIONALISTA. Hacia una reconceptualizacion tedrica y
clinica, por Vittorio F. Guidano, compilacién y notas por Alvaro Quifiones Bergeret.

114. TERAPIA FAMILIAR DE LOS TRASTORNOS NEUROCONDUCTUALES. Integracién de la neu-
ropsicologia y la terapia familiar, por Judith Johnson y William McCown.

115. PSICOTERAPIA COGNITIVA NARRATIVA. Manual de terapia breve, por Oscar F. Gongalves.

116. INTRODUCCION A LA PSICOTERAPIA DE APOYO, por Henry Pinsker.

117. EL CONSTRUCTIVISMO EN LA PSICOLOGIA EDUCATIVA, por Tom Revenette.

118. HABILIDADES DE ENTREVISTA PARA PSICOTERAPEUTAS
Vol 1. Con ejercicios del profesor
Vol 2. Cuaderno de ejercicios para el alumno, por Alberto Fernandez Liria y Beatriz Rodriguez Vega.

119. GUIONES Y ESTRATEGIAS EN HIPNOTERAPIA, por Roger P. Allen.

120. PSICOTERAPIA COGNITIVA DEL PACIENTE GRAVE. Metacognicion y relacién terapéutica, por
Antonio Semerari (Ed.).

121. DOLOR CRONICO. Procedimientos de evaluacién e intervencién psicolégica, por Jordi Mir.

122. DESBORDADOS. Cémo afrontar las exigencias de la vida contemporanea, por Robert Kegan.

123. PREVENCION DE LOS CONFLICTOS DE PAREJA, por José Diaz Morfa.

124. EL PSICOLOGO EN EL AMBITO HOSPITALARIO, por Eduardo Remor, Pilar Arranz y Sara Ulla.

125. MECANISMOS PSICO-BIOLOGICOS DE LA CREATIVIDAD ARTISTICA, por José Guimén.

126. PSICOLOGIA MEDICO-FORENSE. La investigacion del delito, por Javier Bur6n (Ed.).

127. TERAPIA BREVE INTEGRADORA. Enfoques cognitivo, psicodindmico, humanista y neuroconduc-
tual, por John Preston (Ed.).

128. COGNICION Y EMOCION, por E. Eich, J. F. Kihlstrom, G. H. Bower, J. P. Forgas y P. M. Niedenthal.

129. TERAPIA SISTEMICA DE PAREJA Y DEPRESION, por Elsa Jones y Eia Asen.

130. PSICOTERAPIA COGNITIVA PARA LOS TRASTORNOS PSICOTICOS Y DE PERSONALIDAD,
Manual teérico-practico, por Carlo Perris y Patrick D. Mc.Gorry (Eds.).

131. PSICOLOGIA Y PSIQUIATRIA TRANSCULTURAL. Bases précticas para la accién, por Pau Pérez Sales.

132. TRATAMIENTOS COMBINADOS DE LOS TRASTORNOS MENTALES. Una guia de intervencio-
nes psicoldgicas y farmacoldgicas, por Morgan T. Sammons y Norman B. Schmid.

133. INTRODUCCION A LA PSICOTERAPIA. El saber clinico compartido, por Randolph B. Pipes y
Donna S. Davenport.



134
135
136

137.

138.

139.

140.
141.

142

143.

144.
145.

146.

147.
148.

149.

150
151

152.

153
154
155

. TRASTORNOS DELIRANTES EN LA VEJEZ, por Miguel Krassoievitch.

. EFICACIA DE LAS TERAPIAS EN SALUD MENTAL, por José¢ Guimén.

.LOS PROCESOS DE LA RELACION DE AYUDA, por Jestis Madrid Soriano.

LA ALIANZA TERAPEUTICA. Una guia para el tratamiento relacional, por Jeremy D. Safran y J.

Christopher Muran.

INTERVENCIONES PSICOLOGICAS EN LA PSICOSIS TEMPRANA. Un manual de tratamiento,

por John EM. Gleeson y Patrick D. McGorry (Coords.).

TRAUMA, CULPA Y DUELO. Hacia una psicoterapia integradora. Programa de autoformacion en psi-

coterpia de respuestas traumdticas, por Pau Pérez Sales.

PSICOTERAPIA COGNITIVA ANALITICA (PCA). Teorfa y practica, por Anthony Ryle e Ian B. Kerr.

TERAPIA COGNITIVA DE LA DEPRESION BASADA EN LA CONSCIENCIA PLENA. Un nuevo

abordaje para la prevencion de las recaidas, por Zindel V. Segal, J. Mark G. Williams y John D.

Teasdale.

. MANUAL TEORICO-PRACTICO DE PSICOTERAPIAS COGNITIVAS, por Isabel Caro Gabalda.

TRATAMIENTO PSICOLOGICO DEL TRASTORNO DE PANICO Y LA AGORAFOBIA. Manual

para terapeutas, por Pedro Moreno y Julio C. Martin.

MANUAL PRACTICO DEL FOCUSING DE GENDLIN, por Carlos Alemany (Ed.).

EL VALOR DEL SUFRIMIENTO. Apuntes sobre el padecer y sus sentidos, la creatividad y la psicote-

rapia, por Javier Castillo Colomer.

CONCIENCIA, LIBERTAD Y ALIENACI()N, por Fabricio de Potestad Menéndez y Ana Isabel Zuazu

Castellano.

HIPNOSIS Y ESTRES. Guia para profesionales, por Peter J. Hawkins.

MECANISMOS ASOCIATIVOS DEL PENSAMIENTO. La “obra magna” inacabada de Clark L. Hull,

por José M?* Gondra.

LA MENTE EN DESARROLLO. Cémo interactian las relaciones y el cerebro para modelar nuestro

ser, por Daniel J. Siegel.

. HIPNOSIS SEGURA. Guia para el control de riesgos, por Roger Hambleton.

. LOS TRASTORNOS DE LA PERSONALIDAD. Modelos y tratamiento, por Giancarlo Dimaggio y

Antonio Semerari.

EL YO ATORMENTADO. La disociacidn estructural y el tratamiento de la traumatizacién crénica, por

Onno van der Hart, Ellert R.S. Nijenhuis y Kathy Steele.

. PSICOLOGIA POSITIVA APLICADA, por Carmelo Vizquez y Gonzalo Hervis.

.INTEGRACION Y SALUD MENTAL. El proyecto Aiglé 1977-2008, por Héctor Ferndndez-Alvarez.

. MANUAL PRACTICO DEL TRASTORNO BIPOLAR. Claves para autocontrolar las oscilaciones
del estado de animo, por Ménica Ramirez Basco.






Este libro se terminé
de imprimir
en los talleres de
Publidisa, S.A., en Sevilla,
el 29 de octubre de 2008.






Diversas escuelas han establecido que el uso de guiones durante
los procedimientos de induccion hipndtica conlleva, inva-
riablements, mejores resultados. Es por ello gue, lgjos de restringir
alterapeLta, los guicnes pueden ser utlizados como una estructura
sobre la cual ir construyendo exitosas sesiones de terapia.

Este libro, escrito por un hipnoterapeuta en ejercicio, contiens
una completa serie de guiones que pueden ser utilizados tal v
como se presentan o bien ser adaptados para incorporar las
necesidades y requerimientos especificos de cada cliente.

Los temas tratados incluyen inducciones, intensificadores de
trance, asi como guicnes v estrategias de probada efectividad
que abarcan una gran variedad de problemas, los cuales van
desde comerse las unfas, lograr un sueno reparador, mejorar el
desempeno deportivo o recordar eventos vitales del pasado,
hasta el manegjo del dolor o la resclucion de problemas sexuales.

*Guiones y Estrategias en Hipnoterapia esta destinado a ser el
libro de mayar utiidad sobre el tema que ha aparecido en anos”.

Paul Dyer PhD.

‘Imaginativa, practico v, sencillamente, esencial para cualquisra
que se inicie en la hipnoterapia”.
Martin Roberts PhD.
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