
        
            
                
            
        

     
   
    Hipnosis Brutal Para Principiantes 
 
    Técnicas De Hipnosis Explicadas Paso A Paso Para Novatos. Aprende A Hipnotizar Y Beneficiarse De La Autohipnosis, ¡Incluso Si Cree Que No Es Hipnotizable! 
 
      
 
      
 
      
 
    ALLAN TREVOR 
 
    

  

 
   
    © Copyright 2021 – All rights reserved. 
 
    The contents of this book may not be reproduced, duplicated or transmitted without direct written permission from the author. 
 
    Under no circumstances will any legal responsibility or blame be held against the Publisher for any reparation, damages, or monetary loss due to the information herein, either directly or indirectly. 
 
    Legal Notice: 
 
    
You cannot amend, distribute, sell, use, quote or paraphrase any part of the content within this book without the consent of the author. 
 
    Disclaimer Notice: 
 
    
Please note the information contained within this document is for educational and entertainment purposes only. No warranties of any kind are expressed or implied. Readers acknowledge that the author is not engaging in the rendering of legal, financial, medical or profesional advice. 
 
    

  

 
   
    ¿Quieres conectar con Allan y acceder a una comunidad exclusiva de lectores? Podrás tener contacto directo y compartir opiniones con Allan y el resto de lectores. También tendrás la oportunidad de recibir descuentos y libros gratuitos casi todas las semanas, además de contar con el apoyo de toda la comunidad. Estarás al tanto de los últimos lanzamientos de Allan y sus futuros libros. 
 
    Haz clic en el siguiente link y solicita tu acceso: 
 
    [image: C:\Users\usuario\Downloads\Allan Trevor.png] 
 
    http://bit.ly/ComunidadAllanTrevor 
 
    O utiliza el siguiente código QR: 
 
    [image: C:\Users\usuario\Downloads\qrcode_www.facebook.com.png] 
 
    

  

 
   
    [image: ] 
 
    [image: ] 
 
    Como muestra de agradecimiento a la confianza que has depositado en esta lectura, me gustaría ofrecerte parte de uno de mis libros más populares en Hipnosis Conversacional, totalmente GRATIS 
 
    <<Haz clic aquí para descargar GRATIS el libro “Hipnosis Conversacional”>> 
 
     Este libro está diseñado específicamente para desvelarte todos los secretos de la comunicación persuasiva. Podrás convertirte en un orador con gran influencia hipnótica. De hecho, te sorprenderás al notar que cuanto más leas los patrones secretos de este libro, más será tu habilidad para persuadir a los demás de forma inadvertida. 
 
    <<Haz clic aquí para descargar GRATIS el libro “Hipnosis Conversacional”>> 
 
    [image: ] 
 
    O también puedes descargarlo del siguiente código QR: 
 
    [image: C:\Users\usuario\Downloads\frame (1).png] 
 
    

  

 
   
    Advertencia 
 
    Este libro está diseñado específicamente para aportarle el mayor conocimiento sobre la temática que nos ocupa. Sin embargo, no importa cuánta información usted pueda encontrar en el libro si usted no la procesa de forma adecuada y no la integra en su mente de forma permanente. Es por ese motivo que he decidido repetir ciertos conceptos a lo largo de las páginas del libro, los más importantes, para asegurarme de que la información accede de forma directa y profunda a su mente subconsciente, esa parte de nuestro cerebro donde se encuentra la memoria a largo plazo. Si algo deseo es que usted termine esta lectura con las ideas bien ancladas en su mente, es por ello que haré uso del poder de la repetición. Soy conocedor de los fenómenos hipnóticos y la psique humana, y le puedo asegurar que como escritor e hipnotista, entiendo perfectamente el impacto de la palabra en el cerebro humano cuando se usa con cierta repetición. Cuanto más impactos reciba su mente con mis mensajes, mayor será su capacidad de entendimiento y retención a largo plazo. He decidido mantener un formato simple y entendible para asegurar que todo queda claro dese el principio. Sólo le pido una cosa: lea este libro hasta el final. Está escrito y diseñado de modo que las explicaciones e ideas accedan a su mente con extrema sencillez. Si algo me diferencia del resto de autores es, como ya le he indicado, la repetición y la simplicidad con la que he diseñado mis mensajes. Puede parecerle absurdo, pero usted habrá captado toda la información al final de la lectura, casi sin darse ni cuenta y de un modo que cubra todas sus necesidades, habiendo aprovechado al máximo su tiempo. 
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    Capítulo 1 - ¡Explicación detallada de cómo aplicar la hipnosis y cómo funciona!  
 
    La hipnosis es un estado alterado de conciencia que es fácil de aceptar sugerencias. 
 
    Se puede decir que puede acceder al subconsciente mientras mantiene su propia conciencia. 
 
    Esta vez, explicaré cómo funciona la hipnosis y cómo adormecerse fácilmente. 
 
    ¿Cuál es el mecanismo de la hipnosis? 
 
    La hipnosis, como se mencionó anteriormente, se refiere a un estado alterado de conciencia que es fácil de aceptar sugerencias. 
 
    Puede acceder al subconsciente mientras mantiene su propia conciencia. 
 
    Cuando estás en un estado alterado de conciencia, te resulta más fácil aceptar palabras e ideas, y te resulta más fácil pensar en una imagen. 
 
    El estado alterado de conciencia no es un estado especial, sino un estado muy natural que todo el mundo experimenta en su vida diaria. 
 
    Cuando estoy relajado y concentrado, naturalmente entro en hipnosis. 
 
    El estado hipnótico más típico es cuando estás viendo la televisión. 
 
    La televisión, que existe desde la infancia, está profundamente ligada a la confianza y la relajación. 
 
    Se puede decir que es un entorno en el que todo el mundo puede entrar fácilmente en el estado alterado de conciencia. 
 
     Además, algunas personas son propensas a la hipnosis y otras no. 
 
    Las personas de las que es difícil deshacerse son personas que no se doblegarán si así lo desean. 
 
    O alguien que tiene miedo de no saber qué hacer cuando está hipnotizado. 
 
    Muchas personas que son propensas a la hipnosis tienen la expectativa de que tienen un problema que quieren curar y que quieren resolverlo mediante hipnosis. 
 
    Si está en un estado de confianza que está en un estado de simpatía (un estado en el que abre su corazón a la otra persona y tiene buena voluntad) 
 
    La hipnosis es más fácil de conseguir. 
 
    En pocas palabras, cuando estás en un estado de estar en contacto con alguien, cuando confías en la otra persona, 
 
    Cuando pienso que es divertido estar juntos, significa que Lapole se forma entre los dos cuando están en estos estados. 
 
    En el estado de Lapole, el cerebro tiende a entrar en el estado alterado de conciencia. 
 
    Reescribe la mente subconsciente usando sugerencias y metáforas (parábolas) en el estado alterado de conciencia. 
 
    La técnica más típica de hipnosis es romper las creencias del sujeto (subconsciente). 
 
    Las creencias son como estereotipos que todo el mundo ha experimentado. 
 
    La hipnosis es una tecnología que utiliza esta, aunque es un mecanismo que tenemos los humanos. 
 
     ¿Cómo hipnotizar? 
 
     La hipnosis requiere el siguiente flujo. 
 
    
    	 Interesarse en la hipnosis 
 
    	 Establecer una relación de confianza (prometer seguridad y protección) 
 
    	 Inducir la hipnosis y dar sugerencias. 
 
    	 Liberar hipnosis 
 
   
 
    Lo importante es seguir este correcto procedimiento. 
 
    Estar interesado en la hipnosis y confiar en ella es en realidad un proceso muy importante. 
 
   

 

 Teoría de la orientación y conocimientos prácticos para utilizar en ventas y romance 
 
    Cuando escucho "hipnosis", creo que la mayoría de la gente piensa en actuaciones en televisión y programas. 
 
    Algunas personas pueden imaginar una especie de poder psíquico o oculto. 
 
    La gente tiende a pensar: "¿No es necesario tener un poder especial?", "¿No es Yarase?", Pero la hipnosis es una tecnología que aplica la psicología. 
 
    Tratada como hipnosis, autohipnosis y disciplina universitaria, la hipnosis se aplica a lo largo de nuestra vida. 
 
    Cualquiera que comprenda el mecanismo y aprenda los consejos podrá hipnotizar intencionalmente.  
 
    Piense en las siguientes afirmaciones y evalúe si encajan contigo: 
 
    
    	 Quiero poder comunicarme bien con la gente 
 
    	 Quiero llevar una conversación de forma natural en la dirección prevista. 
 
    	 Estoy muy interesado en la mente humana 
 
   
 
    
Si se siente así, aprender sobre la hipnosis puede ser de gran beneficio para usted. 
 
    No puede hipnotizar a menos que el sujeto apruebe que puede ser hipnotizado. Como puede ver, es posible que muchas personas no comprendan correctamente la hipnosis. 
 
    Por tanto, me gustaría presentarte los conocimientos básicos que debes conocer antes de aplicar la hipnosis. Muchos de estos conceptos ya los hemos visto más arriba, pero como te anunciaba al principio del libro, es importante repetir las ideas para que tu subconsciente absorba la información de un modo más eficaz, automático y potente: 
 
    Como ya sabes, la hipnosis implica usar "técnicas que te hagan pensar" para cambiar el cuerpo y el cerebro de la otra persona. 
 
    Para decirlo un poco más claro, la hipnosis hace que cuando la persona se concentre en un punto, la información se coloque en la parte inconsciente. 
 
    Las personas son más susceptibles a sentirse inconscientes que a estar conscientes. 
 
    "Experimento famoso del limón" 
 
    Imagina tener un limón en tu mano derecha. Piense en el limón en su cabeza lo más claramente posible. Tiene una textura ligeramente rugosa y un aroma fresco azulado. 
 
    El limón tiene una muesca, así que partámoslo por la mitad. El jugo debe rebosar desde el interior y desprender un aroma refrescante. Prueba un bocado de limón. 
 
    El aroma y la acidez del limón se esparcen por tu boca. ¿Salió saliva gradualmente? 
 
    Cuanto más te concentres, más saliva saldrá. 
 
    En realidad, también se trata de hipnosis. 
 
    La imaginación de las personas (espacio de imagen) es muy poderosa. 
 
    Así como cuanto más fuerte es la imagen de un limón, más saliva sale, el cuerpo humano cambia solo por la imagen. Eso es realmente la hipnosis. 
 
    1-2. Efecto de la hipnosis 
 
    Por cierto, si usas bien esta "hipnosis", puedes esperar varios efectos. Originalmente, la hipnosis se usa para aliviar las preocupaciones mentales. 
 
    En otras palabras, puede dar un efecto relajante. 
 
    La hipnosis es un estado en el que la conciencia se establece en el valor intermedio entre el sueño y el despertar. 
 
    Se necesitan muchos pasos y experiencia para crear esa condición, pero se puede hacer fácilmente a un nivel que se puede describir como un "efecto de sueño". 
 
    Estar en tal estado significa que es difícil que el poder entre en el cuerpo, por lo que 
 
    
    	 El alivio del estrés 
 
    	 Cambiar a orientación positiva 
 
    	 Superar debilidades, etc. 
 
   
 
    Puede esperar el efecto. El yoga y la meditación tienen el mismo principio. 
 
    La hipnosis es una forma de relajarse tanto física como mentalmente, abrir la mente y liberarse de preocupaciones. La curación brotará y podrás acercarte más a lo que deseas. 
 
    1-3. Escenas en las que la hipnosis es útil 
 
    El buen uso de la hipnosis puede mejorar nuestras vidas. 
 
    Por ejemplo, 
 
    
    	 Mejora del estilo de vida 
 
    	 Recordar viejos recuerdos 
 
    	 Controlar el dolor 
 
    	 Superar cosas en las que no eres bueno 
 
    	 Experiencia virtual de deportes, etc. 
 
    	 Dieta exitosa, etc. 
 
   
 
    En los Estados Unidos, que es un país desarrollado en el uso de la hipnosis, es común tratar a personas con trastornos psicosomáticos, depresión y otros problemas mentales mediante la hipnosis. 
 
    Por supuesto, lo realiza un terapeuta profesional que ha adquirido métodos de hipnosis médica, habilidades de asesoramiento, conocimientos médicos, etc. 
 
    Hipnosis utilizada en la vida diaria. 
 
    Si piensa en la hipnosis como una psicología, hay casos sorprendentes en los que se usa en la vida diaria, incluso si no es una terapia de hipnosis en toda regla. 
 
    Por ejemplo, el famoso "efecto puente colgante" en el amor es también una hipnosis llamada autohipnosis. 
 
    También hay "espejo" que da una sensación de familiaridad al imitar el comportamiento y los hábitos de la otra parte, y "doble vínculo" que hace que sea más fácil aceptar el SÍ de la otra parte al ofrecer dos opciones. Por lo tanto, en nuestra vida diaria, la hipnosis se utiliza en todas partes. 
 
    Para aquellos que estén interesados en las técnicas psicológicas, las técnicas de espejo que acortan la distancia entre el corazón y la otra persona, los discursos, las presentaciones y el romance serán buenos. ¿El uso eficaz de la metáfora, el ritmo de la colección de prácticas | la técnica para cambiar la comunicación de forma espectacular? Además, intenten aprender juntos. 
 
   

 

 2. Cómo aplicar la hipnosis - Preparación 
 
    Ahora que tiene un conocimiento básico de la hipnosis, es hora de ponerla en práctica. 
 
    Sin embargo, en la mayoría de los casos, los intentos repentinos de hipnosis no funcionan. 
 
    Al igual que con cualquier cosa que haga, es importante prepararse de antemano para una hipnosis fluida. Aprendamos sobre los preparativos para lograr el efecto esperado. 
 
    2-1. Las personas propensas a la hipnosis y las que no lo son 
 
    Los efectos de la hipnosis varían mucho de una persona a otra. Para aquellos que son propensos a la hipnosis, sin importar quién los hipnotice, y para aquellos que son menos propensos a la hipnosis, a menudo ocurre que no importa qué tan bueno esté hipnotizado un hipnotizador. 
 
    Entonces, ¿cuáles son las características de las personas que son propensas a la hipnosis y las que no son propensas a la hipnosis? 
 
    Personas propensas a la hipnosis. 
 
    [1] Personas que son fácilmente dependientes 
 
    Durante la hipnosis, el sujeto confiará sus acciones al hipnotizador. 
 
    Por lo tanto, se dice que las personas que tienden a depender de las personas y las que son altamente dependientes tienen más probabilidades de involucrarse. En términos de género, se puede decir que las mujeres son más susceptibles a la hipnosis que los hombres. 
 
    * Por cierto, la razón por la que se dice que la hipnosis es difícil de aplicar entre personas del mismo sexo proviene de lo anterior. 
 
    [2] Personas con mucha imaginación 
 
    Por ejemplo, hipnosis que cambia el sabor de la comida e hipnosis que te hace ver alucinaciones, el punto es cuán concreta y clara puede ser la imagen. 
 
    Al hacer el mejor uso del alto poder de imagen del lado hipnótico, puede aplicar la hipnosis profundamente. 
 
    [3] Personas con creencias sólidas 
 
    Las personas que se enamoran a primera vista o que piensan inmediatamente "esto es esto" también son propensas a la hipnosis. 
 
    Porque realmente puedes creer y creer en las palabras del hipnotizador. 
 
    [4] Personas que están más entusiasmadas con el trabajo simple. 
 
    Aquellos que pueden concentrarse en una cosa simple son aquellos que son propensos a la hipnosis. 
 
    No es una concentración que comienza el análisis con diversa información fluyendo en mi cabeza, como lo que está frente a mí, la situación a mi alrededor y adivinar lo que sucederá en el futuro. 
 
    La hipnosis requiere concentración que no le permite entrar en la confusión al mirar solo una cosa o repetir una acción. 
 
    [5] Personas con emociones claras 
 
    Tener emociones claras significa que se deja influenciar fácilmente por su entorno y las opiniones de los demás. 
 
    Hay muchas hipnosis que dominan las emociones, como "divertido y risueño", "me gusta lo que no te gusta" y "triste e irresistible". 
 
    Las personas con emociones intensas tienen más probabilidades de sufrir esta hipnosis. 
 
    Personas que tienen menos probabilidades de ser hipnotizados 
 
    [1] Persona que sospecha de la hipnosis 
 
    Es difícil aplicar hipnosis en personas que sospechan de esta técnica. 
 
    [2] Personas con gran ansiedad 
 
    La hipnosis se opera trabajando de forma inconsciente, pero la ansiedad se convierte en una gran barrera e inconscientemente la rechaza. 
 
    [3] Personas enfermas 
 
    Para disfrutar de la hipnosis, debe estar razonablemente relajado. 
 
    Si no duerme lo suficiente o se siente mal, es posible que no pueda reconocer las palabras pronunciadas por el hipnotizador. Es posible que sus músculos estén demasiado rígidos para relajarse bien. 
 
    Por tanto, la condición física tiene una gran influencia en la hipnosis. 
 
    [4] Personas que esperan demasiados resultados 
 
    Incluso si realmente tiene éxito en la hipnosis, existe una brecha con el efecto de la hipnosis que imaginó, y obtendrá la ilusión de que no es hipnótico. 
 
    2-2. Cómo prepararse para la hipnosis 
 
    Una de las claves para el éxito de la hipnosis es la actitud. 
 
    También se puede abusar de la hipnosis porque utiliza la psicología de trabajar inconscientemente en la otra persona. Pero es tabú. 
 
    Nunca olvide la sensación de "pensar en la otra persona de una manera amistosa". 
 
    Por ejemplo, fui a una tienda minorista de electrónica de consumo porque quería una aspiradora, pero el empleado solo habló sobre el refrigerador. ¿Confiaría en un empleado así para comprar una aspiradora? Más bien, puede que incluso se sienta enojado. 
 
    Si hay un pilar de "pensar en la otra persona de una manera amistosa", entonces no pensarás en "qué hacer si falla la hipnosis". Si no funciona, puedes intentar guiar otro patrón. 
 
   

 

 3. Cómo aplicar la hipnosis - Práctica- 
 
    Ahora aprendamos a hipnotizar. 
 
    Como se mencionó anteriormente, la hipnosis es una "tecnología" que utiliza la psicología. Por lo tanto, debe seguir los pasos correctos en orden. 
 
    A menudo los has visto actuar en la televisión, diciendo: "Si cuento tres, no me saldrán los dedos ". 
 
    Parece como si la hipnosis fuera aplicada solo por esa palabra, pero en la mayoría de los casos, gradualmente se pone en un estado hipnótico tomando medidas antes de que comience la transmisión. 
 
    En otras palabras, es imposible pasar repentinamente del estado 0 al estado hipnótico. Entendamos correctamente y aprendamos hipnosis. 
 
    3-1. Obtenga la aprobación de la persona que hipnotiza 
 
    Al hipnotizar, una premisa importante es obtener el consentimiento de la otra parte. 
 
    3-2. Prepara un lugar para la hipnosis 
 
    El mejor lugar es una habitación que no sea demasiado luminosa, con una temperatura agradable, un espacio tranquilo y cerrado para dos personas solas. 
 
    La hipnosis no se aplica en lugares inquietos. Elija un lugar donde pueda relajarse, estar tranquilo y fuera del camino. 
 
    Además, las personas que pueden ser hipnotizadas estarán dominadas por el hipnotizador, por lo que elegir un lugar donde el sujeto pueda sentirse a gusto hará que sea más fácil hipnotizarse. 
 
    Es mejor apagar las luces tanto como sea posible y proporcionar un sofá o silla relajante y un ambiente que no permita la entrada de ruidos externos. 
 
    3-3. Habla bien antes de la hipnosis 
 
    La hipnosis no es el propósito de aplicarse, sino que el problema que el sujeto quiere resolver está del lado del sujeto y se utiliza como una de las soluciones. 
 
    Con eso en mente, hablemos detenidamente con el tema. Te ayudará a profundizar la relación de confianza y te ayudará a comprender el problema que tiene el sujeto. 
 
    Al hablar, baje el tono de su voz y hable en un tono bajo constante. Sin embargo, también es necesario ser consciente del contenido de la historia que se transmite a la otra parte. 
 
    Esta discusión se puede llamar "pre-hipnosis" y se vuelve muy importante. La forma en que responda aquí afectará en gran medida su entrada en la próxima hipnosis. 
 
    3-4. Sincronizar con la otra persona y sincronizar con la otra persona 
 
    A continuación, pasaremos a la hipnosis profunda. Tenga cuidado de no cortar el flujo diciendo: "Ahora, voy a hipnotizar". 
 
    El punto es entrar en la hipnosis principal con el flujo de la prehipnosis. Piense en la hipnosis como comenzando en el momento en que ingresa a la sala de hipnosis. Si está sincronizado, será más fácil enviar la señal "Por favor, hipnotice". 
 
    En otras palabras, sincroniza y pone a la otra persona en estado de hipnosis. Y, al sincronizarse con la otra parte, la otra parte también se sincronizará inconscientemente. 
 
    No niegue la historia del sujeto, pero mientras la afirma, invítelo gradualmente a una hipnosis profunda. 
 
    3-5. Adaptarse a la reacción del sujeto 
 
    Si el sujeto tiene alguna reacción física o mental, no debe pasarse por alto. 
 
    Por ejemplo, si se queja de que está "somnoliento" o "pesado", para fortalecer la reacción podemos decir: 
 
    
    	 Y ahora tienes más sueño 
 
    	 El cuerpo se vuelve cada vez más pesado 
 
   
 
    Adaptémonos a la reacción del sujeto. 
 
    En ese momento, el punto es hablar con una marca de tiempo y un tono constantes sin agregar fuerza a las palabras. Si esto hace que la reacción del sujeto sea aún más profunda, entonces la hipnosis casi tiene éxito. 
 
    3-6. Despertar de la hipnosis 
 
    Después de hipnotizar y trabajar para resolver el problema, se debe despertar al sujeto (despertar de la hipnosis). 
 
    Teniendo en cuenta que puedes despertarte cómodamente sin estrés, cuenta mientras mantienes el tono de tu voz hasta el final. 
 
    Si la hipnosis termina sin despertar al sujeto, se creará el hecho de que va en contra de las instrucciones del hipnotizador, y la otra parte dudará del efecto de la hipnosis. 
 
    Entonces, será menos probable que la otra persona pueda ser hipnotizada la próxima vez. 
 
   

 

 4. Usos de hipnosis 
 
    La aplicación de la hipnosis puede traer varios beneficios en la vida diaria. Aquí, me gustaría presentarles cómo aplicar la hipnosis. 
 
    4-1. Aplicar a las ventas 
 
    ¿Conoce la palabra "ritmo"? El ritmo es una de las técnicas de comunicación, pero no es exagerado decir que es un tipo de hipnosis. 
 
    Si aplica esto a las ventas, parece que puede lograr resultados sin problemas. Así que echemos un vistazo al ritmo que podría usarse para las ventas. 
 
    Caminando comenzando con un saludo 
 
    Cuando habla por primera vez con un cliente, todavía hay un muro entre el cliente y la venta. 
 
    En otras palabras, no se ha establecido la relación de confianza. Así que diré hola, como "Hace buen tiempo hoy". 
 
    Esto crea algo en común entre el cliente y el vendedor, lo que facilita la eliminación del muro. Pasemos al tema principal cuando el muro desaparezca. 
 
    Seguir el ritmo de la reacción del cliente 
 
    Por ejemplo, digamos que está en el negocio de una casa. 
 
    Pocos clientes lo aceptan desde el principio. Puede rechazarlo, decir que es caro o criticar la casa misma. 
 
    En ese momento, "ciertamente no es una compra barata y nunca tienes que comprar una casa. Está bien ser lento", dijo Pacing. 
 
    Piense en ello como construir una relación de confianza con sus clientes. 
 
    4-2. Aplicar a la redacción publicitaria 
 
    Se dice que cuando le das una sugerencia a la otra persona por hipnosis, es mejor repetir la sugerencia para profundizar en el estado hipnótico. Apliquémoslo a escribir oraciones. 
 
    Si encuentra algo que desea vender, repita casualmente ese punto de venta. 
 
    Doble enlace útil para redacción publicitaria 
 
    La base del doble vínculo es transmitir los hechos que la persona que llama quiere como hechos establecidos y luego hacer una pregunta alternativa. 
 
    Por ejemplo, suponga que tiene una copia para vender cerveza que dice: "Es una cerveza deliciosa, ya sea fría oa temperatura ambiente". 
 
    Este es un enfoque basado en la premisa de que los consumidores "beben (compran) cerveza" y se saltan la decisión de "comprar" o "no comprar" para llevar a la compra. 
 
   

 

 5. Cómo aplicar la autohipnosis 
 
    Autohipnosis, donde te hipnotizas a ti mismo. Es una hipnosis que se puede esperar que tenga un efecto tremendo dependiendo del método. 
 
    El poder sugestivo de una persona es bastante fuerte, e incluso algo frío puede darle sensación real de estar quemándole si cree que está lo suficientemente caliente como para quemarlo. 
 
    Una buena comprensión de la autohipnosis y la práctica adecuada pueden traer muchos beneficios. 
 
    Aquí, presentaré brevemente cómo hacer la autohipnosis. 
 
    5-1. Preparación para la autohipnosis 
 
    PASO 1: Asegure un lugar que no estorbe 
 
    Asegúrese de realizar la autohipnosis en un lugar sin  ruido y discreto. 
 
    Además, es importante eliminar todas las preocupaciones. Por ejemplo, verifique de antemano lo que le importa, como la pegajosidad, el olor corporal y el horario para el día siguiente, y elimine tanto como sea posible. 
 
    PASO 2: Crear un espacio relajante 
 
    A continuación, use ropa ligera y familiar para crear un estado relajado. Evite las telas que le hagan sentir como si estuviera usando ropa o productos que sean pesados. 
 
    A continuación, busque un lugar para relajarse. Las personas que pueden relajarse en una cama o un edredón pueden dormir o sentarse en un sofá o una silla cómoda. 
 
    PASO 3: oscurezca la habitación 
 
    Y haz que la habitación sea lo más oscura posible. Es una buena idea ajustarlo a un nivel de calma en lugar de oscurecerlo por completo. 
 
    Antes de entrar en serio en la autohipnosis, podrá imaginar lo que quiere lograr como imagen. Cierra los ojos y trata de ser lo más específico posible. 
 
    En ese momento, solo se da una sugerencia en una autohipnosis. Si hay demasiados, se confundirá, y no podrá esperar el efecto. 
 
    Cuando esté listo para llegar tan lejos, puede usar un péndulo o un metrónomo, así que prepare una herramienta que cree un cierto ritmo. 
 
    5-2. Realizar autohipnosis 
 
    Una vez que tenga las herramientas rítmicas, relájese y concéntrese. 
 
    Sigue mirando hasta que los alrededores se vuelvan borrosos y solo puedas ver las herramientas de ritmo. Cuando solo pueda ver las herramientas de ritmo, cierre lentamente los ojos. 
 
    Después de eso, sigo pensando vagamente en mí mismo, quién quiero ser y cómo soy de exitoso. 
 
    El punto no es pensar con palabras, solo en la imagen, y no pensar con fuerza. Es importante pensar en la imagen como algo natural en un estado natural. 
 
    5-3. Transición al sueño 
 
    Si la imagen va bien y es lo suficientemente buena, probablemente se sentirá somnoliento. 
 
    En ese caso, vayamos a dormir tal cual sin resistir la somnolencia. Y antes de irse a dormir por completo, diga: "Cuando se despierte, se sentirá cómodo durmiendo e hipnótico ". 
 
    La autohipnosis tiene éxito si puede irse a dormir y despertarse cómodamente. 
 
    Debería poder autohipnotizarse haciendo esto una y otra vez. Es importante hacerlo sin pensar que el umbral es alto. 
 
    También ayuda a aliviar el estrés y mejorar la concentración, y puedes usar un poco de tiempo antes de acostarte, así que relájate y hazlo sin prepararte. 
 
   

 

 7. Resumen 
 
    Es fácil pensar en la "hipnosis" como algo especial, pero en realidad se usa en todas partes de nuestras vidas, y también se usa en psicoterapia, por lo que es una de las psicologías. 
 
    Los puntos clave son la preparación previa y la relación de confianza con el sujeto. 
 
    Pruebe la hipnosis y utilícela no solo para usted, sino también para los demás. 
 
    

  

 
 
    Cómo aplicar la hipnosis por primera vez 
 
    Como ya hemos comentado, la hipnosis es una condición muy común que todos experimentamos muchas veces en nuestra vida diaria. 
 
    La hipnosis es una condición cercana al sueño. 
 
    Simplemente despertarme por la mañana, emborracharme, volverse loco por la televisión, todo ello es hipnótico. 
 
    Cualquiera puede hipnotizar. 
 
    Mucha gente puede tener una imagen sospechosa cuando se trata de hipnosis. Sin embargo, la hipnosis es una técnica que se centra en la psicología. 
 
    Se utiliza como tratamiento en Europa y Estados Unidos, y también se estudia como disciplina académica en universidades de Japón. Se dice que si puede comprender y dominar la hipnosis correctamente, podrá llevar una vida más plena. 
 
    Cualquiera puede aplicar la hipnosis siempre que lo domine. 
 
    Entonces, esta vez, presentaré 9 pasos de cómo aplicar la hipnosis por primera vez. 
 
    Aprenda a hipnotizar y usarlo para el trabajo, el romance, las relaciones y mucho más. 
 
   

 

 Obtenga consentimiento para hipnotizar a la otra persona 
 
    Esta es una premisa importante para aprender a hipnotizar. 
 
    No intente hipnotizar a la persona que rechaza, pero trabaje con la comprensión y el consentimiento de la persona. 
 
   

 

 Sugerencia previa a la hipnosis 
 
    La hipnosis se basa en la sugestión. 
 
    Haz una oración que te diga específicamente qué hacer con la hipnosis. 
 
    Asegúrese de preparar una sugerencia con anticipación y memorizarla firmemente. 
 
   

 

 Prepárate antes de la hipnosis 
 
    Se realiza una prueba de sugestión a fin de verificar la susceptibilidad de la otra persona a la hipnosis. 
 
   

 

 Inducir hipnosis 
 
    Ingrese a la hipnosis como una introducción a la hipnosis. 
 
    Se recomienda el método de profundización para conducir a un estado de hipnosis más profundo. 
 
    Al alentar a cada parte del cuerpo a relajarse, como "Su brazo derecho se relajará y se relajará", puede llevar sus manos a la hipnosis de manera más confiable. 
 
   

 

 Da un estímulo hipnótico 
 
    Si ha visto un programa de hipnosis, podría considerarlo, pero cuente tres y haga un sonido chasqueando con los dedos o aplaudiendo. 
 
    Es más efectivo dar el mismo estímulo cada vez. 
 
   

 

 Entrar en hipnosis 
 
    Está en el estado que muestra la sugerencia. 
 
    En este momento, es importante que la otra parte comprenda que es lo que se implica. 
 
    Si lo hace, acepta el hecho de que ha sido hipnotizado y lo hace más vulnerable. 
 
   

 

 Trate de dar sugerencias que dominen el movimiento y la sensación. 
 
    La hipnosis, que a menudo se observa en los espectáculos de hipnosis, donde el cuerpo no se mueve o el cuerpo colapsa al estar de pie, se llama control de ejercicio y el cambio en el gusto se llama control sensorial. 
 
    Se realiza como la base de cómo aplicar la hipnosis. 
 
   

 

 Intenta hacer una sugerencia que quieras hacer tú mismo. 
 
    Una vez que su dominio motor y sensorial sea exitoso y usted sea más susceptible a la hipnosis, dése algunas sugerencias. 
 
    Por supuesto, hasta que se acostumbre a la hipnosis, inicialmente puede implicar ejercicio o dominio sensorial. 
 
   

 

 Instruir para cancelar la sugerencia 
 
    Si acepta el hecho de que ha sido hipnotizado, cancele la hipnosis. 
 
    Simplemente 
 
    "Si cuenta tres y hace sonar el dedo, todas las sugerencias que ha hecho hasta ahora se cancelarán y volverá". 
 
    Es suficiente para dar a entender eso, así que no lo olvides. 
 
    La hipnosis se puede resolver con el tiempo sin dar instrucciones para liberarla. 
 
    Si la técnica se resuelve sin soltarla, se creará el hecho de que va en contra de las instrucciones del hipnoterapeuta, y la otra parte dudará del efecto de la hipnosis. En ese caso, será difícil aplicar la técnica la próxima vez. 
 
    Si planeas volver a hipnotizar a la misma persona, 
 
    "Incluso después de que se interrumpa la hipnosis, si le doy la misma sugerencia, volverá a ser hipnotizado". 
 
    Es bueno decirlo. 
 
    Además, si no cancela la sugerencia, el secretario malinterpretará que la hipnosis permanece y puede causar problemas más adelante. 
 
    Asegúrese de eliminar la sugerencia al final de la hipnosis. 
 
   

 

 Resumen 
 
    Mucha gente puede pensar que la hipnosis es muy difícil y requiere alguna habilidad especial. 
 
    Sin embargo, como presenté esta vez, no se requiere ningún poder especial para aplicar la hipnosis. 
 
    Solo hay práctica para mejorar la hipnosis. Nadie puede hacerlo bien desde el principio. 
 
    Cuando haya aprendido lo suficiente para hipnotizar, su vida puede enriquecerse. 
 
    

  

 
   
    Capítulo 2 – Inducción Dave Elman 
 
    Inducción modificada de Dave Elman 
 
    Este método de inducir el trance hipnótico fue desarrollado por el famoso hipnotizador estadounidense Dave Elman. Ha ganado popularidad entre los hipnoterapeutas modernos debido a su capacidad para inducir y profundizar la hipnosis y evaluar la capacidad de respuesta de manera extremadamente rápida y confiable. El método generalmente consta de las siguientes etapas, intercaladas con sugerencias directas de relajación más profunda: 
 
    1. Respiración profunda y cierre de ojos. 
 
    2. Convencedor de pesadez de brazos (bajar el brazo para probar y sugerir relajación muscular). 
 
    2. Convencedor de catalepsia ocular (sugerencia de que el sujeto no puede abrir los ojos). 
 
    3. Profundización de la hipnosis por cierre repetido de ojos (reinducción repetida) 4. “Perdiendo los números”, profundización para relajación mental y test de amnesia. 
 
    5. “Profundizador de elevador” (opcional). 
 
    Aunque esto tiende a llamarse la "inducción de Elman", en realidad es una serie de pruebas (convencedoras) y profundizaciones que Elman parece haber usado normalmente después de una inducción de fijación de los ojos, o simplemente después de pedirle al sujeto que cierre los ojos. 
 
    Toda la inducción solo toma 2-3 minutos y se realiza con bastante rapidez. Los rápidos cambios y experiencias que experimenta el cliente durante estos 3 minutos probablemente contribuyan al rápido aumento de la sugestionabilidad. Es útil contrastar este enfoque con la muy típica "inducción de relajación progresiva" de 10 a 15 minutos que suelen usar muchos hipnoterapeutas. 
 
    Hay una combinación maravillosa de sugestión muscular (dejar caer el brazo para sugerir la relajación de las tensiones y dejarlo ir, abrir y cerrar los ojos repetidamente) y el uso elegante de las pruebas de desafío (también conocidas como "convencedores"): no poder abrir los ojos. , no poder decir los números; todo hecho con una fluidez enérgica que rápidamente lleva al cliente a la hipnosis (y también cumple con sus expectativas de cómo es la hipnosis: ¡una experiencia extraordinaria en la que no puede abrir los ojos ni decir su nombre!) 
 
    Si desea aprender sobre la inducción de Elman, la inducción de cierre de párpados, la inducción de levitación de brazos, la escritura de guiones, los profundizadores, el control del dolor, la autohipnosis y mucho más, tome nuestro curso de Certificado en hipnosis basada en evidencia o capacítese para ser un hipnoterapeuta con nuestro Diplomado en Hipnoterapia Cognitivo Conductual . 
 
      
 
    Transcripción propia de Elman 
 
    Este es un extracto de Elman's Hypnotherapy (1964) que da su famosa técnica de inducción palabra por palabra, en sus propias palabras. 
 
    Inducción Rápida 
 
    “¿Puedes tomar una buena respiración larga y profunda y cerrar los ojos? Ahora relaje los músculos alrededor de sus ojos hasta el punto en que esos músculos de los ojos no funcionen y cuando esté seguro de que no funcionarán, pruébelos y asegúrese de que no funcionarán... [El sujeto abre los ojos.] No, te estás asegurando de que funcionarán. Relájalos hasta el punto en que no funcionen y cuando estés seguro de que no funcionarán, pruébalos. Pruébalos duro. Obtenga una relajación completa en esos músculos alrededor de los ojos... [El cliente ahora muestra catalepsia en los párpados.] Ahora deje que esa sensación de relajación llegue hasta los dedos de sus pies... En un momento vamos a hacer esto de nuevo y cuando lo hagamos en el segundo tiempo vas a poder relajarte diez veces más de lo que ya estás relajado. 
 
    Ahora abre los ojos. Cierra tus ojos. Relájate por completo, déjate cubrir con un manto de relajación. Ahora la tercera vez que lo hagamos podrás duplicar la relajación que tienes. Abre los ojos, ahora relájate. Ahora voy a levantar tu mano y soltarla, y si has seguido las órdenes hasta este punto, esa mano estará tan floja como un trapo y se dejará caer en tu regazo... No, déjame levantarla, no. Si lo levantas, deja que sea pesado, eso es bueno, pero abramos y cerremos los ojos nuevamente y dupliquemos esa relajación y enviémosla directamente a los dedos de los pies. Deja que esa mano sea tan pesada como el plomo... Lo sentirás cuando tengas la verdadera relajación... Ahora la tienes. Podrías sentir eso, ¿no? (Paciente: Sí.)” 
 
    Profundizando
“Eso es relajación física completa, pero quiero mostrarte cómo puedes obtener relajación mental además de física, así que te voy a pedir que empieces a contar -cuando te lo diga- de cien hacia atrás. Cada vez que diga un número, duplique su relajación, y cuando llegue a noventa y ocho estará tan relajado que no habrá más números... Comience con la idea de hacer que eso suceda y observe cómo sucede. Cuenta en voz alta por favor. (Paciente: Cien.) Duplica tu relajación y observa cómo los números comienzan a desaparecer. (Noventa y nueve.) Mira cómo los números empiezan a desaparecer. (Noventa y ocho.) Ahora se habrán ido... Haz que suceda. Tienes que hacerlo, yo no puedo hacerlo. Hazlos desaparecer, disuélvelos, hazlos desaparecer. ¿Se han ido todos? [El sujeto dice “sí”, pero al interrogarlo y probarlo, Elman descubre que simplemente está “demasiado cansado” para continuar.]” 
 
    “Así que haz que esos números desaparezcan por completo… Destierralos… ¿Se han ido? (No.) Hazlos desaparecer. Levantaré tu mano y la soltaré, y cuando lo haga, el resto de esos números desaparecerán. ¿Quieres que se retiren y verlos irse...? ¿Se fueron? (Sí.)” (Elman, Hipnoterapia, 1964: 60-65) 
 
    Guión de inducción de Elman (adaptado) 
 
    “Simplemente comience por ponerse cómodo. Descanse los pies en el suelo y las manos en el regazo o a los lados. 
 
    Ahora deja caer la cabeza ligeramente hacia delante y gira los ojos hacia arriba y hacia atrás como si estuvieras mirando hacia un punto de tu frente. Eso es un poco de tensión, pero sigue así. Ahora, inhale profundamente, llenando sus pulmones hasta el final mientras continúa mirando hacia arriba y hacia atrás. Haz una pausa de unos segundos. Ahora siga mirando hacia arriba y permita que sus párpados se vuelvan pesados y se cierren... mientras exhala lenta y pacientemente. Bien, ahora envíe una gran ola de relajación desde la parte superior de la cabeza hasta la punta de los dedos de los pies. Deje que todos sus músculos se aflojen, se relajen y se relajen maravillosamente... como una muñeca de trapo. 
 
    Ahora, descanse su conciencia en esos párpados una vez más. Aunque los párpados ya se hayan cerrado cómodamente, imagina que se están cerrando de nuevo, incluso más pesados, cansados y perezosos que antes. Ahora relaje esos párpados hasta el punto en que se sienta como si ya no funcionaran. Cuando sepa que ha hecho eso, haga una prueba y descubra que ha tenido éxito y se sientan como si estuvieran sellando. Empuje más fuerte contra esa relajación y descubra que cuanto más intenta hacer el esfuerzo, más perezosos, cansados y relajados se están volviendo esos párpados en este momento. Ahora deja de intentarlo, envía una ola de relajación directamente a esa parte de ti que estaba tratando de hacer el esfuerzo. Tus párpados no están realmente sellados, solo se siente como si lo estuvieran. Esa es una buena señal, te estás relajando muy profundamente. 
 
    Ahora, te voy a ayudar a que te relajes aún más profundamente, y así es como lo voy a hacer. En un momento contaré 1, 2, 3, cuando llegue al número tres puedes abrir los ojos por un segundo antes de hacer un gesto y decir la palabra "dormir". Cuando diga la palabra "dormir", simplemente permita que sus párpados se cierren y descubra que está regresando, incluso más profundamente en la hipnosis que antes. Comenzando ahora, 1, 2, 3… abriendo esos párpados, listo ahora, “duerme”, relajando mucho más profundo que antes, dos veces más profundo… Bien… Una vez más, 1, 2, 3, abriendo esos párpados, listo ahora, “duerme”. ”, relajando mucho más profundo que antes, dos veces más profundo… Bien… Una vez más ahora, 1, 2, 3, abriendo esos párpados, listo ahora, “duerme”, relajando mucho más profundo que antes, dos veces más profundo otra vez… Bien. 
 
    Ahora estás relajando el cuerpo muy profundamente, y mientras relajas el cuerpo estás relajando la mente. Ahora, te voy a ayudar a relajar la mente aún más profundamente y así es como lo voy a hacer. En un momento quiero que comiences a contar hacia atrás desde 100, solo unos pocos números y relajas tu voz más y más con cada número, duplicas la relajación vocal con cada número en un susurro y luego en silencio así [el hipnoterapeuta cuenta y se desvanece su voz para demostrárselo al cliente]...
Verá que esos números se desvanecen a medida que la voz se relaja hasta que ya ni siquiera puede encontrarlos. 
 
    Comience ahora, enfrentando su voz con cada número en un susurro y luego en silencio... Comience a contar ahora, perdiendo los números para relajarse mientras cuenta, comenzando ahora... 
 
    [Intercambie sugerencias de relajar la voz y desvanecerse en el silencio hasta que el sujeto deje de contar.] 
 
    Eso es todo. Bien. Ahora relájese aún más profundamente y, mientras lo hace, haga un esfuerzo y trate de localizar esos números olvidados y descubra que ha tenido éxito, se han desvanecido por completo de la mente”. 
 
    

  

 
 
    Capítulo 3 - Los cerebros de las personas propensas a la susceptibilidad eran característicos 
 
    La ciencia de la hipnosis 
 
    Las palabras "te da sueño" que escuchas cuando te concentras en el péndulo oscilante. Y cuando tocas el dedo... Creo que todo el mundo ha visto hipnosis como esta. Mucha gente se preguntará si existe un truco, pero la hipnosis no es solo un truco. De hecho, existe evidencia científica de que la hipnosis es posible y realmente puede marcar una diferencia en el cerebro. Algunos psicólogos incluso lo utilizan como terapia para ayudar a su condición física y mental. Sabemos que algunas personas son propensas a la hipnosis y otras no, y las ondas cerebrales han demostrado que existen algunas diferencias entre los dos. Presentación de la ciencia de la hipnosis del canal de divulgación científica "scishow" en youtube. 
 
   

 

 La hipnosis no es un truco 
 
    Michael Aranda: Centrarse en un reloj que se balancea te da sueño. Y cuando toques el dedo, verás el video completo. 
 
    Estoy seguro de que todo el mundo ha visto este tipo de hipnosis. Ordenando, chillando como un pato e incluso cambiando de personalidad como en la película "Office Space". Para los escépticos, esta hipnosis parece sospechosa. Me pregunto si este reloj y esta voz tienen tanto poder. 
 
    La hipnosis no parece ser solo un truco de fiesta. También existe evidencia científica de que la hipnosis es posible y puede provocar cambios reales en el cerebro. Algunos psicólogos lo utilizan como terapia para ayudar a su condición física y mental. 
 
    Entonces, la hipnosis puede ser cierta. No es la exagerada capacidad de lavado de cerebro. Hay miles de años de descripciones de diferentes métodos de meditación y estados de trance. 
 
    La hipnosis que conocemos parece estar relacionada con un médico llamado Franz Mesmer en el 1700. 
 
    La persona que se convirtió en la etimología de "hipnotizar". Mezmer tenía una teoría sobre la naturaleza y la llamó magnetismo animal. Era algo más que fascinación sexual. 
 
    Pensó que todos los seres vivos tenían un flujo invisible de fuerza magnética. Argumentó que al ajustar el flujo, era posible tratar todas las enfermedades. 
 
    Intentaba equilibrar el flujo invisible despertando el trance del paciente con luces tenues, música misteriosa, fuerzas magnéticas y gestos. Después de eso, algunos pacientes realmente se volvieron sanos. 
 
    Sin embargo, la comunidad química examinó las fuerzas magnéticas de los animales y concluyó que el flujo de la fuerza magnética con respecto a la capacidad de curación no era cierto. La investigación de Mezmer ha perdido credibilidad y los científicos ya no tienen éxito en la terapia trans. 
 
    Pero a mediados de 1800, el cirujano James Blade comenzó a estudiar esta terapia potencial. 
 
    En aras de la explicación, acuñé la palabra "hipnosis" de la palabra griega "hypnos". Porque un estado de trance era como dormir. 
 
    Hoy en día, los psicólogos clínicos piensan que la hipnosis es como la somnolencia. La hipnosis concentrada es como la meditación. A diferencia de la llamativa hipnosis en la televisión, la hipnosis clínica es extremadamente simple. Concentración, eso es todo. 
 
    Se reproduce música tranquila, pero el objetivo es deshacerse de los obstáculos. El hipnoterapeuta habla con suavidad y anima al paciente a concentrarse, como con un reloj de bolsillo que a veces tiembla. Y déjelos experimentar la relajación. Entonces estará más relajado y abierto con sugerencias. De esta manera, el hipnoterapeuta guía al paciente a diferentes visiones e instrucciones de acuerdo con los objetivos de la hipnosis. Es simple, ¿no? 
 
   

 

 Diferencias entre quienes son propensos a la hipnosis y quienes no lo son 
 
    Los psicólogos clínicos creen que el objetivo de la hipnosis es un trance relajado y concentrado. Psicológicamente, la hipnosis tiene dos teorías. 
 
    El estado alterado de conciencia es cuando la hipnosis conduce a otra conciencia. Es un estado completamente diferente, similar al sueño, en el que los procesos mentales del cerebro funcionan de manera diferente y no siempre son reconocibles. 
 
    La otra se llama "teoría no estatal", que es una teoría según la cual la hipnosis es como un juego de roles. 
 
    A diferencia del estado alterado de conciencia, es una combinación de alta concentración y expectativas de hipnosis. En resumen, estás consciente y estás jugando según las reglas. Y ahora, los investigadores necesitan más evidencia para dilucidar psicológicamente la hipnosis. 
 
    Sabemos que algunas personas son propensas a la hipnosis y otras no. La hipnosis es un proceso voluntario. Hay que escuchar al cirujano, concentrarse y tratar de relajarse. 
 
    Los investigadores creen que entre el 10 y el 15 por ciento de las personas son muy susceptibles a la hipnosis. Estas personas son propensas a la hipnosis durante la sesión. El veinte por ciento de las personas son muy resistentes a la hipnosis. Otros se mezclan. 
 
    No está claro por qué es propenso a la hipnosis, pero la disección del cerebro revela una ligera diferencia, pero sabemos que tiene algo que ver con eso. 
 
    Los investigadores utilizaron imágenes por resonancia magnética o MRI. 
 
    Los resultados mostraron que aquellos que eran propensos a la hipnosis tenían una punta del cuerpo calloso mucho más grande que aquellos que no lo eran. Esa es la parte que controla la concentración. 
 
    Otros investigadores han examinado las ondas cerebrales de personas hipnotizadas. Básicamente, el cerebro necesita energía electroquímica para funcionar. Porque los nervios lo necesitan para comunicarse. 
 
    Usando el electroencefalograma y el EEG, los investigadores monitorearon el trabajo del cerebro y vieron diferentes patrones de electroencefalogramas. 
 
    Los estudios han demostrado que las personas propensas a la hipnosis son particularmente propensas a aumentar las ondas theta. Tiene que ver con la atención y la visualización. Este es el caso cuando se está entregando a la aritmética mental o la fantasía. 
 
    Entonces, la resonancia magnética y el electroencefalograma nos enseñaron cómo la hipnosis afecta la atención del cerebro. Apoya la idea de un estado de relajación enfocado. 
 
   

 

 ¿Por qué se deja a discreción del hipnotizador? 
 
    Pero, ¿por qué la sugerencia del cirujano cambia la forma de pensar del paciente? 
 
    Implica la idea de procesamiento de arriba hacia abajo. 
 
    El cerebro recibe mucha información sensorial. Entendemos la situación a través del procesamiento y la interpretación. Por lo tanto, el procesamiento de arriba hacia abajo es que la capa superior de información, como la memoria y las expectativas de adivinar, influye en la información inferior que se siente y se recibe. 
 
    Los científicos cognitivos estaban familiarizados con esto. También hay varios experimentos para probar este efecto. El vino alto y el vino barato hacen que la gente beba vino. Los vinos que bebo son los mismos, pero los vinos que se consideran caros son un poco más sabrosos. Probablemente porque esperaba que estuviera delicioso. No solo eso, la parte del cerebro que maneja la alegría se ha vuelto más activa. 
 
    El proceso de arriba hacia abajo también describe el efecto placebo. Si toma una pastilla que su médico dice que mejorará, la encontrará eficaz. Aunque solo sea azúcar. 
 
    Es decir, las personas hipnotizadas están abiertas a propuestas, ajustando sus expectativas y cambiando su visión del mundo. Este efecto de la hipnosis también ha sido probado científicamente. 
 
    Por ejemplo, la prueba de Stroop. Hay muchas palabras que describen colores como el rojo y el azul. Pero en lugar de leer una palabra, dice el color adjunto a esa palabra. Si ve la palabra amarillo escrita con tinta azul, debe decir azul. 
 
    Esto es muy difícil. Esto se debe a que las palabras y los colores de las palabras se procesan al mismo tiempo. Un equipo de neurocientíficos investigó los efectos de la hipnosis utilizando la prueba de Stroop. Investigué cómo capturar palabras y sus colores monitoreando la actividad cerebral con FMRI. 
 
    Utilizamos técnicas de relajación para hipnotizar a los que son propensos a la hipnosis y a los que no. E hizo una sugerencia específica al tema. La palabra que se muestra en fmri era "galimatías" para identificar el color lo antes posible. 
 
    Unos días después de la sesión de hipnosis, escaneé mi cerebro durante la prueba de Stroop. Los que son propensos a la hipnosis, es decir, los que se abren por propuesta, han aplicado el color de la palabra con mayor rapidez y precisión. 
 
    Aún más sorprendente, también hubo diferencias medibles en la actividad cerebral. En particular, no se activó la parte del cerebro que controla la decodificación de caracteres. En otras palabras, el cerebro no reconoció las palabras como palabras. Al mismo tiempo, no hubo confusión en el trabajo. Esto era diferente del cerebro de una persona que se resistía a la hipnosis. 
 
    Se puede decir que la propuesta de hipnosis cambió las expectativas del sujeto. Como resultado, pude verlo como un color en lugar de "galimatías". Otro estudio realizado por neurocientíficos incluso ha descubierto que bloquea la memoria. 
 
    El sujeto vio la película de 45 minutos y regresó una semana después para ser hipnotizado. Cuando escuché el autógrafo, me sugirieron que me olvidara de la película y un autógrafo más me traería de vuelta la memoria. Luego, el sujeto ingresó a la resonancia magnética funcional y se le dijo la señal de olvido, pero no pudo recordar los detalles de la película. Aunque recordé los detalles de la habitación donde vi la película. Ciertas partes del cerebro relacionadas con la memoria eran menos activas que el grupo no hipnótico. 
 
    Entonces, en teoría, te olvidarías del "Imperial Strikes Back" y recordarías solo la aparición del padre de Luke Skywalker una y otra vez. A esto se le llama amnesia poshipnosis. Se utilizó como modelo de investigación para la amnesia real. Es como haber sido causado por una lesión cerebral traumática. 
 
    Algunos hipnoterapeutas lo utilizan para trucos de fiesta, mientras que otros lo utilizan como una herramienta eficaz con fines médicos y psicológicos. 
 
    Algunos cirujanos usan la hipnosis para reducir el dolor y la ansiedad antes de la cirugía o la medicación y para una recuperación más rápida. También se puede utilizar durante el parto para aliviar la ansiedad y el dolor. La terapia de hipnosis también se puede usar junto con la terapia conductual. Dejar de fumar, depresión, trastorno de estrés postraumático, etc. 
 
    Sin embargo, la hipnosis no es una cura. Es posible que las sugerencias hipnóticas no sean útiles para todos. Entonces, ¿la hipnosis es real? Probablemente sea real. Aunque los psicólogos no comprenden completamente la hipnosis. Algunos lo consideran otro estado de conciencia, mientras que otros consideran que la hipnosis es concentración y expectativa. 
 
    Lo mejor que se puede decir es que la hipnosis es un punto culminante de lo bueno que es el cerebro. Si no quiere relajarse o dormir, no puede hacerlo. Es posible cambiar la forma en que vemos las cosas para aliviar u olvidar el dolor. 
 
    

  

 
   
    

  

 
   
    Capítulo 4 - ¿Qué es la hipnosis inducida instantánea? 
 
    La hipnosis inducida instantáneamente, también conocida como trance instantáneo o hipnosis instantánea, es un término que se usa para describir a una persona que cae inmediatamente en un estado de hipnosis. La hipnosis tiene diferentes niveles y tipos de hipnosis, desde la autohipnosis hasta la hipnosis conversacional, y hay varias otras formas de entrenar la mente para una relajación y sugestión más profundas. Aquellos que buscan experimentar un estado de hipnosis guiada instantánea generalmente son guiados allí por un hipnoterapeuta u otro practicante capacitado usando una sola acción física y comando. 
 
    Para realizar una hipnosis inducida inmediata, generalmente se le pide a una persona que acepte convertirse en hipnosis primero. Sin embargo, no suele haber hipnosis inducida inmediata durante la primera sesión de hipnosis. Primero, una persona generalmente se somete a otro tipo de hipnosis para entrar en un estado de conciencia y un cambio de conciencia. 
 
    El hipnotizador, hipnotizado, le pide a una persona que acepte la hipnosis inducida inmediata en una sesión futura. Si una persona está de acuerdo con esto, el hipnotizador generalmente le dice a la persona que entre inmediatamente en un estado de trance, simplemente mencionando una palabra desencadenante con acciones físicas como bajar la mano del cliente al mismo tiempo. Se pronunciará la palabra desencadenante. Por ejemplo, cada vez que el hipnotizador levanta la mano del sujeto y pronuncia la palabra "dormir", el sujeto entra inmediatamente en hipnosis. 
 
    Como suele ser el caso en el entretenimiento y otras demostraciones de hipnosis, los interesados en aprender la hipnosis instantánea a menudo encuentran que es una habilidad fácil de aprender. Sin embargo, en realidad, los hipnotizadores generalmente no aprenden a realizar hipnosis guiada inmediata hasta que primero estudian, practican y dominan otras teorías y técnicas de hipnosis. Dominar la hipnosis instantánea requiere un nivel de habilidad y confianza en uno mismo que un hipnotizador necesita tiempo y esfuerzo para dominar. Para que la hipnosis guiada instantánea sea eficaz, el sujeto debe tener confianza y seguridad en las habilidades del hipnotizador. 
 
    La hipnosis guiada instantánea ayuda a tratar una variedad de problemas personales que una persona puede buscar con hipnosis. También es un método más conveniente para que los hipnoterapeutas lo utilicen durante una sesión con un cliente. Esta técnica reduce el tiempo que normalmente se requiere para llevar a una persona a un estado de conciencia modificado. Después de entrar en el trance instantáneo, la sesión generalmente tiene como objetivo abordar el mismo problema con el que el cliente está buscando ayuda, siendo la única diferencia el tiempo que le llevó llevar al sujeto a este estado. 
 
    

  

 
   
    

  

 
   
    Capítulo 5 - "Método de hipnosis instantánea" para poner en trance en un instante 
 
    Si bien se ha ampliado el conocimiento del asesoramiento psicológico y se ha generalizado la comprensión de la "hipnosis", todavía hay muchas personas que tienen una imagen sólida de la hipnosis humana como se ve en los programas de televisión. 
 
    Tienes sueño... 
 
    La próxima vez que despierte, seré un perro... 
 
    Es una hipnosis con alto entretenimiento. Por lo tanto, en Japón, todavía puede haber una imagen de hipnosis como algo sospechoso y peligroso. 
 
    En primer lugar, no tiene sentido hipnotizar a la otra persona para convertirla en perro, reaccionar a una palabra específica o no poder decir solo un número específico. 
 
    Por otro lado, la terapia de hipnosis utilizada en el asesoramiento psicológico incluye la hipnosis de regresión, como el regreso a la infancia, y tiene como objetivo aliviar el trauma y el pasado doloroso. 
 
    El propósito de la hipnosis es "trabajar inconscientemente para impulsar los cambios deseados". Es importante comprender este propósito original. 
 
    Por cierto, hay algo llamado "hipnosis instantánea" en tal "hipnosis". Literalmente, puede llevar a un cliente a un estado hipnótico en un instante. 
 
    Cómo introducir la hipnosis instantánea 
 
    Existen varios métodos de hipnosis instantánea. Después de que el cliente entra en hipnosis, el flujo es similar al de la hipnosis normal, por lo que aquí presentaremos la introducción de la hipnosis instantánea. 
 
    Entre los varios métodos para introducir la hipnosis instantánea, presentaremos uno de los métodos más utilizados, llamado inducción de caída del brazo.  
 
    Los siguientes 6 pasos 
 
    
    	 Haz que se sienten en una silla 
 
    	 Explicar la hipnosis 
 
    	 Coloque la mano del cliente en la palma del consejero. 
 
    	 Concéntrese en la frente del consejero y al mismo tiempo empuje hacia abajo las manos superpuestas 
 
    	 Distraer instantáneamente a los clientes 
 
    	 Entrar en el estado de trance (estado de hipnosis) 
 
   
 
      
 
    ① Haga que se sienten en una silla 
 
    Pídale al cliente hipnótico que se siente en una silla. Haga que se sienten para que se sientan cómodos. 
 
    Si tiene una silla alta con las piernas colgando e inquietas, o si no tiene respaldo y no puede sentarse cómodamente, sus nervios se concentrarán en la incómoda sesión, lo que dificultará la introducción de la hipnosis. 
 
      
 
    ② Explica la hipnosis 
 
    Si el cliente está ansioso por la hipnosis que está a punto de comenzar, la introducción de la hipnosis no funcionará. 
 
    Toda la consejería, no solo la hipnosis, no funciona sin una relación (confianza) entre el consejero y el cliente. 
 
    Por lo tanto, es importante que la terapia de hipnosis que está a punto de comenzar sea segura, que no lo lastime y que comunique claramente el propósito de la hipnosis. 
 
      
 
    ③ Ponga la mano del cliente en la palma del consejero 
 
    El consejero pone su mano frente al cliente con la palma hacia arriba. 
 
    Indique al cliente que coloque su palma sobre la palma del consejero. 
 
    ④ Concéntrese en la frente del consejero y al mismo tiempo empuje hacia abajo las manos superpuestas. 
 
    Indique al cliente que mire la frente del consejero y se concentre en ella. Al mismo tiempo, indíqueles que empujen hacia abajo las manos que acaban de apilar. 
 
    El consejero, por otro lado, empuja su mano hacia arriba desde abajo y apoya adecuadamente la fuerza que la empuja hacia abajo del cliente. 
 
      
 
    ⑤ Distraer instantáneamente la concentración del cliente 
 
    Hágalo instantáneamente para distraer su atención en sus manos y frente. Indique al cliente que diga su nombre al revés o que cante una canción infantil sencilla. 
 
    Mientras tanto, haga las siguientes tres cosas al instante. 
 
    1. 1. Saque suavemente su mano de las manos superpuestas 
 
    2. 2. ¡Dormir! (O una palabra que desencadena algo como "¡Sí!") En voz alta 
 
    3. Empuje suavemente el cuerpo del cliente hacia atrás y presione el hombro con la palma de su mano. 
 
    Cuando ingrese repentinamente al trance, debe tener mucho cuidado de no golpear la cabeza o el cuerpo de su cliente en ninguna parte. 
 
    En particular, la cabeza es pesada y el cliente no puede ser apoyado cuando está inconsciente, por lo que es necesario prestar atención a la cabeza y apoyarla firmemente. 
 
      
 
    ⑥ Entrar en estado de trance 
 
    El cliente ahora está hipnótico. 
 
      
 
    Cómo salir de la hipnosis 
 
    Cuando se deshace de la hipnosis, se le guía para que recupere lentamente la conciencia, como cualquier otro hipnoterapeuta. 
 
    Por ejemplo, "Regresas lentamente. Me siento muy relajado y de buen humor. Cuando cuento diez, te despiertas. Cuando te despiertas, estás muy relajado. Será un estado". 
 
    Junto con esa guía, cuente lentamente los números y anímelos a recuperar la conciencia. 
 
      
 
    Resumen 
 
    A primera vista, parece fácil introducir la hipnosis instantánea. 
 
    Tengo la impresión de que puedes probarlo incluso si no tienes ninguna habilidad especial, pero no recomiendo probarlo de forma lúdica. 
 
    Al mismo tiempo que es peligroso, es difícil entablar una relación con el oponente con alegría y, como resultado, puedes imaginar que no puedes guiar bien. 
 
    Como escribí al principio, es importante comprender el propósito de la hipnosis. 
 
    La hipnosis también se llama conciencia alterada o trance. En un estado entre la conciencia y la inconsciencia, un estado de pensar en algo y estar somnoliento justo antes de irse a dormir también está cerca de un estado hipnótico. 
 
    Cuando estamos en hipnosis, nuestra conciencia es esponjosa y pasiva. Podrás aceptar las cosas con una mente amplia, sin tomar las cosas demasiado críticamente. Por lo tanto, puede escuchar lo que dice el consejero. 
 
    Hipnosis momentánea que parece ser posible para cualquiera a primera vista. 
 
    Por lo tanto, es probable que aclarar la dirección de la hipnosis y el estado que desea el cliente sea la clave del éxito de la hipnosis instantánea 
 
    

  

 
   
    

  

 
   
    Capítulo 6 - Cómo aplicar la autohipnosis y si es riesgosa 
 
    La autohipnosis es literalmente hipnosis y se basa en el método de entrenamiento autógeno que el psiquiatra alemán Dr. JH Schultz utilizó para preparar los nervios autónomos alrededor de 1930.

Es posible despertar el potencial de uno mediante la autohipnosis hasta cierto punto, pero dado que el efecto de la autohipnosis es temporal, la autohipnosis puede desencadenar el despertar del talento, pero la autohipnosis por sí sola es un talento.El desarrollo es cada vez más difícil. 
 
    Y hay quienes son propensos a la autohipnosis y quienes no. 
 
    Personas propensas a la autohipnosis. 
 
    En realidad, los humanos se autohipnosis sin saberlo. A menudo se hace cuando se inspira a uno mismo a motivar. Ésta es una función del cerebro, pero la susceptibilidad a la sugestión en este momento se llama sugestión. 
 
    Aquellos con alta sugestionabilidad son característicos, y se dice que aquellos que han visto fantasmas, aquellos que tienen mucha imaginación y aquellos que a menudo se dice que son naturales son susceptibles a la autohipnosis. Dado que la autosugestión es una sugerencia para uno mismo, aquellos que tienen una mentalidad directa o creen en el efecto tienen más probabilidades de obtener la autohipnosis por la simple sugerencia. 
 
    Personas que tienen menos probabilidades de autohipnosis 
 
    Por otro lado, las características de las personas que son difíciles de autohipnosis porque la autosugestión no funciona tanto son aquellas que son particulares con sus opiniones, aquellas que no son buenas para expresar emociones y no creen en el poder de la hipnosis. Se dice que las personas que no tienen autohipnosis son menos propensas a sufrir de autohipnosis. En particular, es difícil dar una nueva sugerencia de autohipnosis a una persona que está obsesionada con una idea. 
 
    Beneficios de la autohipnosis 
 
    La principal ventaja de la autohipnosis es el alto grado de libertad que puedes sugerirte en cualquier momento que desees.Una vez que haya aprendido a hacerlo, siempre podrá darse las sugerencias que necesite. Por ejemplo, aumentar la motivación facilitará las acciones para lograr las metas. 
 
    También puede aliviar la tensión y el estrés, y cambiar su forma de pensar de negativa a positiva. 
 
    Desventajas de la autohipnosis 
 
    Por el contrario, existen desventajas, y la mayor desventaja de la autohipnosis es que es difícil de aprender. Incluso si intenta dominar la autohipnosis por sí mismo, muchas personas se sienten frustradas porque no pueden hacerlo. En ese caso, si asiste a un seminario o conferencia de un hipnotizador que enseña hipnosis, se le enseñará cómo aplicar la autohipnosis. 
 
    Cómo aplicar la autohipnosis 
 
    A continuación, se ofrecen algunos consejos para la autohipnosis. Cuando esté autohipnótico, relájese en un lugar tranquilo que sea propenso a la hipnosis. Es mejor en un sofá o futón donde pueda sentarse profundamente, de modo que pueda dormir como está durante la autohipnosis. Para hacer que la autohipnosis sea más efectiva, es efectivo pasar al sueño que se vuelve inconsciente.

El método de la autohipnosis consiste en respirar profundamente, inhalar lentamente, cerrar los ojos, contener la respiración y luego exhalar lentamente. Repite esto 5 veces. Luego, sugiere repetidamente en su corazón que su mano derecha está pesada. Haga esto de la misma manera con su mano izquierda, luego su pie derecho, su pie izquierdo y finalmente su cabeza. 
 
    Cuando entre en un estado de autohipnosis, piense en lo que se dice a sí mismo y tenga una imagen de sí mismo cambiando. Por ejemplo, si está a dieta, imagínese delgada y hermosa. Si se siente somnoliento, puede quedarse dormido. Repite esto todos los días. 
 
    Sugerencia para ti mismo 
 
    La sugerencia requerida para la autohipnosis es una palabra para la imagen que cantas en tu corazón, pero la sugerencia es indispensable para imaginarte que quieres ser. 
 
    
El truco consiste en hacer la sugerencia en tiempo presente progresivo o tiempo pasado. Cuando se trata de escribir un deseo para el futuro, enfatiza que no lo estoy haciendo ahora. Haz una sugerencia como "ya" o "convertido" a ti mismo quien quiere ser. 
 
    
Además, haga una oración sugerente con una oración positiva, no una oración negativa. La mente subconsciente hace que sea difícil reconocer la negación, así que asegúrese de convertirla en una oración positiva. Si está a dieta, no diga "no gordo", sino haga una oración positiva como "delgado". Como ejemplo de una buena sugerencia, conviértalo en una oración que pueda imaginar el éxito, como "Pude perder ◯ kg" o "Pude dejar de fumar por completo". 
 
    Sugerencia 
 
    La autohipnosis es una autosugestión. La sugestión es "estímulo lingüístico que afecta pensamientos y sensaciones" o "estímulo no verbal (sensorial)". Entiendo el estímulo del lenguaje, pero significa "soy delgado", y el estímulo no verbal tiene cierta influencia en el "sentido visual", el "oído", el "sentido físico (sentido táctil)", el "sentido del olfato", y "sentido del gusto". 
 
    
Por ejemplo, crear comida deliciosa te da hambre, lo que también es un efecto sugerente del estímulo. La autosugestión significa darse un estímulo verbal o no verbal. 
 
    Subconsciente 
 
    También es importante conocer la mente subconsciente al aplicar la autohipnosis, y es un medio eficaz para dominar la autohipnosis. Porque la autohipnosis es reescribir el subconsciente. 
 
    ¿Es peligrosa la autohipnosis? 
 
    No se puede decir que la autohipnosis (terapia de hipnosis) sea completamente segura. Dado que si no lo hace un hipnotizador profesional, puede ser engañoso y dar sugerencias extrañas. En el pasado, algunas personas han sufrido un desequilibrio autonómico como resultado de sugerencias extrañas y algunas han enfermado mentalmente.

La autohipnosis no se realiza mediante el juego, sino mediante el autodesarrollo y como medio para resolver problemas en la vida, es inevitable hacerlo bajo tu propio riesgo. Sin embargo, la autohipnosis es básicamente segura, siempre que no haya implicaciones extrañas. Para hacer esto, puede realizar autohipnosis de manera segura haciendo sugerencias que se adhieran a las dos cosas de "confiar en sí mismo" y "comprender los conceptos básicos de la hipnosis". 
 
    

  

 
   
    Capítulo 7 – Autohipnosis antes de dormir 
 
    Si no puede deshacerse bien de su estrés, es posible que no pueda conciliar el sueño fácilmente y el insomnio puede provocar más pensamientos negativos. 
 
    La autohipnosis es un método para hacer que las direcciones de conciencia y subconsciente (inconsciente) sean iguales. Cuando la conciencia se enfrenta a la dirección opuesta, el juicio está sesgado. La autohipnosis hace que estas dos conciencias se acurruquen en la misma dirección, elimina el conflicto de la mente y mira objetivamente la mente y la situación. Al hacerlo, podrá mejorar opciones en cada situación ". (Sr. Hayashi) 
 
    Además, la autohipnosis parece ser perfecta para las personas que tienen muchas preocupaciones y no pueden dormir fácilmente. 
 
    "El estado hipnótico de la autohipnosis es el" estado de relajación de la mente ", es decir, el estado de" debilidad del cerebro ", y se puede decir que es el estado de relajación final óptimo para dormir.  
 
    No se obligue a decir: "Hagámoslo". Va en contra de la mente subconsciente que intenta resolver el problema y crea conflictos en la mente, lo que no solo lo deja insomne, sino que también aumenta el estrés. Hipnosis Si aprende y puede ver toda la situación, sentirá que puede preocuparse naturalmente y podrá aligerar su mente y aliviar bien el estrés ". (Sr. Hayashi) 
 
    Según el Sr. Hayashi, la autohipnosis requiere "concentración en un punto" para tener la misma dirección de conciencia, lo que naturalmente mejora la concentración. Además, la autohipnosis relaja la tensión en el cerebro, facilitando que el subconsciente genere nuevas ideas e inspiración. 
 
    Parece ser eficaz para mejorar el desempeño del trabajo diario. 
 
    ■ ¡Puede hacerlo desde hoy! Método de "autohipnosis" 
 
    "El mérito de la autohipnosis es que cualquiera puede iniciarla fácilmente en cualquier momento", dice Hayashi. 
 
    "Lo importante es relajar todo el cuerpo. Dado que el cerebro y el cuerpo están conectados, relajar la tensión de todo el cuerpo naturalmente relaja la tensión del cerebro" (Sr. Hayashi). 
 
    El Sr. Hayashi me enseñó de inmediato un método de autohipnosis que incluso los principiantes pueden hacer fácilmente. 
 
    ● Crear un estado hipnótico solo mediante la autosugestión <entrenamiento autógeno> 
 
    "El entrenamiento autógeno es un método de autohipnosis que también se denomina muestra de hipnosis y se utiliza en todo el mundo como tratamiento para enfermedades mentales y como método de salud mental. Porque puedes dominar fácilmente la" concentración de un punto "que es la base de la autohipnosis. Recomendado para principiantes "(Sr. Hayashi) 
 
    Al realizar un entrenamiento autógeno, acuéstese boca arriba en su futón para que pueda dormir como está, con todos los preparativos para la hora de acostarse para eliminar cualquier confusión. 
 
    <Paso 1> Sugerencia de sensación de pesadez en las extremidades: "Brazos / piernas pesados" 
 
    Primero, repita en voz alta lentamente durante unos 30 segundos, diciendo "Brazo derecho pesado... Brazo derecho pesado..." ("Brazo izquierdo" si el brazo dominante está en el izquierdo). Pasados 30 segundos, siente el peso del sugerente brazo derecho mientras dice "Me siento muy tranquilo...". 
 
    Independientemente de si se siente pesado o no, repita el proceso de girar rápidamente su conciencia hacia el brazo opuesto y repita la sugerencia en el orden de brazo derecho → brazo izquierdo → pierna derecha → pierna izquierda, y repita hasta que sienta una sensación de pesadez. Cuando pueda sentir el peso de las extremidades por sugerencia, continúe con el paso 2. 
 
    "En este momento, no intentes conscientemente hacerte más pesado ni te obligues a calmarte. Intenta crear un estado debilitado solo con el poder sugestivo mientras hablas en realidad. Hagámoslo. Si te sientes más pesado, es evidencia de que tus músculos se han relajado y los vasos sanguíneos que estaban siendo comprimidos se han aflojado y su flujo sanguíneo ha mejorado. Puede llevar algún tiempo, pero una vez que domine este paso, los siguientes pasos se desarrollarán sin problemas ". (Sr. Hayashi) 
 
    <Paso 2> Implicaciones de la calidez de las extremidades Implicaciones: "Calidez de brazos y piernas" 
 
    Como en el paso 1, esta vez, sugiera "cálido" durante unos 30 segundos, y finalmente sienta el calor de la parte insinuada mientras dice "sintiéndose muy tranquilo...". Repita este proceso en el orden de brazo derecho → brazo izquierdo → pierna derecha → pierna izquierda hasta que se sienta caliente. Cuando pueda sentir el calor de sus extremidades, vaya al paso 3. 
 
    "Al mejorar el flujo sanguíneo en el paso 1, la temperatura corporal aumenta de forma natural. Fortalezcamos y confirmemos ese sentimiento por sugerencia. Cuando pueda sentir calor, podrá relajarse tanto física como mentalmente. Debería estar en un estado". (Sr. Hayashi) 
 
    <Paso 3> Sugerencia de ajuste del corazón: "El corazón late silenciosamente" 
 
    Después de continuar con el paso 2, sugiera que "el corazón late silenciosamente" durante unos 30 segundos, y finalmente sienta que el corazón late suavemente mientras dice "Me siento muy tranquilo..." Hagámoslo. Si siente que su corazón está tranquilo, vaya al paso 4. 
 
    * Si tiene una afección cardíaca, omita el paso 3 y continúe con el paso 4. 
 
    <Paso 4> Sugerencia de ajuste de la respiración: "Respirar es fácil" 
 
    Después de ir al paso 3, insinué que "Estoy respirando muy cómodamente... Estoy respirando tranquila y lentamente..." durante unos 30 segundos, y finalmente "Me siento muy tranquilo..." Mientras decía, disfruta la tranquilidad de respirar. Si siente que su respiración es tranquila, vaya al paso 5. 
 
    * Si tiene un trastorno respiratorio, omita el paso 4 y vaya al paso 5. 
 
    "Al golpear el corazón en silencio, su respiración se vuelve proporcionalmente tranquila. Si intenta forzar su respiración lentamente, será estresante, así que evítelo". (Sr. Hayashi) 
 
    <Paso 5> Sugerencia de calor en el abdomen: "estómago caliente" 
 
    Después de ir al paso 4, sugiera que su estómago esté caliente durante unos 30 segundos, y finalmente sienta el calor de su estómago mientras dice "Me siento muy tranquilo...". Si siente que su estómago está caliente, continúe con el paso 6. 
 
    <Paso 6> Implicaciones de la frialdad en la cabeza Implicaciones: "La frente está fría" 
 
    Al final del paso 5, sugiera que su frente esté fría durante unos 30 segundos y, finalmente, preste atención a la frescura de su frente mientras dice "Me siento muy tranquilo...". 
 
    "Cuando puedas sentir la frialdad de tu frente, tendrás la" fiebre del pie resfriado "que se considera el estado más saludable de tu cuerpo, y tu mente estará en un estado completamente estable. El estrés está completamente digerido, así que es la mejor condición para estudiar y trabajar ". (Sr. Hayashi) 
 
    "Es ideal realizar los pasos 1 a 6 una vez durante 5 a 10 minutos, una vez al día, 5 minutos inmediatamente después de despertarse por la mañana y 10 minutos antes de acostarse ", dice Hayashi. Si lo hace antes de acostarse, se sentirá cómodo y podrá conciliar el sueño sin problemas. 
 
    "Autohipnosis" que alivia bien el estrés y mejora la calidad del sueño. Puede descansar su cuerpo y mente y mejorar su desempeño laboral. Si quiere "sentirse positivo" pero no funciona, ¿por qué no empezar por experimentar "un estado de relajación en su mente y cuerpo" de esta manera? 
 
    

  

 
   
    Capítulo 8 - Autohipnosis instantánea y regresión de la edad 
 
    Al considerar la autohipnosis instantánea, debe preguntarse: ¿Qué significa el tiempo para usted? ¿Cómo te lo imaginas?  
 
    Todos lo vemos de manera diferente. Si te pido que imagines tu pasado, ¿dónde lo ves?  
 
    ¿Te imaginas que estará inmediatamente detrás de ti? ¿O te lo imaginas a un lado tuyo? O tal vez esté en ángulo.  
 
    Y cuando les pido que imaginen el futuro, ¿lo ven frente a ustedes o al otro lado de ustedes?  
 
    Pasando del pasado al futuro, ¿imagina que el tiempo corre por su cuerpo o hacia un lado de él? Quizás no imagina ninguna de esas cosas. Puede verlo o sentirlo de manera completamente diferente. 
 
    Cuando te sientas con una linda chica durante dos horas, piensas que es solo un minuto. Pero cuando te sientas en una estufa caliente por un minuto, piensas que son dos horas. Eso es relatividad: 
 
    Einstein 
 
    Regresión de la edad y autohipnosis instantánea: ¿cómo imagina el pasado? 
 
    Verá, no hay una respuesta correcta o incorrecta a este acertijo. Todos tenemos nuestra propia opinión al respecto.  
 
    Parece que la mayoría de nosotros vemos el pasado detrás de nosotros o hacia un lado, y el futuro al frente o al otro lado.  
 
    Tómate un momento para pensarlo.  
 
    Cierra los ojos e imagina el pasado y sigue la dirección de tu línea de tiempo personal. Primero, piense en algo que sucedió ayer.  
 
    Luego la semana pasada. Luego el mes pasado. Luego, hace un año. Hace cinco años y así sucesivamente.  
 
    Ahora, cuando pensaba en esas cosas, todas estaban en diferentes posiciones, ¿no es así? Y no tengo ninguna duda de que eran de diferentes tamaños. 
 
    Regresión de la edad y autohipnosis instantánea: progresión de la edad 
 
    Esa es una de las formas en que damos sentido al tiempo en nuestras mentes. Ahora piensa en el futuro. Realice el mismo tipo de ejercicio.  
 
    Vuelve a cerrar los ojos. Piense en algo que probablemente hará mañana. 
 
    Ahora piense en algo que podría estar haciendo la semana que viene. Luego, en unos meses (quizás unas vacaciones). Luego mire hacia el futuro. Vea cómo se extiende.  
 
    Nuevamente, las distintas imágenes que haga pueden ser de diferentes tamaños y en diferentes lugares. 
 
    Regresión de edad y autohipnosis instantánea: flotando por encima de su línea de tiempo 
 
    Ahora que ha establecido su línea de tiempo, puede usarla en su beneficio para la autohipnosis instantánea.  
 
    En primer lugar, puede ser maravillosamente relajante simplemente flotar a lo largo de su línea de tiempo de vez en cuando.  
 
    Quizás le gustaría volver atrás y revivir algún recuerdo feliz con un ser querido a quien ya no puede ver, o viajar a su futuro para ver lo que podría lograr. 
 
    Cuando mires hacia el futuro, imagina un camino largo hasta donde puedas ver y hazlo ancho para que puedas encajar en todo lo que quieras hacer.  
 
    Cuando mire hacia atrás en su vida, retroceda lo más que pueda a su primer recuerdo. Es posible que se sorprenda de lo que puede recordar.  
 
    Realice el ejercicio de esta manera, pero lea todas las instrucciones antes de comenzar. 
 
    Regresión de la edad y autohipnosis instantánea: marcando el presente 
 
    Cierra tus ojos. Imagen de que estás parado en tu línea de tiempo en el momento presente. Para que no pierda su lugar, coloque un gran asta de bandera imaginaria en el suelo inmediatamente donde está parado.  
 
    Luego, flote hacia el cielo por encima de su línea de tiempo para que pueda verlo extendiéndose hacia el futuro.  
 
    Luego, date la vuelta y míralo extendiéndose hasta el momento de tu nacimiento (e incluso más allá si quieres).  
 
    Ahora comience a flotar suavemente hacia atrás a lo largo de su línea de tiempo, observando en primer lugar los eventos más recientes de su vida y, a medida que retrocede, viendo y recordando gradualmente recuerdos más distantes. 
 
    Al hacer esto, recuerde los sentimientos que sintió en ese momento. Recuerde los olores asociados con los recuerdos. A medida que ve las imágenes, rellénelas de color y agrándelas.  
 
    A medida que use cada uno de sus sentidos de esta manera, se sorprenderá con aún más recuerdos que comenzarán a inundar porque el cerebro usa todos estos sentidos para recordar sus recuerdos.  
 
    Todos están escondidos dentro de ti. Es solo cuestión de premiarlos. 
 
    Cuando haya retrocedido hasta donde pueda recordar hoy, comience a flotar suavemente de regreso al presente hasta que vea el asta de la bandera en el suelo. Luego desciende lentamente al suelo y relájate.  
 
    Descubrirá que si realiza este ejercicio varias veces en días diferentes, cada vez aparecerá algún recuerdo nuevo. Cuanto más practiques, más descubrirás. 
 
    Regresión de edad y autohipnosis instantánea: cómo superar un desafío 
 
    Imagínese ahora que tiene un desafío que superar en algún momento en un futuro no muy lejano. Puede ser cualquier cosa. Quizás esté asociado con su trabajo, un evento deportivo, un examen o una entrevista de trabajo. Esos son solo ejemplos, por supuesto. 
 
    Cierra los ojos e imagina tu línea de tiempo. Coloque la bandera en el suelo para marcar el presente, elévese por encima de la línea de tiempo y comience a flotar hacia atrás. 
 
    Quizás en algún momento de su pasado superó un desafío similar. Puede que no sea exactamente lo mismo, pero todos hemos superado dificultades y desafíos en algún momento de nuestras vidas.  
 
    Ahora vuelve a flotar justo antes de enfrentarte a ese desafío. Mira cómo te veías. Siente cómo te sentiste. Escuche lo que escuchó. Visualízate afrontando el desafío y superándolo.  
 
    Flote un poco por delante del momento en que superó el desafío. Sienta la enorme satisfacción que sintió entonces. Observe lo que hizo para superar el desafío.  
 
    Recuerda que una vez que hayas reunido todos tus recursos, quizás no fue tan difícil como pensabas. 
 
    Ahora vuelve al presente. Continúe colocando el cursor sobre la línea de tiempo. Flota hacia el futuro justo antes del desafío al que te enfrentarás.  
 
    Llame a los recursos que utilizó en la última ocasión. Recuerde todos esos nuevos recursos de los que ha aprendido desde entonces y júntelos todos. 
 
    Imagínese ahora utilizando esos recursos, enfrentando el desafío y superándolo con éxito.  
 
    Reflexione sobre los momentos posteriores a su éxito y observe lo bien que se ve y sienta lo bien que se siente.  
 
    Cuando esté listo, flote de regreso al presente y descienda al suelo. 
 
    Regresión de edad y autohipnosis instantánea 
 
    Su línea de tiempo, utilizada de esta manera para la autohipnosis instantánea, es una herramienta fantástica para la relajación y el logro.  
 
    Mientras estás encerrado dentro de tu imaginación estás totalmente absorto y es la mejor manera de lograr el autohipnotismo instantáneo. Es un método que utilizo y lo recomiendo encarecidamente. 
 
    Hipnotismo y PNL - ¿Qué son? 
 
    La hipnosis y la PNL ahora a menudo están interrelacionadas porque el hipnotismo es una buena forma de introducir los beneficios en la mente inconsciente. 
 
    ¿Qué es el hipnotismo? Desafortunadamente, los hipnotizadores teatrales y la película The Ipcress File, entre otros, han creado una idea errónea común de que es posible controlar las mentes de los demás en la medida en que se les puede hacer parecer tontos en el escenario o, en el extremo, programado para asesinar. 
 
    Ninguna de esas versiones es la verdad, toda la verdad y nada más que la verdad. 
 
    Los grandes espíritus siempre se han enfrentado a la violenta oposición de mentes mediocres. 
 
    Albert Einstein 
 
    Hipnosis y PNL - Hipnotismo por etapas 
 
    Si su experiencia de hipnosis y PNL se limita a ver a los hipnotizadores teatrales actuar en televisión, no habrá visto lo que sucede en una actuación en vivo cuando, antes de que comience el espectáculo, el hipnotizador pide voluntarios para que lo ayuden. 
 
    Si alguna vez tuvo la intención de ser uno de ellos, sabrá que casi muere en la carrera por el escenario cuando una horda de extrovertidos corrió hacia el escenario con la esperanza de ser seleccionados.  
 
    La verdad es que si el hipnotizador les pidiera a la mayoría de ellos que agitaran los brazos y se pavonearan por el escenario cloqueando como un pollo, no habría necesidad de hipnotizarlos primero; lo harían de todos modos. 
 
    Hipnosis y PNL: calibrar la audiencia 
 
    Los hipnotizadores de escenario están acostumbrados a calibrar a su audiencia y a observar quién es más probable que sea obediente y quién no, quién es más probable que se doble a su voluntad. 
 
    Si alguien le dice que no recuerda nada desde el momento en que fue hipnotizado hasta que regresó a su asiento en el auditorio, reciba la información con una gran cucharada de sal.  
 
    ¡Las personas reciben ese grado de inconsciencia cuando están profundamente dormidas o muertas! Esta idea es bien conocida por aquellos que practican seriamente el hipnotismo y la PNL. 
 
    Hipnosis y PNL - Soñar despierto 
 
    Quizás sería más apropiado describir el hipnotismo como una especie de ensoñación, cuando la mente se separa y una parte de ti trabaja en piloto automático mientras que la otra pasa a un estado de ensueño.  
 
    Describimos esto como el funcionamiento de la mente consciente o inconsciente (algunos dicen "subconsciente").  
 
    La mente no está realmente dividida, por supuesto, pero es una forma conveniente de describir el proceso. 
 
    Hipnosis y PNL: ¿no se puede hipnotizar? 
 
    Casi puedo oírte decir "Bueno, nunca me han hipnotizado" o "No sería posible hipnotizarme".  
 
    ¿Nunca se subió a un ascensor y se encontró saliendo un rato después en el piso equivocado, solo para volver a saltar directamente cuando se dio cuenta de su error?  
 
    ¿O alguna vez condujo un automóvil en una ruta conocida durante muchas millas y luego se dio cuenta de que durante un período sustancial de tiempo no se dio cuenta de que había estado conduciendo, no recuerda haber pasado ciertos puntos de referencia en la carretera y su mente ha estado en otro lugar completamente? 
 
    ¿O nunca se ha permitido ir a otro lugar mientras otra persona hablaba largamente y luego se dio cuenta de que nunca escuchó una palabra? Puede que hayas dicho "Mi mente divagó".  
 
    Pero esa fue una experiencia hipnótica. Tu mente no "vagó" a ningún lado; todavía está donde está dentro de tu cabeza. 
 
    Hipnosis y PNL - Cooperación 
 
    Cuando se encuentra en este estado de ensueño, que es donde un practicante experto en hipnotismo y PNL puede colocarlo, se cree que es más susceptible a sugerencias que pueden ayudarlo. 
 
    El proceso requiere su cooperación y voluntad para someterse al tratamiento.  
 
    Cualquier sugerencia de que se hace algo que se encuentra repulsiva u ofensivo será inmediatamente llevará a cabo de ese soñador de estadísticas e, o “trance”, como lo llaman los hipnotizadores. 
 
    El hipnotizador moderno más grande 
 
    Uno de los más grandes hipnotizadores vivos es Richard Bandler, cofundador de PNL o programación neurolingüística; El hipnotismo y la PNL es su fuerte.  
 
    Richard Bandler era un modelador informático y un estudiante de posgrado cuando se asoció con el profesor universitario John Grinder en un intento de identificar los elementos de genio en las personas talentosas.  
 
    Uno de ellos fue Milton H Erickson MD, el padre de la hipnosis médica. Científicamente, la habilidad y los logros de Erickson eran desconcertantes.  
 
    Juntos descubrieron el comportamiento extremadamente complejo que Erickson demostró mientras inducía estados hipnóticos de conciencia.  
 
    Pero al mismo tiempo observaron que su comportamiento tenía patrones distintivos y era sistemático. 
 
    Mi experiencia de hipnosis 
 
    No tengo ninguna duda de que algunos lectores habrán asistido a las charlas y seminarios de Richard e incluso pueden haber tenido el privilegio de ser hipnotizados por él, como yo. Una parte fundamental de la técnica de enseñanza de Richard Bandler es hipnotizar a sus alumnos.  
 
    Durante el transcurso de un día de seminario, dos o tres estudiantes (tal vez más) serán invitados al escenario e hipnotizados para demostrar un punto de enseñanza.  
 
    El resto de los asistentes lo verán paralizados pensando que se trata de la persona sentada junto a Richard Bandler, mientras todo el tiempo los pone a todos en trance.  
 
    No le gusta que la gente tome notas durante sus seminarios. Cree que es innecesario. Su técnica ya es suficientemente buena. Aquí el hipnotismo y la PNL van de la mano. 
 
    Recuerdo estar sentado junto a Richard ese día. Tuvimos una breve charla y luego Richard se volvió hacia la audiencia y parecía estar hablando con ellos, contando historias y participando en la práctica de lo que luego supe que se llamaba “bucles anidados”.  
 
    Richard les dice a sus estudiantes que se pongan primero en el estado, de modo que cuando me hipnotizó, él mismo estaba en un estado de trance.  
 
    Me pidió que mirara sus ojos soñadores, entonces suavizados, y entonces es difícil no entrar en el mismo estado de trance.  
 
    Es una especie de estado de empatía, como cuando un miembro de la familia bosteza y tú tampoco puedes evitar responder con un bostezo. 
 
    El propósito 
 
    El propósito de la hipnosis con Richard era lograr que todos (yo en particular) se relajaran y se tomaran las cosas con menos seriedad.  
 
    Era consciente de que durante la inducción él constantemente anclaba sugerencias tocándome.  
 
    Me animó a pensar en cosas serias que me sucedieron y puedo recordar, en ese estado de ensueño, riendo y riendo. Ahora, no sucedió nada objetable ni horrible.  
 
    Si lo hubiera hecho, era consciente de que podría haber roto ese trance y salir del escenario. Al contrario, me sentí muy bien y muy feliz. 
 
    La parte más divertida, para mí y para todos los demás, creo, fue cuando Richard me sacó del trance y me pidió que le recordara algo extremadamente serio.  
 
    Cada vez que recordaba algo realmente serio, me reía ... y reía... y reía hasta que las lágrimas rodaban por mis mejillas y mis lentes se humedecían.  
 
    Por supuesto, cuanto más me reía, más reía la audiencia y el ejercicio de relajación tuvo éxito. ¡Ciertamente no necesito que me convenzan sobre el hipnotismo y la PNL! 
 
    Hipnosis y PNL - Historias 
 
    Mágicos cuentos infantiles que hacen que te adentres en ti mismo y utilices tu imaginación para llevarte a otro mundo, y mientras estás ahí puedes estar completamente ajeno a lo que sucede a tu alrededor. Ésa es una buena ilustración de una especie de autohipnosis. Puede que le guste experimentar eso leyendo para sí mismo, o en voz alta a un niño, el fenomenal libro de Victoria Bennion, Legend of the Golden Carp. Vea la maravilla en los ojos de la niña mientras la transportan a otra parte. [image: ] 
 
    Resultados increibles 
 
    Pero durante el curso de los seminarios de Richard Bandler a los que he asistido, lo he visto poner a la gente en hipnosis y lograr resultados maravillosos, algunos de los cuales resultaron en la curación de fobias de larga data, pero lo más notable fue una dama que experimentó la liberación del estrés postraumático después de su participación en atentados terroristas con bombas. 
 
    Aprende más 
 
    Entonces, en lugar de evitar la hipnosis, es posible que desee obtener más información sobre el hipnotismo y la PNL. 
 
    Incluso si no desea aprender hipnosis y PNL para usar en otros, aprenda a hipnotizarse a sí mismo.  
 
    Póngase en el estado que desea y se sorprenderá de cómo puede mejorar su vida. 
 
    

  

 
   
    

  

 
 
    Capítulo 9 - Guiones de autohipnosis altamente curativos 
 
    En esta parte le proporcionamos una amplia gama de guiones de autohipnosis rápida para que pueda utilizarlos y empezar a conseguir todos los objetivos que se proponga. Es posible que te preguntes por dónde empezar en este momento, y la respuesta es por cualquier sitio. Empezando por el objetivo de desarrollo personal que más te inspire o que sientas que es necesario para tu vida, debes ir examinando los demás. Esto se debe a la realidad de que la consecución de todos nuestros objetivos vitales depende principalmente de nuestra propia motivación personal.  
 
   

 

 Así es como se utilizan los guiones de autohipnosis instantánea 
 
    Busca entre todos los títulos de guiones de autohipnosis para descubrir el que mejor se adapte a tus objetivos actuales como primer paso. 
 
    ¿No hay guiones que se ajusten a sus objetivos? No tiene por qué preocuparse. En el siguiente capítulo aprenderá a escribir sus propios guiones con facilidad. 
 
    Sin duda, tendrás una herramienta fantástica para maximizar los resultados de todo lo que quieras en la vida. 
 
    Utiliza los programas de autohipnosis instantánea siguiendo estos pasos: 
 
    1. Decida qué guión se ajusta mejor a su objetivo actual. Cada sesión debe tener un único guión. 
 
    2. Cuando estés preparado, elige una zona en la que puedas estar solo entre 10 y 20 minutos. 
 
    3. Siéntate en una posición relajada. Evita tumbarte en la medida de lo posible porque si te relajas demasiado, puedes dar una cabezada. 
 
    4. Si quieres, pon una música instrumental suave. Debes asegurarte de que la música te tranquiliza. como, por ejemplo, la música de fondo. 
 
    5. Abre el guión que has seleccionado previamente. Intenta sentir las expresiones de cada palabra mientras la lees lentamente. Déjate seducir por sus imágenes mentales. 
 
    6. Lee "El Despertar" en voz alta después de haber terminado de leer todas las ideas del guión. Es cierto que puedes salir de la hipnosis de forma gradual y orgánica sin leer esta sección. Sin embargo, puedes salir de forma rápida y eficaz leyendo "El Despertar". 
 
    Para que sea eficaz y empiece a notar los resultados, tenga en cuenta que sólo debe haber un objetivo por sesión. Si quieres, puedes decidir un objetivo para la mañana y otro para la noche. Céntrate en esos objetivos y sigue trabajando en ellos hasta que sientas que puedes seguir adelante sin ellos.  
 
   

 

 Planificación para trabajar en su objetivo 
 
    Asegúrese de haber leído detenidamente el guión antes de decidir el objetivo por el que va a empezar a trabajar. Puede asegurarse de que todo está hecho de esta manera para satisfacer sus necesidades. 
 
    Puede que una o dos soluciones no te sirvan. No hay problema; puedes escribirlas y eliminarlas. ¿Cómo? Lo descubrirás en el siguiente capítulo. Por lo tanto, también es una excelente idea si quieres leer el siguiente capítulo y luego volver para cambiar completamente los scripts a tus necesidades.  
 
   

 

 En busca de resultados 
 
    Es muy típico que la gente se pregunte cuándo y cómo empezará a ver resultados después de empezar a utilizar sesiones rápidas de autohipnosis. 
 
    Aunque cada persona experimenta los beneficios de forma diferente y en momentos distintos, es cierto que la persona típica empieza a notar cambios significativos entre la tercera y la quinta sesión de autohipnosis inmediata. 
 
    Dependiendo de su receptividad a la sugestión, otra persona puede necesitar dos sesiones o tal vez sólo una. 
 
    ¿Qué cambios podemos esperar? Una vez más, depende de cada persona y de los objetivos que se haya fijado para las sesiones. Empezarás a notar cambios en tu visión de la vida, en tu forma de pensar y mucho más. Por ejemplo, empezarás a pensar más en la vida de tus sueños y en cómo llegar a ella. 
 
    Se aconseja completar un mínimo de 7 sesiones para cada objetivo, incluso si usted es una de las personas que vieron mejoras después de la primera sesión de autohipnosis inmediata. Incluso los hipnoterapeutas afirman que son necesarios 21 días de tratamientos, una sesión por día, para una transformación duradera. 
 
    Por lo tanto, puedes elegir la cantidad en función de cómo te sientas. Pero asegúrate de completar al menos 7 sesiones para cada objetivo. 
 
    ¿Pero qué pasa si, después de todas las sesiones, no veo ningún progreso? En realidad, muy pocas personas que utilizan este enfoque de desarrollo personal no consiguen resultados. También hay que tener en cuenta que sólo hay lecciones que aprender; no hay fracasos. Piense en esto: ¿Edison intentó crear la bombilla fallando varias veces? ¿O simplemente tenía cientos de maneras de evitar producir una bombilla? Sólo ves lo que percibes.  
 
    

  

 
   
    Cómo autoinducirse mientras lee 
 
    
(Leer en voz alta) 
 
    Disfruto de la sensación de recogimiento y calidez, y cuando hablo despacio y en voz baja, dejo que el sonido de mi propia voz relaje mi cuerpo y mi mente. Mi cuerpo siente que todo va despacio. 
 
    Siento absoluta serenidad y tranquilidad con cada palabra que leo y sonido que hago. 
 
    "A medida que mis pensamientos se aclaran, uso mi imaginación para relajarme aún más mientras leo. Me imagino relajándome en una acogedora silla en una impresionante playa. Veo la preciosa arena dorada que me rodea y las olas rugientes de la orilla del mar. Me quedo con el maravilloso y tranquilizador sonido del agua. 
 
    "La brisa recorre todo mi cuerpo, y puedo sentirla. Cada vez que pasa la brisa, noto cómo alivia cualquier ansiedad o preocupación que pueda tener, y me siento más tranquilo. Cada vez, mi estado de calma es más profundo. 
 
    "Noto que mi cuerpo se relaja aún más... y más... y más cuando inhalo y exhalo lentamente". 
 
    "Siento que el cuero cabelludo se relaja, luego toda la cara, las caderas, la pelvis y las nalgas, y permito que cualquier tensión o ansiedad se vaya suave y silenciosamente con la brisa que me acaricia", dijo el ponente. 
 
    "Mis piernas se sienten tan a gusto, e incluso los pies y los dedos de los pies se sienten cálidos y acogedores", dijo el orador. 
 
    Me imagino subiendo a una estructura alta, contemporánea y conocida mientras sigo leyendo. Entro en el magnífico vestíbulo tras atravesar la imponente puerta. Un guardia de seguridad está apostado dentro de las instalaciones para mantenerme a salvo de los intrusos. 
 
    "El vigilante me echa un vistazo y sonríe de alegría cuando me reconoce como propietario del edificio. El guardia hace una verdadera función para mí. Me giro para mirarle y le hago un gesto de agradecimiento por su excelente trabajo antes de dirigirme al ascensor. 
 
    En el espejo del ascensor, me veo sorprendentemente bien. Me veo a gusto, segura y contenta con lo que soy. Una vez en el ascensor, uso el número diez hacia abajo. 
 
    "En cuanto se cierran las puertas del ascensor, empiezo a bajar. A medida que avanzamos, se ilumina el número correspondiente a cada planta. 
 
    "Uno... En medio del descenso del ascensor, considero las estadísticas. Con cada nuevo número, me relajo aún más. 
 
    "Dos... Me desenvuelvo más profundamente" 
 
    Tres... Estaré profundamente hipnotizado cuando llegue a la décima historia. 
 
    Cuatro: "Estoy embelesado pero consciente de mi entorno, y estoy abierto a las recomendaciones". 
 
    "Cinco... Estoy tranquilo e increíblemente a gusto". 
 
    "Seis", sigo viendo cómo cambia el contador al subir y bajar pisos. 
 
    "Siete" se profundiza en este punto, y estoy tranquilo y realmente relajado. 
 
    "Ocho... Me siento seguro, tranquilo y completamente a gusto. 
 
    Nueve... Puedo entrar fácilmente en hipnosis mientras mantengo los ojos abiertos. 
 
    "Diez... Ahora puedo ver la luz del número 10 porque el ascensor se ha parado por fin. Me acaban de hipnotizar. 
 
    "Se abren las puertas y entro en una habitación decorada con mucho gusto. En este lugar, me siento sereno y totalmente a gusto. 
 
    "Cojo un libro y caigo en trance. Me abro a las recomendaciones y empiezo a leer 
 
    "En este punto, usted está paralizado con los ojos abiertos. Ahora eres accesible. Mientras lees las recomendaciones para tu objetivo, seguirás hipnotizado. Tu mente está igualmente sumergida en todas las sugerencias como una esponja en el agua. Probablemente podrías leer "Despertar" mientras sigues con los ojos abiertos y en trance. Ahora mantienes la compostura y la concentración mientras lees el guión de tu elección. 
 
    (Vaya al guión que mejor sirva a sus objetivos) 
 
    

  

 
 
    ¿Quién dijo que tenías estrés? Relajación profunda 
 
    Independientemente de la causa del estrés, las siguientes recomendaciones pretenden disminuir y/o eliminar cualquier síntoma general de ansiedad y tensión nerviosa. 
 
    "Ahora me quito de encima toda la preocupación y el nerviosismo que pueda tener a lo largo del día". 
 
    Todos los días de mi vida, experimento el mismo nivel de total tranquilidad y relajación que ahora. Libero toda la constricción y la tensión, y libero mi cuerpo y mi mente de toda la ansiedad para siempre. 
 
    "Empiezo a darme cuenta de que mi cuerpo tiene demasiada tensión en los músculos. Tras darme cuenta, me tomo un tiempo para respirar profundamente. Mi cuerpo comienza a relajarse al exhalar, e inmediatamente empiezo a sentirme mejor. Dejo ir cualquier sentimiento y pensamiento de preocupación que pueda estar experimentando al soltar toda la tensión. Como es muy difícil sentirse ansioso o tenso cuando mi cuerpo está relajado, ésta es mi nueva realidad: Siempre estoy tranquilo. 
 
    "A partir de ahora, me siento tranquilo y centrado en mis tareas diarias. Tengo una disposición maravillosa durante todo el día. Soy consciente de lo maravillosa que es la vida. Tanto con mi pareja como con otras personas, me siento increíblemente a gusto. Ahora que aprovecho mejor los recursos energéticos de mi cuerpo, éste está más sano. Los pensamientos que inducen a la ansiedad desaparecen como gotas de agua en un día caluroso y soleado, por lo que me siento realmente esperanzado con todos mis planes. 
 
    Me tomo el tiempo que necesito para disfrutar de las personas, los lugares y las actividades de mi vida cotidiana. 
 
    "Me veo despertando a un nuevo día sintiéndome completamente a gusto. Me imagino estirándome y bostezando mientras experimento una profunda sensación de tranquilidad y esperanza en el futuro. Me siento renovado, reconozco lo maravilloso que es estar libre de ansiedad, y espero ansiosamente cada momento de mi maravilloso día. 
 
    "Tomo la decisión de estar completamente tranquilo y libre de ansiedad de cara al futuro. Sólo tengo que apretar ligeramente los puños, respirar profundamente y contar lentamente hasta tres si empiezo a sentir algún nerviosismo. 1... 2... 3... Me siento increíblemente cómodo y a gusto. Esta es mi nueva realidad: Soy una persona relajada que no se preocupa porque aprecia constantemente la belleza de la vida y de sí misma. 
 
   

 

 El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Cómo divertirse al máximo 
 
    Los consejos que aquí se ofrecen sólo pretenden ayudarte a ser más asertivo en las situaciones sociales. Con ellos, te sentirás relajado, te lo pasarás bien y serás capaz de iniciar y mantener conversaciones. 
 
    "Ahora disfruto de las situaciones sociales" "Ahora me lo paso muy bien en las reuniones y puedo participar fácilmente en conversaciones y fiestas. Me permito disfrutar de los entornos sociales. Durante las actividades con amigos, seres queridos e incluso desconocidos, dejo que la ansiedad y la tensión desaparezcan y tengo más placer." 
 
    "En todos los aspectos sociales, me estoy volviendo más contundente". 
 
    "Me divierto muchísimo con una confianza increíble, ya sea con amigos, compañeros de trabajo o desconocidos". 
 
    "Participo en breves charlas con personas en entornos sociales sin ansiedad y con confianza, sintiéndome a gusto y en armonía con el entorno". 
 
    Se comportó como si realmente lo fuera. Siempre me mantengo fiel a mí mismo. Comparto mis pensamientos sobre el tema y me complace hacerlo. Dejé que mi discurso fluyera fácil y orgánicamente". 
 
    "Llego a eventos sociales con desconocidos y entablo una conversación" 
 
    Los debates en grupo despiertan mi curiosidad y presto atención a lo que los demás tienen que ofrecer. Luego afirmo con mis propios puntos de vista, dándome cuenta de la importancia que todos encontrarán a mis puntos de vista". 
 
    "Puedo ser un gran activo en los entornos sociales. Es muy importante que esté presente en estos eventos. Siempre se aprecia cuando participo. Soy consciente de que la gente me acepta por lo que soy. Siempre soy libre de ser quien soy. He decidido empezar a participar en conversaciones en torno a las fiestas en adelante, y me gusta mucho". 
 
    "Me río cuando quiero reír. Bailo si me apetece. Me decido a participar en entretenimientos y juegos... Muestro genuinamente mi fantástico encanto y dejo que se deleiten con mi compañía". 
 
    "Me imagino disfrutando en una fiesta con amigos y completos desconocidos. Cuando alguien dice algo divertido, me imagino riendo. Me hace pensar en un recuerdo humorístico, que luego comparto con los demás. Me gusta lo que hago". 
 
    "Me siento confiado y a gusto en mi propia piel. Me oigo hablar y expresar mis conocimientos y pensamientos, y al ver que los que me rodean asienten, soy consciente de que tengo conocimientos y de que los demás piensan lo mismo de mí." 
 
    "Me gusta mezclarme en todo momento, ya sea en reuniones, en conversaciones casuales o en fiestas". 
 
    "Puedo acercarme a un desconocido con facilidad, una sonrisa encantadora y una confianza increíble, presentarme y entablar una conversación. Me siento liberado. Soy consciente de lo sencillo que es desenvolverse y ser yo mismo en cada reunión a la que voy". 
 
    "Me lo paso tan bien que ahora espero con impaciencia ir al próximo evento... al próximo acto, reunión o encuentro social. 
 
    "Me siento obligado a hablar en las charlas y dar a conocer mis ideas. Cuando hablo, mi voz resulta segura y nítida. Ahora reconozco que mis palabras tienen un enorme valor tanto para mí como para quien me escucha cuando un chico o una chica inicia una conversación conmigo". 
 
    "Me desahogo y disfruto de forma natural en situaciones sociales, igual que ahora cuando hablo con amigos, compañeros de trabajo e incluso con completos desconocidos". 
 
    "Cuando en los eventos hay juegos o bailes, suelo saber enseguida si es algo que quiero hacer o disfrutar. Si es así, participaré y me daré permiso para pasarlo lo mejor posible. Me lo paso bien. Me relajo y disfruto. Ahora, disfruto más". 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Me lo paso mejor en las reuniones, las fiestas y cualquier otro evento social al que decida asistir porque me siento relajada, contenta y segura de mí misma. " 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Liderazgo ilimitado en los negocios 
 
    Los siguientes consejos pretenden ayudar a las personas a ser más asertivas en el trabajo y en otros contextos profesionales. Permítase triunfar profesionalmente de esta manera. 
 
    "Tengo mucha confianza en mi profesión y en mi carrera, y soy demasiado contundente". 
 
    "Hoy en día, me esfuerzo por ser asertivo en todos los entornos empresariales. Quiero que se reconozcan mis esfuerzos y que se reconozcan mis ideas originales. Decido hablar y transmitir mis opiniones a los directivos, empleados y socios comerciales. 
 
    "En este momento, aspiro al éxito profesional que siempre he deseado. Desempeño mis funciones con eficacia y confianza para idear soluciones cada vez más innovadoras para cualquier problema que pueda afectarme a mí, a mis socios o a mis compañeros de trabajo. 
 
    "Expreso con confianza y determinación mis ideas profesionales. Me comprometo a terminar mi trabajo lo mejor posible. Cuando me preguntan los jefes o los compañeros de trabajo, respondo con seguridad y compostura. Doy a conocer mis habilidades a los demás y me siento emocionado y orgulloso del trabajo que realizo." 
 
    "Me gusta asistir a las reuniones de trabajo y, cuando tengo algo que decir, aprovecho el momento. En el trabajo, me siento valiente y me doy crédito por mis conocimientos y habilidades. 
 
    "Puedo manejar cualquier situación en la organización con compostura, eficiencia e inteligencia". 
 
    "Mis compañeros de equipo me hacen sentir importante. Cada acción que hago es significativa. Yo soy importante. El éxito me permitirá solicitar ascensos cuando estén disponibles. Puedo tener más éxito porque soy capaz de hacerlo". 
 
    "Espero tener éxito. En este momento de mi carrera profesional, merezco un logro. Tengo plena confianza en mis habilidades y capacidades". 
 
    "Me imagino sentado en las mesas de conferencias, profundamente seguro de mis habilidades y capacidades. En compañía de varios socios comerciales, me siento seguro de mí mismo. Tengo una fe inquebrantable en mi capacidad". 
 
    "Soy consciente y creo firmemente que el éxito de la empresa depende fundamentalmente de mi punto de vista. En consecuencia, me ofrezco a compartir mis conceptos empresariales y a aprovechar las oportunidades siempre que se presenten." 
 
    "Cuando una reunión llega a su fin, me imagino acercándome al empresario más poderoso presente y hablando con elocuencia y seguridad sobre mi trabajo y mis conceptos. Mis sugerencias son acogidas con gran entusiasmo y tengo la oportunidad de ponerlas en práctica". 
 
    "Tengo una fantástica sensación de logro cuando salgo de las salas de reuniones, sabiendo que cuando creo en mí mismo, mejoro en mi trabajo y me acerco cada vez más al éxito que siempre he querido y que ahora estoy más cerca de alcanzar". 
 
    "Como me enorgullece mi trabajo, me imagino haciendo lo que soy capaz de hacer. Siempre escucho que alguien aprecia mi trabajo de una manera nueva. Oigo que la gente está orgullosa de trabajar conmigo. Oigo que la gente me elogia". 
 
    "En adelante, ganaré en todas las disputas empresariales. Me siento cómodo y seguro de mí mismo cuando discuto mis ideas con los empresarios. Comparto mis conocimientos profesionales con la gente cuando es imprescindible, y siempre que lo hago, mi voz es clara y segura. 
 
    "No quiero que se burlen de mí. Defenderé con calma y lógica mi conducta y mis opiniones cuando se me cuestione en el curso de los negocios o en el lugar de trabajo. Cada día soy más firme en mi profesión". 
 
    "Mis ideas me ayudan a mejorar mi funcionamiento en el trabajo. Además, estas ideas se me ocurren con rapidez y facilidad. Tengo plena confianza en toda mi formación académica y profesional". 
 
    Ahora empezaré a darme crédito por el trabajo bien hecho. Ahora que he logrado un mayor éxito, quiero y merezco más éxito. Soy eficaz en todos los esfuerzos relacionados con los negocios". 
 
    "Esta es mi nueva realidad, y tengo bastante confianza en mi capacidad para hacerme un nombre en la industria" 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Cómo tener éxito inevitablemente 
 
    Este guión pretende ayudarle a superar su miedo a fracasar y motivarle a tomar un papel activo en la realización de sus objetivos. Para que puedas utilizar este guión y obtener los mejores resultados, debes tener ya un objetivo en mente. ¿Por qué te resistes? Con este guión de autohipnosis inmediata, el éxito comenzará inevitablemente. 
 
    "Voy a empezar a hacer todo lo que sugiera. "Tengo el corazón de un león. Quiero alcanzar todos mis objetivos, ya sean personales o profesionales. Tengo alas de águila. Soy sabio como un ángel. Soy un toro de la resolución. Tengo la capacidad y la determinación de lograr cualquier cosa que me proponga, y no me rendiré sin importar quién o qué se interponga en mi camino. Estoy hecha para el éxito porque me impulsa a tenerlo. Y soy consciente de que el éxito es posible. Soy capaz. El fracaso no es un concepto real. Sólo existen los resultados. Pero tengo que buscarlo. Las puertas no se abrirán para mí si no llamo a ellas. Por tanto, paso a la acción y, si el resultado no es el que esperaba, lo evalúo, aprendo de él y vuelvo a intentarlo con mucha más información. 
 
    "Lo vuelvo a intentar si mi segundo intento da un resultado inesperado. Seguiré intentándolo una y otra vez con mucha más seguridad porque he aprendido mucho de todos los resultados anteriores. 
 
    "Soy arquero y estoy a punto de convertirme en un hábil tirador para acertar sistemáticamente en todos los objetivos que propongo. Soy consciente de mis objetivos y sigo aprendiendo cosas nuevas a diario para que mis flechas sean precisas. 
 
    De hecho, no hay ningún problema y, de hecho, es una gran suerte que haya sucedido así si disparo mi flecha y fallo el objetivo. Porque seguiré intentándolo y aprendiendo más, 
 
    "Entiendo firmemente lo que deseo. Lo perseguiré. Me atrevo a usar mi cuerpo, mi intelecto y mis emociones para trabajar por las cosas de la vida que genuinamente amo. Y ahora hago un llamamiento a todas las instituciones, fuerzas y aliados para ver cómo pueden ayudarme a conseguir mis objetivos y metas. 
 
    "La vida y el universo están de mi lado. Tengo apoyo desde arriba, desde abajo, a mi izquierda y a mi derecha, delante y detrás de mí, dentro y fuera de mí. 
 
    "No hablo de mi objetivo. Incluso con mis amigos y familiares más cercanos, no hablo de mi objetivo con ellos a menos que sea realmente importante, ya que pueden apoyarme para conseguirlo. 
 
    "Lo hago para canalizar mi fervor interior y mi atención incondicional para descubrir mi propia noción del éxito. No necesito las opiniones ni los consejos de todo el mundo. Sólo a aquellos que ya han alcanzado mi meta y que me apoyarán en ello 
 
    Nada ocurre si no lo inicio yo. Tendré éxito si lo persigo con toda la motivación y la pasión que pueda reunir. 
 
    "Cada día avanzo un paso más hacia mi objetivo final. Consideraré la siguiente acción que puedo hacer hoy para acercarme a mi objetivo después de esta sesión. 
 
    "¿Qué es lo que más quiero? Lo que realmente quiero es __________ " 
 
    "¿Para cuándo quiero tener este objetivo? Cumpliré mi objetivo para el día _________ del mes de ________ del año ______ " 
 
    "¿Cuál es el siguiente paso que puedo dar hoy para acercarme un poco más a mi objetivo? El paso que voy a dar hoy va a ser _______________________________________ " 
 
    "Sólo comparto todos mis planes con aquellos que me ayudarán a conseguirlos. Prefiero guardar silencio sobre los demás. 
 
    "Me voy a dar la oportunidad de imaginarme cómo alcanzo mi objetivo. permitiendo que todos los sentimientos de felicidad, seguridad, satisfacción y mucho más me consuman (Tómate un tiempo para imaginarte cumpliendo tu objetivo) 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
 
    Eliminar el miedo a hablar en público 
 
    Las siguientes sugerencias han sido diseñadas para eliminar el miedo a hablar en público frente a cualquier audiencia. 
 
    "Cuando hablo con cualquier reunión de personas, me siento a gusto y confiado". 
 
    "Cada vez que me levanto para hablar, respiro profundamente. Todo el estrés, la preocupación y los pensamientos desfavorables que experimento antes de hablar ante un público se van al exhalar lentamente." 
 
    En cuanto empiezo a hablar, me doy cuenta de lo bien y a gusto que me siento. Casi como si estuviera hablando con mi más querido amigo de la infancia". 
 
    "Me tomo muy en serio mis compromisos como conferenciante. No importa quién o cuántas personas estén escuchando mi fantástica charla, podré hablar de mi tema con facilidad y naturalidad porque soy un experto en él." 
 
    En realidad, es probable que tenga más conocimientos sobre el tema que cualquier otra persona de la sala. Por lo tanto, no tengo nada de qué preocuparme. En cambio, experimentaré una intensa emoción y alegría por tener la oportunidad de hablar delante de todas esas personas". 
 
    "Voy a hablar con gente que es como yo. Ya no necesito ni quiero sentir ningún tipo de cohibición cuando hablo ante un público". 
 
    Cuando voy a hablar delante de un público, me siento cada vez más a gusto y confiado. Me concentro en lo que digo sin sentirme nerviosa o cohibida. Soy consciente de que la gente está deseando escuchar todos mis conocimientos e información". 
 
    "Cuando empiezo a hablar, entiendo que es irrelevante la cantidad de gente que me mira y me presta atención. Estoy transmitiendo hechos de los que estoy muy seguro. También puedo comunicar hechos a los demás de forma amistosa y relajada." 
 
    "Frente a una persona, me siento muy bien... Delante de un grupo pequeño, me siento bien... Delante de mucha gente, me siento de maravilla. No me importa, ya que me siento de maravilla delante de todo el mundo". 
 
    No importa quién esté en la audiencia o lo importante que pueda parecer, siempre tendré en cuenta que en realidad son simplemente personas... que comen, duermen y usan el baño... como todos los demás en esta vida. 
 
    "Estaré completamente a gusto conmigo mismo cuando hable delante de una multitud. Me excito sólo con pensar en hablar delante de una multitud. Estoy deseando que llegue el día en que pueda hablar y decir todo lo que tengo que decir". 
 
    "Cada vez que me levanto para hablar, respiro profundamente. Todo el estrés, la preocupación y los pensamientos desfavorables que experimento antes de hablar ante un público se van al exhalar lentamente." 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Tengo un notable talento para hablar en público. Todo el mundo quiere escuchar lo que tengo que decirles". 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Tengo grandes habilidades para hablar en público" 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
   

 

 El fin del estrés dental 
 
    Las siguientes sugerencias están diseñadas para eliminar por completo el estrés dental. Ese rechinar de dientes que no cesa por la noche, ni durante el día. ¡Este es su fin! 
 
    "Ahora me abstengo absolutamente de rechinar los dientes tanto por la noche como durante el día", dijo la persona. 
 
    "Me doy cuenta de que cada vez que empiezo a rechinar los dientes...", dijo mientras su mandíbula y sus labios se relajaban de repente. Descubro otro método de alivio del estrés para dejar de apretar la mandíbula y rechinar los dientes. 
 
    "Dejo que cada parte de mi cuerpo se relaje por la noche mientras duermo, incluyendo la mandíbula y la boca". 
 
    "A lo largo del día, afronto cualquier escenario con calma y éxito, sin apretar los dientes en ninguna circunstancia. El estrés ya no es un factor en mi vida y es historia. He alcanzado un profundo estado de tranquilidad, que me hace dejar de rechinar los dientes por completo. 
 
    "Desde que dejé de rechinar los dientes, puedo notar que mis dientes están más fuertes y sanos cada día. Desde que dejé de rechinar los dientes, me siento mejor y alivio el estrés de manera más eficaz. También duermo más cómodamente y profundamente y me despierto sintiéndome mucho más descansado. 
 
    "Mi dentista está encantado con el nuevo aspecto de mis dientes, y comparte mi orgullo por haber tenido éxito. Ahora he evitado todos los problemas dentales que tenía por rechinar los dientes. 
 
    "Ahora que he conseguido dejar de rechinar los dientes, me siento muy segura de mí misma. Tengo un mejor control consciente y subconsciente de todos mis comportamientos. 
 
    "Me imagino pasando por un momento difícil en mi vida. ¡Wow! Estoy asombrado y satisfecho de cómo he manejado la circunstancia. Soy consciente de que estoy forzando mucho la mandíbula y dañando mis dientes. Sonrío y suelto toda la tensión que estaba reteniendo con la boca en cuanto entiendo lo que estoy haciendo. Me doy cuenta de que me siento mucho mejor cuando aflojo la mandíbula, y estoy bastante satisfecho y encantado con mis progresos. 
 
    "Por la noche, cuando me preparo para ir a la cama, visualizo que cierro los ojos y siento que mi mandíbula y mi boca se liberan de la tensión y el estrés con una agradable sonrisa... mientras me encorvo para dormir profundamente. Mi mandíbula permanece relajada durante todo el día y la noche. Hoy me despierto mucho más descansado y mejor que antes. 
 
    "A partir de ahora, seré consciente de ello cada vez que rechine los dientes... Cada vez que aplique presión y fuerza a mis dientes y a mi mandíbula, seré consciente de ello. Cuando me dé cuenta, me desprenderé rápidamente. 
 
    "Tengo una sensación de calma. Estoy desarrollando nuevos hábitos más saludables cada día para mi mandíbula, mis dientes y para mí mismo. 
 
    "Sé que no necesito usar mis dientes para relajarme, como estoy haciendo ahora". 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Acabo de empezar. Si no estoy estresado, soy una persona más tranquila. Soy una persona cuyo rechinar de dientes se puede controlar. capaz de lograr todo lo propuesto" 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Comienzo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Concentración máxima 
 
    Los consejos que siguen pretenden mejorar su nivel general de concentración. ¿Es usted un empleado? ¿Necesita tiempo para estudiar? ¿O simplemente te gustaría pasar más tiempo con tu familia pero te encuentras pensando en otras cosas? Aquí tienes algunas ideas para ti. 
 
    Estoy muy concentrado en todo lo que hago. "Ahora presto toda mi atención a una sola tarea. Dedico todo mi tiempo a esa única tarea... Presto mucha atención a lo que estoy haciendo. Los detalles son increíblemente fascinantes, así que me mantengo concentrado en la tarea que tengo entre manos. Tengo la cabeza completamente despejada y, a medida que pasa el tiempo, mi concentración es cada vez más fuerte. 
 
    Retengo mucha más información como resultado de mi asombrosa atención, y hago cada tarea con una eficiencia asombrosa. Presto una excelente atención a lo que estoy haciendo, concentrándome estrechamente. 
 
    Elijo lo que voy a hacer, lo termino y luego paso a la siguiente tarea, a la que también prestaré toda mi atención. 
 
    "No dejo que mis pensamientos se desvíen de la tarea que tengo entre manos. Estoy totalmente concentrado... sin ansiedad, estrés o inquietud... Puedo concentrarme fácilmente, ya que me resulta natural. 
 
    "Me doy cuenta de que lo que me ocupa la concentración me interesa", escribe el autor. "Me alegra observar cómo supero cada tarea y actividad a medida que aumenta mi concentración". 
 
    "Puedo cambiar toda mi atención a cualquier actividad o tema de forma fácil, rápida y cuando lo decida. Mi cuerpo y mi mente cooperan para permitirme concentrarme plenamente. 
 
    "Ahora mismo, me imagino acurrucado con un libro. Es un libro de texto que pretende enseñarme información muy significativa. Presto mucha atención a cada palabra del libro. Localizo la información crucial que necesito y, como mi capacidad de concentración y absorción de información es muy buena, la asimilo rápidamente. 
 
    "El libro me parece cada vez más atractivo a medida que lo voy leyendo. Los detalles del libro me parecen fascinantes y no me cuesta procesar la información. Al pasar las páginas del libro, noto que puedo concentrarme completamente en lo que estoy leyendo y que las distracciones que me rodean ya no me molestan. Mi cuerpo está en una postura estupenda para acompañar mi sensación de perfecta concentración. Puedo leer todo el tiempo que quiera manteniendo una excelente concentración. 
 
    "De ahora en adelante, voy a prestar más atención a lo que esté haciendo. Atribuyo mi evidente capacidad de concentración al leer este guión a mi capacidad de concentración en cualquier tarea. 
 
    "Estoy completamente concentrado en lo que estoy haciendo en este momento, por lo tanto, cualquier otra cosa a la que elija prestar atención, la haré de la misma manera y con la misma capacidad de concentración y atención intensas que requiere. Tengo la capacidad de mantener mi atención hasta que la tarea esté terminada o hasta que decida cambiar a otra actividad. Puedo concentrarme completamente. 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Soy capaz de mantener un enfoque como un láser en cualquier actividad que elija. La he completado. " 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Reviva sus mejores sueños 
 
    ¿Quieres empezar a cumplir tus sueños más satisfactorios? Este es el guión que necesitas. Está pensado para fomentar la retención de los sueños por la mañana. 
 
    "Cada mañana, cuando me despierto, recuerdo mis sueños" 
 
    "No tengo problemas para recordar mis sueños favoritos de cada día. Puedo recordar las imágenes, los sonidos y las sensaciones de mis sueños cuando me despierto. A pesar de las profundidades" 
 
    "Recuerdo mis fantasías sin esfuerzo y rápidamente. Recuerdo los acontecimientos exactamente como fueron en mis sueños, con exquisito detalle". 
 
    "Aprecio la capacidad de mi mente subconsciente de generar sueños para mí. Actualmente estoy utilizando la hipnosis como una forma de mejorar la conexión entre mi mente consciente y mi subconsciente. Usando la hipnosis, puedo decirle a mi subconsciente que me ayude a recordar todos mis sueños cuando me despierte." 
 
    Los sueños que son significativos para mí son registrados y recordados por mi mente. 
 
    "Me hace sentir bien poder describir los detalles de mis sueños. Si lo decido, puedo recordar vívidamente mis sueños y anotar hasta el último detalle". 
 
    "Aprenderé sobre mi vida recordando mis sueños, lo prometo. Podré vivir mejor y trabajar mucho más gracias a esta información. 
 
    "En este momento, veo que me despierto por la mañana después de una maravillosa noche de un sueño muy profundo. No hablo mientras sigo en la cama, dejando que mis pensamientos se concentren en todas las partes clave del sueño que acabo de tener." 
 
    "Me imagino recordando el sueño con tanta claridad... Incluso cuando estoy despierto, me parece que lo estoy repitiendo. Los detalles son claros. Incluso cuando estoy despierto y lo recuerdo, me parece que todo vuelve a suceder. Los acontecimientos siguen siendo recientes en mi memoria, y los detalles son brillantes y claros". 
 
    Localizo un cuaderno o mi diario personal y empiezo a anotar todo el sueño... Puedo ver claramente lo vívido que recuerdo mi sueño. Puedo recordar cada detalle del sueño, incluyendo cómo empezó, qué pasó y cómo terminó. Primero esto, luego aquello, y así sucesivamente, hasta que he recordado y anotado cada detalle del sueño". 
 
    "A partir de ahora, cuando me despierte, el recuerdo de los sueños de la noche anterior estará presente en mi cabeza. Puedo recordar absolutamente todo con mucha facilidad, claridad y rapidez". 
 
    "Cuando me despierto de forma natural a la mañana siguiente, me entretengo un momento antes de salir de la cama. Durante este momento, descanso un instante y empiezo a recordar todo el sueño que tuve la noche anterior". 
 
    "Puedo recordar todos los sueños que he tenido con total claridad y detalle". 
 
    Mi nueva realidad es esta. Tengo la capacidad de recordar cada detalle de mis sueños. Soy una persona que puede coger un diario y escribir con lujo de detalles lo que he vivido en un sueño sin ningún problema." 
 
    "Estoy contento con mi nueva realidad, que es ésta. Me imagino despertando y recordando cada detalle de mis sueños. Es increíble. Tengo un gran recuerdo de los sueños. Me alegro de haberlo conseguido... Lo he conseguido". 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
      
 
    

  

 
   
    Cómo eliminar los malos hábitos al instante 
 
    ¿Tiene uno o varios hábitos que le desagradan? ¿Ha intentado todo para eliminar esos malos hábitos y seguir con ellos? No se preocupe, este guión es para usted. Las sugerencias están diseñadas para romper un hábito de comportamiento no deseado y sustituirlo por sentimientos de relajación y bienestar. 
 
    Instrucciones para este guión: Debes elegir un hábito para trabajar por sesión. Siempre que veas un espacio en blanco en el guión, debes decir el nombre del hábito. 
 
    "Ahora dejo el comportamiento de _____________________" 
 
    "Ahora adquiero el control de mi deseo de ____________. Ahora suelto mi necesidad o deseo de ____________ ... y elijo la libertad en su lugar. " 
 
    "Me perdono por mi comportamiento y me doy permiso y ánimo para dejar de _____________". 
 
    "Mi comportamiento ____________ es sólo un patrón de comportamiento. El hábito se basa en los pensamientos... y los pensamientos se pueden cambiar... los pensamientos se pueden cambiar" 
 
    "Este comportamiento ___________ es un patrón que mi mente ha estado repitiendo. Con el poder de mi mente subconsciente a través de esta hipnosis instantánea, interrumpo y cambio ese patrón inmediatamente. " 
 
    "Ahora, empiezo a perder el deseo de ________ a nivel subconsciente. Estoy sustituyendo el deseo de aferrarme a ese comportamiento por el hábito de sentirme relajado, feliz y libre del hábito de ___________ ahora mismo. " 
 
    "En este momento dejo de lado la culpa y/o la vergüenza por mi comportamiento ______________ porque la culpa y la vergüenza son una pérdida de tiempo" 
 
    "Ahora puedo ver que, día a día, soy capaz de ganar más control sobre mí mismo y mi comportamiento. Ya no haré de ______________ un hábito. Me volveré hiperactivo cada vez que empiece a ___________. Cuando me vuelva hiperactivo, respiraré profundamente y comenzaré a relajarme por completo... entonces me daré cuenta de que tengo absoluta libertad y que puedo simplemente elegir otra cosa que no sea estar haciendo ______________. " 
 
    "Cada vez que decida no hacer ____________, tendré una sensación de control y confianza. Prefiero esta sensación de autocontrol y relajación, que estar haciendo ______________ " 
 
    "Pierdo absolutamente el interés por __________. A medida que le doy menos importancia, encuentro que __________ lo dejo cada vez más atrás, muy atrás en el pasado " 
 
    "Ahora es mucho más fácil dejar el hábito de _________. Ahora me doy cuenta de que tengo más control sobre mi mente y mi cuerpo de lo que nunca pensé" 
 
    "Soy feliz porque he instruido a mi mente subconsciente para que me ayude a dejar de _______, por lo tanto el éxito llega rápido y fácil" 
 
    "Un hábito se basa en un pensamiento. Todos los pensamientos se pueden cambiar. Hoy elijo cambiar mi pensamiento y soltar el apego emocional a hacer __________ " 
 
    "Soy una persona muy fuerte, atractiva y capaz de deshacerme de todos los malos hábitos que quiera. Puedo manejar cualquier problema en la vida sin la necesidad de ________ " 
 
    "A decir verdad, hacer ________ nunca me ayudó en absoluto" 
 
    "Ahora libero mi mente y suelto de mi vida todo lo que tiene que ver con ________ y elijo sentirme segura, confiada y feliz de ser quien soy" 
 
    "Esta es mi nueva realidad. Soy una persona sin el hábito de _________ " 
 
    "Esta es mi nueva realidad y estoy feliz de haber dejado el hábito de ______________" 
 
    "Esta es mi nueva realidad, y me doy cuenta de que soy capaz de dejar el hábito de _____________ y sentirme segura, feliz y confiada de ser quien soy. " 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
      
 
    

  

 
   
    Tomar decisiones infalibles 
 
    ¿Le falta confianza en su capacidad para tomar decisiones? ¿Le cuesta tomar decisiones tanto en su vida personal como profesional? ¿Quieres empezar a tomar decisiones y que te tengan en cuenta? Ha localizado el guión correcto. Los siguientes consejos pretenden ayudarte a tomar mejores decisiones a la hora de realizar cualquier actividad. Además de estar completamente seguro de cada una de estas decisiones. 
 
    "Ahora soy más eficiente y tomo mejores decisiones". 
 
    "A estas alturas, se me da mejor tomar decisiones y actuar en consecuencia. Nunca me tomo el tiempo de cuestionar o abrazar mi capacidad de tomar decisiones sabias. 
 
    "Tengo la confianza necesaria para actuar con decisión en cualquier esfuerzo o actividad que realice. Seré más productivo si organizo y priorizo mis tareas del día. 
 
    "Determino rápidamente lo que hay que hacer y en qué orden". 
 
    "Ya no me cuestiono mis decisiones. Confío plenamente en mí. Decidiré cada acción a realizar y la llevaré a cabo hasta que haya terminado todas. 
 
    "Me siento tranquilo con mis decisiones... Le doy las gracias y llevo a cabo mis decisiones con facilidad. 
 
    "Cuando surgen las distracciones, me ocupo de ellas enseguida... y luego vuelvo a lo que había estado haciendo. Me doy permiso para elegir la mejor opción tras sopesar las ventajas e inconvenientes de cada elección. 
 
    "Estoy bastante seguro de que mi decisión es la correcta, y es la mejor que puedo tomar en este momento dadas las circunstancias". 
 
    Gestiono con elegancia un número considerable de tareas, las ordeno y las priorizo cuidadosamente con perfecta pericia y confianza. Decido qué tengo que hacer y en qué orden, y luego empiezo y termino cada una de mis tareas a lo largo del día. 
 
    "Mantengo mi atención en una tarea hasta que la he terminado con éxito. Tomo la decisión de dejar de dudar de mi capacidad para tomar decisiones acertadas. Para centrarme en lo que quiero hacer -enfocarme en mis prioridades- ahora dejo pasar las distracciones y las alejo de mis pensamientos. 
 
    "Ahora mismo, me imagino en un escritorio con un gran número de documentos y tareas frente a mí. Organizo los papeles con cuidado y eficacia y priorizo lo que hay que hacer. Tomo la decisión de trabajar primero en la tarea más importante y dejar las demás para después. 
 
    "Siento que el teléfono de mi escritorio está sonando", respondo suavemente al teléfono e informo a la persona que llama de que estoy ocupada y que me pondré en contacto con ella cuando haya terminado con mi tarea actual. Mis pensamientos vuelven rápidamente a la tarea que tengo entre manos mientras cuelgo el teléfono, y me imagino trabajando con una enorme concentración y una increíble determinación. 
 
    "Tras completar el primer reto, me siento bastante orgulloso de mí mismo... Incluso me doy un pequeño descanso. Vuelvo a coger el teléfono, pero sólo hablo un rato. Mi mente se renueva tras la pausa, y empiezo a trabajar con decisión en la siguiente tarea. 
 
    "Ahora tengo fe en mi capacidad para tomar decisiones... Me estoy convirtiendo en una persona decidida. Elijo entre mis posibilidades y sigo adelante con mis planes". 
 
    "Cada vez soy más hábil en todas las tareas que emprendo. Cada día soy más eficiente organizando y priorizando tanto las pequeñas tareas como las más grandes" 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Soy una persona totalmente nueva. Soy eficiente y seguro para tomar cada una de las decisiones en mi vida personal y profesional " 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Soy una persona feliz con lo que soy y estoy progresando en las decisiones cada día" 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Empiezo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Volar con placer 
 
    ¿Pertenece usted al grupo de personas a las que no les gusta volar? ¿Cree que puede ocurrir algo malo? Debido a su fobia a volar, ¿ha dejado de ir a eventos con sus seres queridos? Entonces deberías leer este guión. Los consejos que encontrarás a continuación están pensados para que volar sea menos estresante y angustioso. 
 
    "Cuando vuelo o cojo un avión, me siento a gusto y en paz". 
 
    Reservar un vuelo es fantástico. Me siento tranquilo y en paz conmigo mismo mientras miro los destinos, así que tengo muchas ganas de subirme al avión. 
 
    "Veo subir al avión, acomodarme en mi asiento y empezar a respirar profunda y naturalmente. Tomo la decisión de sentirme seguro y totalmente protegido cuando se cierran las puertas del avión. 
 
    Nunca olvidaré que, estadísticamente hablando, volar es más seguro que conducir un coche, y que yo estoy más seguro en un avión que en mi propio automóvil. 
 
    Siempre es más rápido y fácil que otros medios de transporte, y puedo subirme a un avión que me lleve a donde necesito ir. Cuando decido volar, dejo de lado las preocupaciones relacionadas con los preparativos del viaje, y tengo en cuenta que al hacerlo reduzco el tiempo de desplazamiento. Así tendré más tiempo para disfrutar de mi futuro. 
 
    "Ahora que soy consciente de que siempre puedo tener control sobre mis pensamientos, me siento segura de mí misma... Mis emociones están bajo mi control. Sin dudarlo, puedo reservar un vuelo. 
 
    "Siempre que vuelo, tomo la decisión consciente de desconectar y sentirme segura en mi propia piel". 
 
    "Me veo haciendo una reserva por teléfono con la compañía aérea. Hablo con claridad y con mucha confianza. Hacer reservas me hace sentir fantástico. Saber que la decisión más segura, inteligente y sensata que alguien puede tomar para viajar grandes distancias es volar 
 
    "El tiempo pasa, y por fin llega el día del vuelo. En cuanto tengo mi billete, el locutor anuncia que el embarque para mi avión ha comenzado. 
 
    "Mientras me dirijo al avión, un auxiliar de vuelo se acerca y me sonríe amablemente. Me giro rápidamente y veo que la empleada es una profesional que ha volado con seguridad miles de veces. Relajo mi cuerpo y respiro profundamente mientras me dirijo a mi asiento y siento el acogedor cojín debajo de mí. Cuando se cierran las puertas del avión, me doy cuenta de que debo mantener la calma por mi seguridad. Entonces, de repente, oigo la voz del capitán por el altavoz, lo veo de uniforme y me doy cuenta de que es uno de los mejores pilotos de esta ruta por su formación profesional. 
 
    Mientras el avión despega, noto que me siento completamente seguro y profundamente tranquilo. Me doy cuenta de que todo irá bien. 
 
    "A partir de ahora, cada vez que tenga que subir a un avión, me sentiré más tranquilo. Siempre pido una bebida cuando estoy volando, y con cada sorbo, mi ansiedad disminuye... y... y... Dejo que los miedos desaparezcan y me doy permiso para disfrutar plenamente del paisaje y del vuelo. 
 
    Mi nueva realidad es ésta. Tengo confianza en mí mismo. Alguien que no tiene fobia a volar. Me gusta volar. Disfruto explorando nuevos lugares cuando viajo. Adoro los paisajes que veo en cada vuelo. Mi nueva realidad me llena de alegría. Lo he conseguido y ahora puedo volar sin miedo. 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Comienzo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    ¿Dejar de morderse las uñas? Es fácil si lo haces así 
 
    No importa cuánto tiempo lleves con el desagradable hábito de morderte las uñas -semanas, meses, incluso años-. Este guión está pensado para acabar con el hábito de morderse las uñas en las puntas. ¿Por qué esperar mucho más tiempo para acabar con el hábito? 
 
    "Ya no me muerdo las uñas". 
 
    Ahora he dejado de querer morderme las uñas. Tengo control sobre mi comportamiento y me abstengo de morderme las uñas. Dejó de morderme las uñas, por lo tanto soy capaz de relajarme más cada día y cada momento. 
 
    Simplemente dejo de morderme las uñas, ya que tengo un mayor control sobre mi cuerpo y mis comportamientos, y en su lugar elijo sentirme tranquila y relajada. 
 
    "Desde que dejé de morderme las uñas, éstas se fortalecen y se desarrollan de forma saludable. Cuando me propongo no morderme las uñas, me siento mejor en cuanto a mi capacidad de regular cada acción. 
 
    "Imagino que a medida que sea más consciente de mi comportamiento, dejaré de morderme las uñas... Rápidamente dejo de morderme las uñas una vez que tomo conciencia de ello. Decido estar tranquilo y sereno. 
 
    "Desde que dejé de morderme las uñas, éstas se fortalecen y se desarrollan de forma saludable. Cuando me propongo no morderme las uñas, me siento mejor en cuanto a mi capacidad de regular cada acción. 
 
    "A medida que voy siendo más consciente de mis actividades, me anticipo a dejar de morderme las uñas. Me hago cargo de lo que ocurre a continuación cuando siento que mis manos se acercan a mi pintor. Me encuentro dejando caer las manos a los lados en lugar de roerme las uñas. tranquilo y sin prisas. Experimento una fantástica sensación de libertad y control como resultado. y morderme las uñas es mucho peor para mí que cómo me siento. 
 
    "Ahora, cada vez que mis manos se acercan a mi boca, soy muy consciente. Cada vez que me sorprendo haciéndolo, siento que el tiempo se ha detenido por un segundo, y entonces puedo decidir fácilmente no morderme las uñas. Cuando me siento estresada, hago dos respiraciones profundas y las suelto lentamente. Como resultado, mi ansiedad disminuye y ya no quiero morderme las uñas. En su lugar, experimento paz y control sobre mi comportamiento. 
 
    Todo hábito es modificable. Toda acción puede detenerse. En pocas palabras, los hábitos son programas mentales que ejecuta el cerebro. Utilizo la hipnosis inmediata y la fuerza de mi mente consciente para decirle a mi cerebro que detenga su programa de morderse las uñas. En respuesta, le ordeno que cambie a un nuevo programa en el que poseo completa autoridad sobre mi persona. 
 
    Ahora respiro hondo y exhalo suavemente en los casos en los que solía correr a morderme las uñas. Eso lanzará la nueva aplicación, haciendo que el usuario experimente un profundo control y paz. 
 
    "Esta es mi nueva realidad, y estoy muy agradecido y encantado por ello. Me asombra la persona en la que me he convertido. Una persona que, cada vez que le asalta el impulso de morderse las uñas, respira y mantiene un autocontrol total. Lo mejor es que, a medida que pasa el tiempo, dejo de querer morderme las uñas. En su lugar, me concentro en la nueva persona en la que me he convertido y me olvido de mi anterior hábito de morderme las uñas. Mi nueva realidad es ésta. He terminado. 
 
    El despertar 
 
    "Saldré de la hipnosis cuando oiga la cuenta de cinco. Estaré totalmente levantado y atento cuando llegue al número cinco. 
 
    "UNO... Comienzo a salir de la hipnosis. DOS... Empiezo a prestar atención a mi entorno. TRES... Espero que los resultados de esta sesión sean fructíferos. CUATRO... Me siento animado y revitalizado. Ahora estoy completamente despierto, atento, me siento mejor y tengo mucha energía después de contar hasta cinco. 
 
    

  

 
   
    Capítulo 10 - Hipnosis de depresión 
 
    Media 
 
    La hipnosis de depresión es evidente tan pronto como enciende las noticias de la televisión o compra un periódico diario.  
 
    Se le agasaja con noticias de “la recesión”, pérdida de empleos, asesinatos, indiscreciones de políticos u otros líderes mundiales.  
 
   
 
    Las llamadas "buenas" noticias probablemente estén ocultas en las últimas páginas, en letra pequeña o no se mencionen en absoluto.  
 
   
 
    La mayoría de las personas son tan felices como deciden ser - Abraham Lincoln 
 
   
 
    Repetición constante 
 
    Este es el tipo de hipnosis diaria a la que todos estamos sometidos.  
 
    La repetición constante de cualquier mensaje, especialmente si se le entrega en algún formato oficial o semioficial, le impresionará.  
 
    Escuche el parloteo general en el trabajo o en el tren; se centrará en las noticias del día presentadas por periodistas y locutores.  
 
    No es de extrañar que haya depresión y ataques de pánico. 
 
    Me temo que los periodistas, locutores y políticos, en realidad, tienen el hábito de demonizar a sectores de la sociedad cuando les conviene. Es muy fácil.  
 
    Si sigue conectando un mal mensaje y asociando a una persona o un sector de la sociedad con él, tiene el efecto de hipnotizar a las masas. 
 
    Mira lo fácil que ha sido demonizar a los banqueros. Puede ser que los bancos tengan mucho que criticar, pero en el Reino Unido el gobierno de turno, apoyado por la prensa y las emisoras, hizo que el jefe de un banco renunciara a una gran bonificación a la que tenía derecho contractualmente enviando constantemente un mal servicio. mensaje. 
 
    En otro caso, un banquero perdió su título de caballero. No había cometido ningún delito ni había sido culpable de ninguna conducta vergonzosa. Simplemente había tenido la desgracia de ser director de un banco en el momento de la crisis bancaria. Fue algo sin precedentes. 
 
    El mensaje diario y la hipnosis de la depresión. 
 
    ¿Es de extrañar entonces que la gente se deprima al leer u oír tales cosas cuando constantemente se nos imponen? 
 
    Esto está muy al margen de las presiones familiares y personales a las que puede sentirse sometido en cualquier momento. ¿Cómo escapamos de todo esto? 
 
    Controlar la hipnosis de la depresión 
 
    En primer lugar, limite su exposición a influencias externas. Por supuesto, tienes la necesidad de estar al tanto de lo que sucede en el mundo.  
 
    Le sugiero que deje su periódico diario y se concentre en leer los titulares en línea.  
 
    Al escanear las noticias de esa manera, puede elegir sumergirse en cualquier historia que le interese particularmente, pero al mismo tiempo evitar todos los comentarios de periodistas con opiniones propias. 
 
    A continuación, deje de escuchar todos los boletines de noticias en la televisión.  
 
    También puede decidir dejar de ver cualquier programa que le parezca un poco deprimente. No hay necesidad de sobrecargar tu conciencia con material que te hará sentir mal. 
 
    Pensamientos y depresión. 
 
    Si se despierta mañana por la mañana sintiéndose deprimido, un pensamiento ha desencadenado el sentimiento.  
 
    Todo está precedido por un pensamiento que luego nos hace hacer una imagen en nuestra mente.  
 
    Puede ser que estuvieras soñando con algo desagradable o algo que te ha estado molestando y jugando en tu mente.  
 
    Un buen truco para la hipnosis de la depresión. 
 
    Un buen truco en esa situación que le dará algo de protección es armarse con un ancla de PNL.  
 
    La música puede ser un ancla positiva muy poderosa para contrarrestar los efectos de la depresión.  
 
    Recuerda a Anna en El rey y yo.  Siempre que sentía miedo, silbaba una melodía alegre. Tiene el mismo efecto con la depresión.  
 
    No estoy sugiriendo que necesariamente silbe una melodía alegre, pero puede pensar en ella, tararearla o incluso cantársela a sí mismo.  
 
    Hipnosis de la música y la depresión 
 
    Una excelente manera de levantarle el ánimo es grabar una selección de música en su ipod. Vincula cada una de las piezas musicales que grabas con un evento o momento feliz de tu vida. 
 
     A medida que escuche las canciones o la música, los recuerdos volverán a raudales y ahogarán los efectos del mal hipnotismo que causó su depresión. 
 
    Malas imágenes y depresión hipnosis 
 
    Acabamos de mencionar que la depresión es causada por pensamientos que crean malas imágenes en nuestra mente. 
 
    Lo que sucede es que tendemos a insistir en algún evento malo que haya sucedido o algo que tememos que pueda suceder. 
 
    Note que ninguna de esas cosas está sucediendo ahora: una de ellas sucedió en el pasado y es historia; uno de ellos está previsto en el futuro y es posible que nunca llegue.  
 
    Pero las imágenes en nuestra mente son, no obstante, reales. Nuestro cerebro no puede distinguir entre lo real y lo irreal. 
 
    Entonces, si puede crear imágenes en su mente, puede borrarlas. Puedes manipularlos. Puedes deshacerte de ellos y sustituirlos por buenos. 
 
    Trae a tu mente la imagen de la imagen perturbadora. Observe dónde está. Fíjate si es en color o en blanco y negro.  
 
    ¿Es una película o una foto fija? ¿Es grande o pequeña? ¿Está cerca o lejos? ¿Tiene un marco alrededor? ¿Estás en la imagen o la estás viendo desde fuera?  
 
    ¿Tiene algún sonido asociado? ¿Tiene algún sentimiento asociado? 
 
    Eliminar las imágenes que desencadenan la depresión hipnosis 
 
    Ahora, encoja esa imagen y empújela hacia un lado en algún lugar fuera del camino.  
 
    Piensa en algo que te haga sentir realmente bien. Tal vez sea una imagen de un ser querido o un evento feliz.  
 
    ¿Tenga en cuenta dónde está eso? Probablemente esté en una posición diferente a la imagen perturbadora.  
 
    ¿Es en color o en blanco y negro? ¿Es una película o una foto fija? ¿Es grande o pequeña? ¿Está cerca o lejos? ¿Tiene un marco alrededor?  
 
    ¿Estás en la imagen o la estás viendo desde fuera? ¿Tiene algún sonido asociado? ¿Tiene algún sentimiento asociado? 
 
    Este ejercicio por sí solo le ayudará a reconocer imágenes buenas y malas. Puede disminuir la mala imagen que lo está deprimiendo reduciendo su tamaño y drenando todo el color.  
 
    Mientras lo hace, empújelo en la distancia, gírelo y gírelo hasta que desaparezca en el horizonte en una nube de polvo.  
 
    Repítelo varias veces hasta que la sensación sea cada vez menor. 
 
    Buenas fotos e hipnosis de depresión 
 
    Entonces recupere su imagen realmente buena. Intensifica el color. Sube el brillo. Duplica su tamaño. Luego, duplíquelo nuevamente, y nuevamente hasta que sea tan grande que llene la habitación. Sienta los buenos sentimientos asociados con él.  
 
    Escuche los buenos sonidos asociados con él. Sumérjase completamente en la imagen. Ahora vea cuánto mejor se siente. 
 
    Esta es solo una técnica de PNL que le permitirá salir de la depresión.  
 
    

  

 
   
    Capítulo 11 – 29 Patrones de Hipnosis Conversacional 
 
    En este capítulo, te mostraré más de 30 patrones hipnóticos notables que te permitirán afectar a los demás de forma sutil pero efectiva. 
 
    Los patrones de hipnosis conversacional son esenciales para comprender desde lo más simple hasta las complejidades más importantes. También son un gran recurso para utilizar en la práctica; si captas estos patrones, podrás utilizarlos de forma natural, lo que te permitirá crear un plan persuasivo mucho más eficaz. 
 
    ¿Por qué deberías aprender estos ritmos hipnóticos, te preguntarás? Además de las razones que he mencionado anteriormente, estos patrones fueron creados para permitir una comunicación mucho más fluida y la capacidad de convencer a los demás teniendo en cuenta el contexto y sus objetivos. 
 
    Hay patrones hipnóticos que pueden utilizarse para convencer a los clientes, pero algunos también pueden utilizarse para influir en las personas para mejorar la convivencia. También hay patrones que pueden ayudar a otros a adoptar una perspectiva más alegre. Influir en los demás tiene varias ventajas, no sólo para las personas que utilizan la hipnosis conversacional, sino también para las que cambian el punto de vista o la opinión de alguien y, por tanto, hacen una contribución útil. 
 
    ¿Cómo utilizas el lenguaje para lograr tus objetivos? 
 
    ¿Desea inspirar a la gente con sus ideas y logros? Puede lograr todo esto y más con la educación correcta. 
 
    A lo largo de este libro he expuesto aspectos cruciales sobre cómo influir en la gente, que incluyen reconocer las realidades de los demás y convertirlas tranquilamente en las nuestras. Cuando somos influyentes, adquirimos la confianza de la gente, lo que mejora nuestra capacidad de persuasión. 
 
    Para lograrlo, es muy aconsejable halagar a las personas y tratarlas con pasión y respeto. Nunca debemos obligar a los demás a estar de acuerdo con nuestros puntos de vista, pero podemos hacer que capten nuestra realidad, que es de lo que trata la hipnosis conversacional. Podemos descubrir y erradicar cualquier distorsión o generalización en los demás cuando empleamos los recursos pertinentes. 
 
    Sin embargo, utilizar tus palabras para obtener lo que quieres no siempre es sencillo, especialmente si tus oyentes tienen una mente consciente y están dispuestos a ceder a sus ideas limitantes. ¿Cómo vas a afrontar estos retos? Es fundamental que entiendas y domines los ritmos hipnóticos óptimos para ello. 
 
    Estos patrones hipnóticos se pueden emplear en tus frases para obtener un mejor resultado hipnótico, ya que están pensados para comunicarse directamente con la mente inconsciente, lo que hace más sencillo que la gente te escuche y se identifique con tu mensaje. Esto rompe las barreras de resistencia y la gente adopta tus ideas. 
 
    La lectura de la mente es un patrón lingüístico hipnótico. 
 
    Lo primero que hay que entender es que la lectura de la mente hipnótica no implica habilidades psíquicas, sino que implica hacer conjeturas informadas sobre cómo se siente o piensa la gente. Todo esto es para ayudarle a dirigir la conversación de manera que le ayude a influir en los demás. 
 
    Los que utilizan el patrón hipnótico de lectura de la mente deben actuar como si supieran exactamente lo que los demás están pasando por sus cabezas. El oyente se sentirá más conectado con tu mensaje y se resistirá menos a comprender y abrazar tus pensamientos u ofertas si lo haces de esta manera. Al utilizar esta pauta, es vital no ser demasiado particular; en su lugar, compórtate con normalidad y proporciona pensamientos amplios sin ser demasiado específico. 
 
    Cuando charles con alguien, ten en cuenta la situación actual y presta mucha atención a sus comentarios si ofrecen detalles sobre sus experiencias anteriores. En esta secuencia hipnótica, usted da una sugerencia sobre lo que podría estar en la mente de su oyente, esforzándose por hacer la comparación lo más exacta posible. Sin embargo, la forma en que te comunicas también es crucial; ahí debes dar recomendaciones. 
 
    "Tengo entendido que a veces eres curioso...", por ejemplo. Eso es muy adecuado, ya que indica que estás ansioso por aprender cosas nuevas". 
 
    Al combinar el ritmo hipnótico de la lectura de la mente con los elogios, puedes hacer que tu audiencia se sienta intrigada y quizás se identifique con lo que estás diciendo. En este patrón, comentarios como "lo entiendo" y "podrías considerarlo" son bastante aplicables. 
 
    Te daré algunas frases más relevantes para usar con este patrón hipnótico: 
 
    - Sé que tienes curiosidad. 
 
    - Lo más probable es que creas que va a funcionar. 
 
    - Es posible que sientas curiosidad por saber cómo funciona. 
 
    - Soy consciente de que cada vez te interesa más el tema. 
 
    - Entiendo tu punto de vista. 
 
    - Es algo sobre lo que la gente pregunta con frecuencia. 
 
    Puede que al principio te resulte difícil poner en práctica algún patrón de lenguaje hipnótico, pero con la práctica podrás obtener mayores resultados. 
 
    Te recomiendo que utilices algunos de los patrones que he compartido como ejemplo en tus próximas conversaciones, analices los resultados que proporcionan y los manejes de forma que te sientas a gusto. 
 
    Recuerda que la hipnosis conversacional requiere un alto nivel de control emocional. Dado que hay tantos patrones hipnóticos entre los que elegir, es posible que te sientas más cómodo empleando unos pocos seleccionados. 
 
    Equivalencia compleja - Patrón de lenguaje hipnótico 
 
    Este es un patrón de lenguaje hipnótico muy útil que le permitirá influir fácilmente en los demás. Consiste en establecer un vínculo entre dos creencias, partiendo de una creencia base que el oyente ha aceptado previamente y vinculándola a una segunda creencia que puede ser aceptada como verdadera. 
 
    Es como construir un puente entre dos pensamientos o percepciones, lo que permite una transición suave y evita la resistencia. Te resultará útil si quieres persuadir a otra persona para que tenga pensamientos o ideas más positivas sobre un tema concreto. Para ello, debes utilizar dos frases potentes: "Eso significa" y "Lo que significa que". 
 
    No sólo podrás tener un mayor impacto en los demás, sino que también podrás mantener la atención de tus oyentes de principio a fin si aplicas este ritmo hipnótico. Como resultado, te sentirás más a gusto e incluso confiado en tu actuación de hipnosis conversacional. 
 
    La gente se sentirá preparada e interesada en realizar cambios positivos como consecuencia del uso de este patrón hipnótico, y podrán recibir recomendaciones o nuevas ideas. Experimentarán la activación de la mente inconsciente y permitirán que su "yo" interior se haga cargo de la circunstancia. También ayuda a los demás a tomar medidas o a encontrar respuestas, aunque esto se hace de forma subconsciente. Sin embargo, llega un momento en que lo hacen intencionalmente y reconocen que están actuando. Cuando se utiliza este patrón, es fundamental crear una discusión sutil para suavizarlo y crear una atmósfera más cómoda. 
 
    Causa y efecto del patrón de lenguaje hipnótico 
 
    Este patrón hipnótico da lugar a una correlación directa entre un componente y otro. Para aplicarlo se pueden utilizar frases como "porque", "si", "entonces" y "como". Son palabras condicionales, que implican que tienen un efecto sobre otras partes. 
 
    Te pongo un ejemplo para que lo interiorices más fácilmente: "Como estás prestando atención, aprenderás más sobre el tema y te sentirás más a gusto poniéndolo en práctica". ¿Notas cómo una acción da paso a otra en la frase? Ese es el objetivo. 
 
    Este patrón de lenguaje hipnótico se puede utilizar para crear un guión de ventas asertivo, pero también se puede utilizar para influir en los demás proporcionando consejos o para una variedad de objetivos profesionales o de carrera. Como ilustración de cómo podría utilizarse este ritmo hipnótico, considere las siguientes afirmaciones: 
 
    - Estas actividades de meditación para aliviar el estrés pueden ayudarle a relajarse. 
 
    - Escucharme te facilitará la comprensión del tema. 
 
    - La respiración lenta le ayudará a enfrentarse a situaciones desconocidas. 
 
    - Estos datos pueden ayudarte a calcular cuánto dinero ganarás si utilizas el plan. 
 
    - Como estás muy dotado, comprenderás mi concepto de negocio mucho más rápidamente. 
 
    - Te sentirás más motivado en cuanto pruebes este producto. 
 
    - Al aprender sobre este tema, podrá mejorar su coeficiente intelectual. 
 
    Recuerde utilizar estos ejemplos para ayudarle a crear sus propias frases basadas en las bases del patrón. 
 
    Patrón Hipnótico de Presuposiciones 
 
    Como sugiere el nombre de este patrón hipnótico, debes añadir un diálogo que te permita hacer una presuposición en tu charla. Una presuposición, a su vez, deriva su significado de la connotación gramatical de una frase o incluso de una sola palabra. 
 
    Este patrón hipnótico es esencial para eliminar las generalizaciones que puedan obstaculizar tu capacidad de influir en la gente. Pero, sobre todo, para suscitar en los demás una propuesta que no podrán descartar cuando sepan que es gramaticalmente correcta. 
 
    Imagine que está hablando con un cliente potencial y le pregunta: "¿Cuándo se dio cuenta de que este producto sería valioso para su empresa?". Es sencillamente correcto desde el punto de vista gramatical, y es muy probable que el consumidor reaccione a esta pregunta, por lo que tiene un sentido lógico para usted. 
 
    Aunque el consumidor mencione algunas de las ventajas del producto, si lo piensa detenidamente, es posible que no esté completamente convencido de realizar la compra. Sin embargo, dejará una oportunidad para la persuasión porque ya ha respondido a la pregunta, lo que le hará sentirse más interesado en la mercancía de una manera específica. 
 
    Otro ejemplo en ventas sería preguntar: "Sr. Romero, ¿desea saber más sobre nuestro producto A o nuestro producto B?". Usted no ofrece al comprador la opción de no recibir más información sobre un producto y, lingüísticamente, se sentirá así. Lo que le ayudará a persuadir al oyente para que elija uno de los dos artículos, lo que resulta en una oportunidad persuasiva que, si se maneja bien, puede resultar en una venta exitosa. 
 
    Patrón Hipnótico de Supresión Comparativa 
 
    Este patrón hipnótico es excelente para utilizarlo cuando se quiere expresar a las personas que recibirán algo a cambio de realizar determinadas actividades, que pueden o no incluir un cambio o simplemente la compra de un servicio o producto (en caso de que se aplique a las ventas). 
 
    Este patrón lingüístico hipnótico pretende provocar reacciones emocionales en general. Puede mostrar al oyente que hacer algo le hará más feliz o que hacer algo le beneficiará directamente. Sin embargo, este producto de bienestar ayuda a despertar la mente inconsciente y fomenta la relajación. 
 
    Ahora bien, el aspecto "comparativo" de este patrón hipnótico es la utilización de términos como "mejor", ya que cuando utilizamos esta frase, estamos indicando automáticamente que se ha comparado con otra cosa y que ha demostrado ser la alternativa superior. 
 
    Como resultado, términos como "mejor, peor, mejorado, inferior, más alto, calidad, más avanzado, más bajo, o precio" deben ser incluidos en tu guión de lenguaje hipnótico mientras utilizas este patrón. Cuando comparamos dos cosas e indicamos cuál es mejor, minimizamos el objeto de la comparación. Te voy a mostrar algunas frases fuertes relacionadas con este tema. 
 
    - Las mejoras positivas se aprenden más fácilmente. 
 
    - Podrás mejorar tus métodos de venta para conseguir más consumidores. 
 
    - Podrás hacer más con esta estrategia. 
 
    - Como esta técnica es más compleja, le ayudará a aprender mucho más rápidamente. 
 
    - Nuestro nuevo producto es de mayor calidad y tiene un coste menor. 
 
    - Puedo ofrecerle nuestro servicio mejorado. 
 
    Cuantificador Universal: Patrón Hipnótico 
 
    Este patrón de lenguaje hipnótico es sencillo de aplicar y puede utilizarse en diversas situaciones. Será apropiado tanto para la persuasión de ventas como para hacer una recomendación más personal a otra persona. Implica el uso de frases particulares que implican universalidad o hacen que el alcance de estos términos sea ilimitado. 
 
    Cuando este patrón hipnótico se mantiene de forma efectiva, puede impactar en las emociones de los demás, haciendo mucho más sencillo ofrecer una idea o persuadirles para que realicen una acción concreta. 
 
    Puede utilizar las siguientes frases clave para implementar este patrón de hipnosis: "Todos", "Siempre", "Ninguno", "En todas partes", "Nunca", "En ninguna parte" y "En todas partes". 
 
    Suponga que está hablando con un amigo cercano que está deprimido porque no ha estado motivado en el trabajo recientemente. Digamos que su amigo está seguro de que su situación no tiene remedio, pero usted ha decidido utilizar la hipnosis conversacional para ayudarle mejor. "Todos nos hemos sentido como tú en algún momento", le dices, "pero eso no significa que sea real". 
 
    Ganarás su atención al señalar que todo el mundo se ha sentido así, ya que creerá que su problema es universal. Además, le darás la impresión de que no está solo, abordando así un importante componente emocional. Hay palabras más poderosas que pueden hacerle sentir mejor e influir en alguien. Por ejemplo: - Hay muchas posibilidades increíbles para la gente decente como usted en todas partes; - Su voz interior siempre sabrá cómo ayudarle; - Nunca más tendrá que preocuparse. 
 
    Índice de referencia perdido en el patrón hipnótico 
 
    Este patrón hipnótico consiste en dejar que el oyente descubra un componente genérico que da realidad al texto eliminando un juicio de valor. Esto puede lograrse sacando a relucir otras experiencias, como mencionar que alguien intentó algo o que oyó hablar de otra persona que intentó algo. Esto permite al oyente reconocer que se trata de algo positivo basado en la experiencia de otra persona. 
 
    ¿Has visto alguna vez un anuncio que afirma que un determinado número de personas ha probado un producto? Usando frases como "Esta pasta de dientes ha sido aprobada por su calidad por más de 100 dentistas". No nos importa si se realizó una investigación con ese número de individuos, pero instintivamente consideramos que el producto es bueno ya que incorpora la opinión de otras personas. ¿Te das cuenta de lo significativo que es esto? 
 
    Este ritmo hipnótico es útil para captar la atención de la gente y quizás animarles a pensar en algo. "Este producto ha tenido un impacto en la vida de innumerables niños de Nueva York", notarás. ¿Cuáles son sus pensamientos? 
 
    Tal vez por la expresión, le interese saber más sobre el producto o cómo ha afectado a los alumnos. Puedes utilizar frases generales en lugar de números si no quieres usar una cifra precisa, y es mucho más aceptable si las cifras no tienen ningún dato que las respalde. 
 
    Puede utilizar frases como "muchas personas". De este modo, puede producir una impresión adecuada sin especificar el número de personas presentes. 
 
    Dales exactamente lo que quieres en una secuencia hipnótica. 
 
    Este útil método es perfecto para convencer a los demás de forma sutil pero eficaz. Consiste en construir una frase con dos premisas. 
 
    La premisa inicial sirve como presuposición, lo que permite a los demás aceptarla como realidad sin tener que analizar su contexto. 
 
    Mientras que la segunda premisa sirve para desviar la atención, estos dos aspectos trabajan juntos para crear un argumento poderoso que mantiene la atención del oyente. Te daré un ejemplo para que entiendas mejor este patrón hipnótico. 
 
    "¿Conoces alguna otra estrategia que te ofrezca tan buenos resultados en tan poco tiempo?" Te pido que consideres la siguiente frase. Como es el primer componente que compone la pregunta, lo más probable es que intente recordar si conoce otro enfoque. 
 
    Debido a que concentrará más su atención en el primer elemento de la pregunta, no se distraerá del hecho de que la técnica que actualmente está obteniendo produce buenos resultados en un corto período de tiempo. Como resultado, cumple el objetivo de desviar la atención. 
 
    Utiliza frases como "automáticamente", "definitivamente" e "indestructible" para que esta técnica de hipnosis conversacional sea más fácil de aplicar. La presunción obtendrá una connotación más genuina como resultado de estas frases, sin necesidad de ser cuestionada. Es fundamental que pongas en práctica esta pauta para mejorar tu dominio, lo que, a su vez, te ayudará a obtener un mejor resultado. 
 
    Cómo motivar a la gente a hacer cualquier cosa usando la hipnosis 
 
    A lo largo de este libro he descrito lo que implica nuestra mente consciente, que incluye nuestro sentido de la lógica y nos hace cuestionar la información que obtenemos. También he discutido las cualidades de nuestra mente inconsciente y su importancia en la hipnosis conversacional. Debes saber que nuestros valores se almacenan en el inconsciente y que tienen una enorme influencia en nuestros comportamientos e ideas. ¿Cuál es la importancia de esto? Porque este patrón implica determinar los valores de otras personas y utilizarlos para afectarlas. 
 
    Podrías preguntarte cómo sabrás cuáles son los valores de los demás. Puedes averiguarlo haciendo una secuencia de preguntas que te proporcionarán el conocimiento que deseas sin hacer que la otra persona sospeche de la hipnosis conversacional. 
 
    Puede hacer cualquiera de estas preguntas o todas ellas durante la conversación: - ¿Qué es lo más importante para usted? 
 
    - ¿Qué le ofrecería tranquilidad en el futuro y por qué es importante? 
 
    Con estas preguntas conocerás los valores de esta persona y la dirección de su intencionalidad. Debes prestar atención mientras escuchas la respuesta para poder desarrollar una nueva indagación. Piense en alguien que dice que desea asistir a un curso de inglés para aumentar sus posibilidades de trabajo. Puede preguntar: "¿Qué es lo esencial para usted para aprender inglés y conseguir nuevas oportunidades de trabajo?". Una investigación más profunda puede proporcionar detalles emocionales que se pueden utilizar en la hipnosis conversacional. 
 
    Patrón Hipnótico Verdadero / Solía ser Verdadero 
 
    Este patrón hipnótico es más completo, y recomiendo prestar mucha atención porque contiene numerosos aspectos cruciales. Esencialmente, debemos controlar las submodalidades, y para ello, debemos tener en cuenta cómo nuestra mente retiene la información que obtenemos a lo largo de nuestra vida. 
 
    Así es como podemos tener dos clasificaciones de lo que creemos que es verdad ahora y lo que creemos que es verdad en el pasado. Para que te resulte más fácil de entender, te daré algunos ejemplos. ¿Recuerdas los días de escuela de tu infancia? Entonces fue verdad una vez, ya que ocurrió, pero actualmente estás en un periodo diferente de tu vida. 
 
    Ahora mismo, estás leyendo este libro, ¿verdad? Entonces tienes ganas de aprender más sobre la hipnosis conversacional. Como resultado, podemos etiquetar esto como un hecho. 
 
    Quiero que reflexiones sobre lo que solía ser cierto, en particular tu primera experiencia escolar. ¿Qué recuerdas de ello? Como ya no forma parte de su contexto actual, puede tener menos valor y profundidad. 
 
    Sin embargo, imaginarse leyendo este libro o aprendiendo sobre la hipnosis conversacional puede provocar una serie de emociones y proporcionar una gran cantidad de información. El propósito de este patrón hipnótico es hacer que lo que solía ser verdad sea tan convincente como lo que es verdad. Usted será capaz de tener un mayor efecto con sus ideas e influir en la gente en un enfoque más práctico de esta manera. Especialmente porque podrá inculcar una fuerte creencia. 
 
    El porqué  
 
    Recuerda que lo importante no es lo que decimos, sino cómo lo decimos. No debes perderlo de vista ya que es fundamental en la práctica de la hipnosis conversacional. Este patrón hipnótico representa precisamente cómo podríamos mejorar la composición de nuestra comunicación para crear rapport. 
 
    ¿Sabes lo crítico que es para nosotros dar sentido a la información que recibimos? Incluso unas pocas palabras poderosas pueden tener un mayor efecto cuando explicamos por qué son fuertes. 
 
    Supongamos que un vendedor se acerca a usted para ofrecerle un software que le ayudará a gestionar sus tareas diarias, tanto profesionales como personales, y que el producto despierta su interés. 
 
    Supongamos que el vendedor le promete con gran seguridad: "Este programa es exitoso". Puede que esto no signifique nada para usted porque lo dice alguien que quiere venderle algo, pero despertará su mente consciente y hará que haga una evaluación de valor. 
 
    Sin embargo, si el vendedor dice algo parecido a lo siguiente "Esta aplicación es eficaz porque es sencilla de utilizar y le permite acceder a todo su trabajo desde cualquier dispositivo", el escenario puede ser diferente. Esto sin duda atraerá su interés porque la aplicación le proporciona algo: comodidad, eficiencia de tiempo y accesibilidad. 
 
    También se pueden utilizar otras frases que tengan un impacto similar a "porque". Por ejemplo, "causa", "así" y "por esta razón". 
 
    Aunque este patrón de hipnosis conversacional es bastante efectivo y puede ayudarte a mantener la atención de la gente, es posible que te hagan algunas preguntas, así que asegúrate de entender el tema del que estás hablando. 
 
    Patrón de hipnosis: Viajar a través del tiempo 
 
    El verbo, como todos sabemos, es el elemento que expresa una acción en una frase, y está influenciado por el tiempo. Puede ser algo que ocurrió en el pasado, algo que ocurrirá en el futuro o algo que ya está ocurriendo. Este patrón hipnótico implica la manipulación de los tiempos de las palabras para influir en el estado de ánimo de los demás. 
 
    Es fundamental estudiar lo que la gente dice en la hipnosis conversacional, especialmente en lo que respecta al tiempo verbal, porque esto revela mucho sobre el significado de esa información en su contexto actual. Cuando alguien te habla de algo que está ocurriendo ahora, tiene una resonancia emocional mucho mayor que cuando te habla de algo que ya ha ocurrido. La ventaja fundamental de esta técnica de hipnosis conversacional es su versatilidad. Porque puede evaluar las emociones presentes en la información de fondo generada por los demás y ajustar este patrón según sus necesidades. Por ejemplo, le ayudará a superar las malas emociones y a mantener las agradables. 
 
    Imagina que eres el supervisor de una importante empresa con 20 trabajadores. Tienes una gran responsabilidad, y si alguna persona no está produciendo la productividad adecuada, debes investigar y ayudarle a mejorar. Suponga que ha mencionado a un empleado que no lo ha hecho bien y que dice sentirse preocupado cuando "trata" con un cliente difícil. 
 
    Como se trata de una situación actual, puedes añadir: "¿Así que te preocupaste al tratar con un cliente difícil?" para mitigar el mal impacto. (Lo estás trayendo al pasado). Luego debes actualizarlo con algo como: "¿Y cómo te sientes sobre el tema cuando te sientes confiado?". Esencialmente, debes hacer que el individuo invoque una condición, luego pedirle que la explique, y luego transportarla al futuro. 
 
    Patrón hipnótico de órdenes incrustadas 
 
    Hay directivas que, al ser pronunciadas, despiertan el interés del inconsciente, al igual que hay patrones hipnóticos esenciales. Es fundamental que domines este ritmo hipnótico, ya que lo pone todo en práctica. 
 
    Utilizar directivas ocultas en frases intencionadamente adaptadas para atraer la atención del oyente es el concepto básico. La pronunciación es crucial en esta circunstancia para enfatizar estas órdenes. 
 
    Te mostraré un ejemplo en el que destacaré las instrucciones ocultas que deben enfatizarse con el tono de voz, y luego te guiaré para que diseñes tu propio patrón hipnótico de órdenes incrustadas paso a paso. 
 
    Considere la siguiente afirmación: "A veces, cuando aprendes algo nuevo, te das cuenta de que tener esa hambre de aprender tiene muchos beneficios". Ahora, como el agua fresca, puedes dejar que todo el conocimiento se derrame en tu ser". 
 
    ¿Cuál es el contenido de este anuncio? Tenemos algunas conexiones que pueden provocar una respuesta emocional; por ejemplo, identificamos el agua fresca con algo agradable. 
 
    Para poner en marcha este patrón hipnótico, primero debes especificar las instrucciones que vas a emplear, lo que puedes conseguir definiendo las acciones fundamentales a realizar. También tendrás que determinar las emociones relacionadas con el objetivo que quieres alcanzar. 
 
    Después, tendrás que proyectar la conciencia, lo que puedes hacer diciendo "tomar conciencia de". A continuación, deberás encontrar un tema en el que disfrazar las directrices y reproducirlas con un tono de voz adecuado. Por último, debe intentar practicar esta pauta sobre el papel. 
 
    Patrón Hipnótico de Anclajes Visuales a las Palabras 
 
    Para utilizar este patrón de hipnosis, tendrá que crear una determinada condición al conversar con alguien. El sentimiento producido debe entonces recibir un ancla visual para hacerlo más relevante. 
 
    ¿Recuerdas lo importante que son los gestos en la hipnosis conversacional? Es especialmente crucial en esta pauta ya que podrás utilizarla para establecer un disparador o ancla que potencie el sentimiento. Puedes usar tus dedos para resaltar cualquier cosa o hacer otro movimiento. 
 
    Al poner en práctica este patrón hipnótico, es fundamental estar atento y ser ágil, ya que tendrás que averiguar cuál es el mejor momento para activar esa sensación previamente incorporada. Probablemente te estés preguntando: "¿Cómo puedo realizar este patrón?". Hay que seguir varias etapas. 
 
    Para que el anclaje sea realmente efectivo, primero debes provocar un estado emocional. A continuación, debes aumentar la intensidad de este estado. Por último, debes anclar cuando parezca necesario. 
 
    No pase por alto la importancia de tener un desencadenante o ancla visual. Si estás comercializando un producto, puedes tocarlo de inmediato (después de haber terminado las etapas anteriores), así que ese es tu disparador. 
 
    Si no utilizas este ritmo hipnótico en el ámbito de las ventas, haz un movimiento con las manos u otro gesto que te haga sentir a gusto. Como es fundamental que este disparador visual sea leve, si pretendes hacer algo con lo que no te sientas cómodo, el resultado previsto será poco probable. 
 
    Tú y yo, patrón hipnótico 
 
    Sin duda, este patrón hipnótico es uno de los mejores para captar rápidamente la atención de otra persona, y tiene una influencia significativa en los demás. Permite crear sensaciones, lo que abre la mente inconsciente, y lo mejor es que una vez que se entienden los fundamentos, es extremadamente sencillo de poner en práctica. 
 
    Este patrón de hipnosis consiste en crear primero un estado emocional que sirva de gancho para llamar la atención, y luego dirigir el centro de interés de la persona hacia donde se requiera para cumplir nuestros objetivos. 
 
    Para ello, empezaremos hablando de nosotros mismos, y luego pasaremos a la persona de tal manera que los demás no noten el cambio. Para hablar directamente de alguien, no es necesario utilizar la palabra "tú", que es lo que hace que este ritmo hipnótico sea único. Tenga en cuenta la siguiente publicidad.. 
 
    [image: ]Estaba pensando en volver a mi ciudad en las vacaciones, es donde me siento (yo) más cómodo. Basta con entrar en la ciudad y ya te sientes (tú) con más energía. Es como cuando recuerdas a tus viejos amigos, o cuando pasas de nuevo por las calles que conoces tanto y te hace sentir tan genial que no puedes dejar de sonreír”.  
 
    ¿Ves la diferencia? Empezamos hablando de nosotros mismos, pero pronto cambiamos a "tú". La otra persona no sólo se sentirá atraída por ti, sino que también se interesará de verdad por lo que tienes que decir. Y así se crea el ambiente ideal para que ese individuo considere nuestros comentarios y los acepte como adecuados; sin duda, este patrón ayuda a influir sutilmente en los demás. 
 
    Patrón Hipnótico de Comparación Forzada 
 
    Cuando hacemos una comparación, estamos comparando dos o más cosas. No podemos comparar nada hasta que lo relacionamos o distinguimos de otra cosa. 
 
    Teniendo en cuenta esto, debes ser consciente de que este patrón hipnótico permitirá a una persona pensar en dos elementos y así provocar un estado o despertar sentimientos específicos en sí mismo. 
 
    Sin embargo, no basta con hacer una pregunta directa para poner en marcha este patrón hipnótico. Por ejemplo, hay que evitar preguntas como "¿Cuál es la diferencia entre atracción y deseo? 
 
    Porque, cuando se formula de esta manera, no es especialmente atractiva; tenemos dos frases que se utilizan con frecuencia en el mismo contexto, pero no nos dice nada. 
 
    En cambio, si opta por complementar o explicar un poco más esas partes, despertará la curiosidad de su oyente, lo que redundará en un mejor resultado. 
 
    Puedes enfocarlo de la siguiente manera, teniendo en cuenta tanto la pregunta como los avances que se han producido desde que se planteó:. 
 
    [image: ] 
 
    ¿Alguna vez has pensado en la diferencia entre atracción y deseo? 
 
    La atracción es cuando… 
 
    Pero el deseo es algo diferente, porque es más como… 
 
    Es importante que practiques este patrón de hipnosis y que lo apliques cuando te sientas realmente en sintonía con su enfoque. 
 
    Patrón hipnótico: ¿Cómo hacer cualquier cosa significar lo que tú quieras? 
 
    Es increíblemente vivo y sencillo de aprender porque está relacionado con el patrón "porque". Esencialmente, hay que establecer una consecuencia automática de hechos que no tienen por qué ser así, pero que dan la sensación de serlo ya que comienzan con una afirmación verdadera. 
 
    Como resultado, se establece una conexión de causa y efecto que da lugar a la siguiente afirmación: si la primera afirmación es verdadera, las siguientes también deberían serlo. 
 
    Esta reacción mental es casi automática, por lo que el sentido de la lógica no tiene mucha oportunidad de cuestionarla. Como resultado, el patrón ofrece importancia a cualquier asunto significativo para usted y le permite influir en los demás. 
 
    Supongamos que eres un vendedor novato en una tienda de tecnología. Y durante tu turno, un cliente pregunta por un ordenador portátil (este hecho es real). Podrías abordarlo siguiendo este patrón hipnótico: "Como ha venido a esta tienda a comprar un portátil (lo cual es correcto), necesitará un ordenador rápido para realizar todas sus tareas. En consecuencia, le recomiendo que eche un vistazo a estos modelos". 
 
    Mientras el individuo está en la tienda buscando comprar un portátil, es poco probable que necesite un ordenador de gama alta, pero utilizando esta técnica de hipnosis, conseguirás que lo considere. 
 
    Patrón hipnótico: La Duda 
 
    Influir en los demás no siempre es sencillo; algunas personas pueden resistirse o parecer inflexibles; ¿cómo podemos hacer frente a esto? 
 
    Este libro ha sido escrito para ayudarle a lidiar con una variedad de circunstancias que puede encontrar al utilizar la hipnosis conversacional. 
 
    [image: ]Es fundamental entender este patrón hipnótico si se quiere influir en conclusiones aparentemente firmes. Básicamente consiste en hacer una pregunta con el objetivo de que la otra persona dude de su juicio.  
 
    Una pregunta de este tipo puede ayudarnos a sembrar la duda, pero debemos ajustarla al contexto del discurso de la otra persona. 
 
    Después de formular la pregunta, debes provocar escepticismo, lo que puedes conseguir recurriendo a experiencias genéricas o comunes. 
 
    Esto hará que la persona dude de sí misma, lo que puede ayudarte a conseguir nuevos clientes o a persuadir a la gente para que cambie de opinión con el fin de lograr tu objetivo; también funciona bien en un entorno más íntimo. 
 
    Double Bind es un patrón hipnótico. 
 
    Cuando planteas una pregunta o discutes algo con una sola opción accesible, es posible que no obtengas los mejores resultados. ¿Por qué? Porque al ceder a nuestra mente consciente, sólo tenemos una opción, que evaluaremos automáticamente. 
 
    Sin embargo, ¿qué ocurre si presentamos dos opciones? También podemos evaluarlas y elegir cuál es la mejor en nuestra situación. 
 
    Este patrón hipnótico tiene la ventaja de producir una frase al proporcionar dos posibilidades con respuestas que son exactamente las que buscamos. Como resultado, mejora la probabilidad de que logremos nuestros objetivos. 
 
    Suponga que es el propietario de un prestigioso restaurante y que su principal objetivo es aumentar las ventas. ¿Quiere una copa de vino, por favor? le pregunta su camarero. Sus clientes tienen la opción de aceptar o rechazar la oferta, pero negarse no le ayuda a alcanzar sus objetivos. 
 
    En cambio, si preguntas: "¿Quiere una copa de vino blanco o una copa de vino tinto?". No le estás dando al cliente la opción de no beber el vino, por lo que instintivamente elegirá una de las dos posibilidades, y la que elija será conveniente para ti, ¿lo entiendes ahora? 
 
    Patrones hipnóticos utilizados por los militares 
 
    ¿Has pensado en aplicar la hipnosis conversacional a los militares? Seguramente, los guerreros deben mantener su creencia y ser persuadidos para enfrentar obstáculos difíciles, por lo que es natural que se utilicen algunos fundamentos de la hipnosis, ¿no crees? 
 
    Con este patrón de hipnosis conversacional, que consiste en emplear términos que los Estados Unidos solían utilizar para el reclutamiento, podemos profundizar en él. 
 
    Para utilizarlo eficazmente, primero hay que entender las creencias e ideales de la persona a la que se quiere persuadir. En este método, se establece un vínculo entre determinadas variables y acciones específicas. 
 
    Considera que necesitas que alguien cercano, como un amigo o un familiar, te ayude a afrontar una dificultad que te hace sentir inseguro. Puedes utilizar este patrón de hipnosis sin problemas; te mostraré un ejemplo. 
 
    [image: ] 
 
    ¿Te has dado cuenta de que ser valiente, ser decidido y ser más leal contigo mismo está naturalmente unido a decidirte por la opción compleja en lugar de por la más sencilla? 
 
    Has mencionado algunas ideas o principios que crees que caracterizan a ese individuo, y luego has demostrado la acción que hay que llevar a cabo; este vínculo despierta la atención, lo que hace más sencillo persuadir a alguien para que realice una determinada acción. 
 
    La decisión cero es un patrón hipnótico. 
 
    Es un patrón hipnótico que adopta un enfoque similar al patrón Double Bind. ¿Cuáles son sus responsabilidades? Forma una frase con dos soluciones viables, ambas conducen al mismo resultado (ser favorable para ti). 
 
    Cuando no podemos dejar dos posibilidades tan alejadas, es perfecto para influir en los demás. Podemos hablar del mismo tema con pequeñas variaciones y, sin embargo, captar la atención de la gente. Considera el siguiente escenario.  
 
    [image: ] 
 
    Aunque tiene numerosas ventajas, es fundamental tener un diseño para este patrón hipnótico que siga los fundamentos pero que esté articulado en un lenguaje fácil de entender; de lo contrario, se corre el riesgo de activar la mente consciente y limitar los efectos de la hipnosis conversacional. 
 
    Patrón Hipnótico de Diferencia Influenciada 
 
    Este es otro patrón de hipnosis que es efectivo y fácil de aprender y utilizar. Consiste en exponer dos puntos de vista eliminando la influencia de uno de ellos, haciendo que la segunda perspectiva parezca la mejor opción.  
 
    [image: ]Esto le permite persuadir a alguien para que tome una decisión concreta sin que se sienta obligado a hacerlo. Él o ella creerá que ha llegado a esa opinión de forma independiente y sin ninguna otra influencia. Te pondré un ejemplo para que veas más claramente de qué estoy hablando. 
 
    Patrón hipnótico: Experto instantáneo 
 
    Algunas figuras han pasado a la historia por su extraordinaria capacidad de influir en los demás; estos individuos crearon un legado que ha sobrevivido a la muerte y ha alcanzado la inmortalidad. ¿Por qué hay que tener esto en cuenta? 
 
    Porque este patrón de hipnosis consiste en que puedes implantar lo que quieras en los demás, ya sea orientar o conseguir que alguien se interese por un tema, impartiendo conocimientos relacionados con un experto. 
 
    - Una de las cosas más importantes que aprendí de "Name the Expert" es .... - Si tuviera que destacar una cosa que aprendí de "Nombre del experto", sería..... 
 
    Al estar relacionado con una persona conocida, lo que digas será más relevante y será más fácil captar la atención de la gente inmediatamente. 
 
    Contar historias es un ritmo hipnótico. 
 
    ¿Sabías que contar historias se está convirtiendo en una estrategia de marketing muy popular? Y, sin duda, el objetivo principal del marketing es animar a la gente a realizar determinadas actividades. 
 
    Este patrón de hipnosis tiene como objetivo inducir un cambio automático en las personas de una manera no intrusiva, lo que lo hace adecuado para su uso con los jóvenes. Debes tener en cuenta que para utilizarlo, primero debes dominar otros patrones hipnóticos que ya hemos descrito. 
 
    Los pasos para realizar esta secuencia hipnótica son los siguientes: 
 
    - Asigna un protagonista: tendrás que hacer un análogo de la persona a la que intentas persuadir para que se convierta en protagonista, y tendrás que ponerle en una situación precaria en el escenario imaginado. 
 
    - Agravar el problema: el protagonista debe verse obligado a encontrar una solución o responder a los hechos a medida que la crisis se agrava. 
 
    - Descubrir una habilidad: el relato debe revelar una capacidad oculta o un recurso interno del protagonista que haya descubierto en medio de una circunstancia difícil; debe ser algo realmente genuino, no algo que parezca fantasioso. 
 
    - La transformación tiene lugar: el protagonista debe salir del apuro utilizando su nueva habilidad y sufriendo una transformación significativa. Como resultado, la transformación será permanente y habrá sido capaz de superar un obstáculo descubriendo su verdadero potencial. 
 
    Patrón hipnótico de instalación de la voz interior 
 
    Cuando hacemos juicios de valor contra nosotros mismos, tenemos mucho poder sobre nosotros mismos; podemos ser nuestro mayor apoyo o nuestro mayor tormento. Sea cual sea la situación, tenemos mucho poder personal, y todo está controlado por nuestra voz interior. 
 
    Así que, aunque seamos nosotros los que pronunciemos las palabras, este ritmo hipnótico activará la voz interior de nuestros oyentes, dándoles la impresión de que están en un escenario personal. 
 
    Es fundamental enlazar el contenido utilizando algunos elementos comunes para que el oyente se sienta realmente asociado. Además, debe haber una secuencia que permita a la mente inconsciente visualizar todo el evento. 
 
    Por último, debe estar organizado de tal manera que permita suscitar emociones. De este modo, podrá captar la mayor atención de las personas que le escuchan, asegurándose de que reflexionen sobre lo que está diciendo y que lo interioricen realmente. 
 
    Este patrón de hipnosis puede realizarse componiendo un guión en el que la persona despierte su voz interior; sin embargo, si deseas utilizar la hipnosis conversacional en determinadas situaciones, es fundamental que la practiques teniendo en cuenta este elemento y los posibles objetivos. Cuando la lleves a cabo de manera formal, alcanzarás un mayor dominio. 
 
    Operadores modales de los patrones de lenguaje hipnótico 
 
    Es fundamental entender y utilizar los operadores modales cuando se practica la hipnosis conversacional. Sin embargo, no sólo son eficaces para persuadir a los demás, sino que también son útiles para elevar tu impulso o reforzar tu interés con el fin de ayudarte a completar ciertas tareas importantes. 
 
    ¿Alguna vez ha estado cansado de ir al trabajo o le ha faltado motivación? Es posible, pero no conviene descuidar nuestras responsabilidades. 
 
    Los operadores modales le permiten expresarse de forma precisa sobre diversas actividades. Como resultado, tu impresión de lo que tienes que hacer cambia. Te aconsejo que consideres cualquier cosa que te guste hacer, como leer, hacer footing, cantar o simplemente salir a pasear. 
 
    Puedes utilizar frases como "puedo", "soy", "necesito" y "deseo" para describir estas tareas. Piense en las tareas que se avecinan y que, a pesar de que debe realizarlas, no quiere hacer. 
 
    Puedes utilizar términos como "podría", "debería", "lo intentaré" y "más adelante" para aludir a esas promesas. Utilizamos estas expresiones para indicar que no queremos realizar nada, lo que puede llevarnos a procrastinar. 
 
    ¿Es realmente necesario ser consciente de esto? Sí. Porque los operadores modales de necesidad o posibilidad pueden utilizarse para crear el efecto deseado en los demás. Las palabras que oímos o nos decimos a nosotros mismos son extremadamente poderosas porque pueden proporcionarnos la inspiración o el impulso para realizar cambios positivos; esto también se aplica a lo que inculcamos a los demás. 
 
    - Deberías sentirte mejor con todo en poco tiempo, como ejemplo de un operador modal necesitado. 
 
    - Tengo que empezar a ser más agresivo con mis decisiones. 
 
    - Tu voz interior debería ser capaz de guiarte siempre en la dirección correcta. 
 
    - Deberías tener una fuerte sensación de que las cosas están a punto de cambiar. 
 
    Por otro lado, la terminología utilizada dentro del operador modal de posibilidad es la siguiente: 
 
    - El mes de mayo 
 
    - Es posible. 
 
    - Es fiable. 
 
    - No es factible. 
 
    - No es posible. 
 
    - Es posible. 
 
    - No es posible. 
 
    Si utilizas alguno de estos términos en una frase o afirmación, estás creando un efecto de potencial. Por ejemplo, puedes decir: "Tu voz interior sabe que puedes cambiar". 
 
    Si eres un líder, estos operadores modales te serán muy útiles. Pueden ayudar a los demás a estar más motivados al establecer una conexión emocional contundente. 
 
    Preguntas que te ayudarán a modificar tu mente 
 
    La gente expresa muchas creencias sin pensar si son verdaderas o no. Algunas creencias pueden ser bastante restrictivas, ya que llevan a las personas a creer que son incapaces de realizar determinadas tareas. 
 
    ¿Has oído alguna vez a alguien afirmar que no tiene talento en un área concreta? La gente suele expresarse así sin tener una base racional para hacerlo. 
 
    Aunque el punto de vista de una persona suele estar firmemente arraigado en sus ideas y creencias, existe un método para desmontar esas creencias. Por ejemplo, puedes hacerte preguntas que te ayuden a conseguir este objetivo. 
 
    Te mostraré un conjunto de preguntas que te ayudarán a cambiar tus puntos de vista, y que puedes utilizar para ayudar a otros a pensar de forma más positiva y productiva 
 
    . 
 
    
     
      
      	  FUNDAMENTOS 
  
      	  PREGUNTAS 
  
     
 
      
      	  Atacar la fuente de la creencia: te ayudará a que la otra persona reflexione sobre los motivos que le impulsaron a tener dicha creencia. 
  
      	    
  Soy muy torpe. 
  ¿Dónde has escuchado eso? 
  
     
 
      
      	    
  Meta Frame: consiste en utilizar la palabra “Posible” para despertar dudas sobre una mala creencia. 
  
      	    
  Necesito esperar 
  ¿Cómo es posible que creas eso? 
  
     
 
      
      	    
  Criterio en contra: utilizarás la razón que está empleando la persona en su creencia limitante en su contra.  
  
      	  Soy demasiado joven para aprender 
  ¿Cómo influye ser demasiado joven en que no puedas aprender? 
  
     
 
     
   
 
      
 
    Otros patrones hipnóticos que deberías conocer 
 
    - Cómo sería si: es un patrón hipnótico que permite generar preguntas para provocar una emoción favorable trasladándola a una situación presente. Si estás anunciando un servicio para ayudarte a perder peso, puedes preguntar algo parecido a esto ¿Cómo sería si pudieras perder peso en unas pocas semanas? 
 
    - Notar: Cuando empleamos palabras como "notar", es más probable que atraigamos la atención de nuestros oyentes. Utilizando el servicio de pérdida de peso como ejemplo, podrías decir algo como: "Cuando descubras que has bajado algo de peso, notarás que tu salud mejora". 
 
    - Más y más: se refiere a resaltar los beneficios o contribuciones de algo haciendo hincapié en que completar una tarea daría lugar a determinadas recompensas. "Cuanto más desees cambiar, más cambios obtendrás", por ejemplo. 
 
    - Escuchar: Dado que la palabra "escuchar" tiene una sugestión hipnótica tan poderosa, se ganará al instante la atención de su oyente. Debes afirmarlo y luego seguir con información útil para guiar toda esa atención hacia tus objetivos. 
 
    - Imagina: utilizar la palabra "imagina" seguida de una afirmación poderosa tiene una influencia significativa en la propuesta. Automáticamente nos imaginamos lo que debemos conseguir, lo que crea un fuerte vínculo en cualquier discusión. 
 
    - Recordar: te ayudará a persuadir a la otra persona para que recuerde determinados acontecimientos relacionados con el tema de la conversación; cuando se hace bien, puede dar buenos resultados. 
 
    Preguntas de etiquetas de patrones de lenguaje hipnótico 
 
    Estas son buenas preguntas para hacer al final de una declaración. Un comentario de este tipo suele incitar al oyente a volver a comprobar su comprensión del tema. En esencia, son preguntas cortas y directas que aparecen al final de una frase. 
 
    Como resultado, la persona aceptará automáticamente lo que estamos diciendo cuando responda. Por ello, puede aplicarse en ventas o en cualquier otro sector, incluso a nivel personal. 
 
    Algunos ejemplos de preguntas de etiqueta son los siguientes: 
 
    - ¿Ha adquirido muchos conocimientos en el curso? 
 
    - ¿Podemos seguir adelante y concluir el proceso de contratación? 
 
    - ¿No podríamos parar a comer ahora mismo? 
 
    - Sabe de lo que hablo, ¿verdad? 
 
    - Hasta ahora, el producto parece ser prometedor, ¿no crees? 
 
    Estas preguntas de etiqueta son extremadamente eficaces porque, aunque parecen una pregunta, en realidad son una afirmación con una etiqueta final para determinar lo que se está vendiendo. 
 
    Por ello, utilizar estas preguntas para mantener la atención del oyente de principio a fin es beneficioso para animarle a realizar la acción adecuada para conseguir nuestros objetivos. 
 
    Frases de activación de órdenes ocultas 
 
    A veces tenemos que transmitir información tan crítica que debemos tratarla con extrema precaución. Esto es importante en las ventas, porque si la mente consciente está a cargo de la situación, se activarán todas las señales de alarma, lo que dará lugar a preguntas y preocupaciones sobre la información recibida. 
 
    Afortunadamente, hay algunas palabras que pueden utilizarse para activar las instrucciones secretas. Sin duda, te preguntarás: "¿Qué sentido tiene esto?". Es estupendo crear un ambiente más cómodo y preguntar o entregar información útil de una manera más delicada. 
 
    Para lograrlo, primero debemos concentrar nuestra atención en un hecho, tras lo cual debemos incluir la información principal. La gente no podrá resistirse de esta manera. He aquí algunos ejemplos de lo que estoy hablando. 
 
    -Me pregunto si querrías tener más tiempo libre -me comentó una vez un compañero-. 
 
    - Puede que eso te sorprenda. 
 
    - Permítase la oportunidad de hacerlo. 
 
    -Una de las cosas que puedes observar antes de llegar a la conclusión de que.... 
 
    ¿Cómo se puede romper una mala mentalidad? 
 
    Hasta ahora, he hablado de muchos patrones hipnóticos y sus ventajas. Sin embargo, ¿existe un método para romper el estado emocional de una persona? Sí, y es fundamental que lo conozcas. 
 
    ¿Crees que una persona que está deprimida, enfadada o distraída será capaz de prestarte atención? Posiblemente no, por lo que este es un escollo que debe vencer. Para ello, hay algunas técnicas que te enseñaré a continuación sobre cómo alterar el estado de ánimo. 
 
    - Humor: El humor es una gran manera de levantar el ánimo cuando estás de mal humor. Recuerda que la forma en que hacemos sentir a la gente nos afecta; soltar un chiste suele ser una forma excelente de crear un ambiente más cómodo y superar el bloqueo de una persona; deberías utilizarlo desde el principio cuando percibas el malestar emocional de tu oyente. 
 
    - Confusión: las afirmaciones ilógicas suelen ser divertidas, y esto induce un estado de relajación que es beneficioso en la hipnosis conversacional. Puedes decir algo incomprensible o hacer movimientos divertidos. Sin embargo, la eficacia de esto puede variar dependiendo de la situación; por ejemplo, si estás en un entorno profesional, debes mantenerlo sutil. 
 
    Si descubres que alguien está en un mal estado emocional mientras charlas con él, lo primero que debes hacer es ayudarle a salir de él. 
 
    De lo contrario, la hipnosis conversacional fracasará porque no alcanzarás el grado de confort necesario para activar la mente inconsciente del sujeto. 
 
    Patrones de habla hipnótica: ejemplos y ejercicios 
 
    Puedes encontrar infinidad de guiones con patrones de hipnosis en Internet. Sin embargo, saber cómo producir sugestiones exitosas es fundamental, ya que si no entiendes lo que deben contener, te costará dominar la hipnosis conversacional de principio a fin. 
 
    Sobre todo, la idea debe ajustarse a los criterios que se utilizarán para determinar el éxito. También debe ser indirecta; de lo contrario, no se logrará el impacto deseado. No puede limitarse a aconsejar a un fumador que deje de fumar; esto no tendrá suficiente efecto. 
 
    En su lugar, puede expresarlo como una sugerencia, como por ejemplo: "Se sorprenderá de lo rápido que se olvida de fumar". Esta es una idea bien pensada que se ha expresado de forma indirecta. 
 
    Las sugerencias que se hacen sin fundamento son igualmente desfavorables. No puedes convencer a alguien que tiene poca confianza en sí mismo de que se volverá más seguro de la noche a la mañana, ya que seguirá teniendo sus creencias restrictivas. En cambio, puedes informarle de que será capaz de tener más confianza en una circunstancia determinada, y siempre debes decirlo de forma sutil. 
 
    Ahora que ha aprendido sobre los muchos patrones de lenguaje hipnótico, puede empezar a hacer frases con ellos. Te será mucho más fácil ponerlos en práctica si comprendes sus principios. 
 
    Te propongo que hagas un segundo experimento en el que evalúes las palabras de políticos cautivadores o de destacados presentadores de televisión e intentes averiguar qué ritmo hipnótico utilizan; los resultados pueden sorprenderte. 
 
    ¿Cuál es la mejor manera de emplear las declaraciones de ritmo? 
 
    Imagínese que es capaz de persuadir a alguien para que esté de acuerdo con usted con sólo decir unas pocas palabras. Las afirmaciones de ritmo son clave en la hipnosis conversacional porque logran este objetivo. 
 
    Estos comentarios permiten que una persona pase de una forma de pensar a estar de acuerdo con la sugerencia del hipnotizador sobre una noción o idea. 
 
    En consecuencia, se trata de un recurso inestimable que le ayudará a persuadir a los demás para que cambien de opinión de una forma adecuada, a la vez que consigue sus objetivos. 
 
    Por otro lado, ¿cómo funcionan las declaraciones de ritmo? Se trata de comentarios de cebado que centran la atención del oyente en un objetivo determinado con el fin de ayudar a preparar la mente inconsciente del oyente. 
 
    ¿No es cierto que cuando utilizamos la hipnosis conversacional, tenemos que hacer algunas sugerencias? Por otro lado, estos comentarios de ritmo nos ayudan a preparar a las personas para que escuchen y digieran nuestras propuestas con facilidad, ayudándonos a conseguir mayores resultados. 
 
    Esencialmente, este recurso ayuda a las personas a volverse más sugestionables, además de permitirnos formar vínculos más fuertes, por lo que es beneficioso de diversas maneras. Para activar las afirmaciones rítmicas, puedes crear un diálogo en el que registres un escenario presente. Por ejemplo, aunque estés repitiendo lo obvio, hablarle a alguien que está escuchando sobre un servicio y sus beneficios es una gran manera de llamar su atención. Después de utilizar este recurso, debes añadir un enunciado principal en el que presentarás la información importante del discurso. 
 
    El uso de un lenguaje seductor 
 
    ¿Es consciente de lo poderosas que pueden ser las palabras? Podemos lograr resultados realmente espectaculares cuando manejamos lo que necesitamos expresar de forma audaz. 
 
    Este libro está diseñado para ayudarle a alcanzar ese nivel de pericia, por lo que le insto a que preste atención a las frases atractivas que le ayudarán a crear fuertes vínculos con la gente. 
 
    ¿Qué tienen las frases intrigantes que las hacen tan atractivas? Suelen provocar una buena reacción, por lo que mantienen la atención del público durante un largo periodo. Son palabras que tienen un poderoso impacto cuando se dicen, lo que hace más sencillo persuadir a los demás. 
 
    Esto es especialmente cierto cuando se trata de métodos de venta. Un producto o servicio puede tener una serie de ventajas, pero si no se logra comunicar un mensaje eficaz al consumidor, simplemente será ignorado. 
 
    Para llamar la atención del cliente y conectar con él, hay que utilizar frases que provoquen una respuesta emocional. 
 
    Increíble, inteligente, fantástico, encantador, inventivo y necesario son sólo algunas de estas palabras. Son frases increíblemente fuertes que, cuando se combinan con las características o la oferta de valor de un producto o servicio, proporcionan una alternativa muy atractiva. 
 
    Suponga que ofrece un servicio fantástico con una serie de beneficios inmediatos y a largo plazo. ¿Cómo puede expresarlo con éxito? Empleando un lenguaje atractivo, puede mostrar que este servicio es más que otra alternativa; es una opción INCREÍBLE que mejorará enormemente la vida del cliente. 
 
    Preguntas para reflexionar 
 
    Las preguntas capciosas son una técnica excelente para convencer a los demás de forma sutil y fácil de aplicar y asimilar. 
 
    Básicamente, son una especie de indagación diseñada para conseguir que las personas tomen una decisión específica o respondan de una manera concreta. 
 
    Como resultado, las preguntas clave van seguidas de una recomendación, y la propuesta tiene prioridad sobre la propia pregunta. 
 
    Esta forma de material de hipnosis conversacional da la impresión de que el oyente está tomando sus propias decisiones, pero en realidad le estamos proporcionando un empujón verbal, fomentando nuestra sugerencia sin hacerla evidente, y tiene un éxito increíble. 
 
    Imagina que quieres que tu sobrino te ayude a talar un árbol en el patio trasero, pero puede que se niegue porque tiene otras cosas que hacer; ¿cómo puedes persuadirle? Si se lo pregunta directamente, es casi seguro que no obtendrá la respuesta deseada. 
 
    En cambio, si utilizas una pregunta capciosa, tus probabilidades de alcanzar tus objetivos mejoran notablemente. "No tienes ningún plan para este fin de semana, ¿verdad?" es un buen punto de partida. 
 
    Estás dando a entender que no tienes nada planeado para el fin de semana y luego haces la pregunta al final. Así que puedes decir algo como: "Ya que no tienes nada planeado para el fin de semana, ¿podrías ayudarme a cortar el árbol del jardín?". Él encontrará el significado de su pregunta desde un punto de vista psicológico, por lo que es muy probable que acepte ayudarle, especialmente porque ha demostrado que es capaz de hacerlo. 
 
    ¿Cuál es la mejor manera de utilizar las presuposiciones? 
 
    Las presuposiciones son uno de los componentes más importantes de la hipnosis conversacional. Permiten comunicar sutilmente algo para conseguir un efecto. 
 
    Lo que se dice dentro de una presuposición no es precisamente una verdad tangible, pero ayuda a su realización al influir en los demás haciendo que lo que oyen sea lo más comprensible posible. 
 
    Supongamos que escuchas a un vendedor que te presenta una pieza de equipamiento doméstico, como una sartén antiadherente de gran potencia y con varios usos. Suponga que el vendedor se refiere a la sartén como su sartén en algún momento de la presentación promocional. 
 
    "Su nueva sartén antiadherente viene con un kit de limpieza, y su nueva sartén tiene 5 años de garantía", explica. Está suponiendo que vas a comprar el producto e implantando inconscientemente ese pensamiento en tu cabeza. Así que puede utilizarlo para cumplir sus objetivos de venta o incluso por motivos personales. 
 
    Te propongo que pongas en práctica el patrón hipnótico de presuposiciones que he ideado creando un diálogo de práctica. Esto te ayudará a ser más fluido cuando lo uses en una situación de la vida real.
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