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    LAS DIEZ REGLAS BASICAS 


    PARA UN PROFESIONAL DE LA HIPNOSIS


     


     


     


     


    1º.- Mostrar serenidad y seguridad en lo que se está haciendo, o sea, que el sujeto o paciente se sienta seguro de su profesionalidad.


     


    2º.- No permita que nadie le diga como tiene que hacer una Hipnosis, pues esto conlleva a una pérdida de confianza por parte de las personas que se hallen en ese momento ante Vd. (se supone que Vd. es el profesional y si se acredita como tal así lo será).


     


    3º.- No pierda la calma o los nervios si un sujeto o paciente no se despierta cuando Vd. se lo ordene. Vuelva a intentarlo de nuevo y si de esta manera no le sale del trance hipnótico puede dejarlo tranquilamente durante un buen rato, pues del sueño hipnótico pasará a sueño fisiológico y acabará por despertar.


     


    4º.- Hable siempre al sujeto o paciente en Primera persona .


     


    5º.- No permita que halla ruidos ni perturbaciones durante una inducción hipnótica y trabaje siempre con música.


     


    6º.- Avisar siempre al paciente de lo que se va a hacer. Ejemplo: para levantarle una mano o una pierna primero hay que decir: «ahora voy a tocar tu mano o tu pierna y la voy a levantar».


     


    7º.- A ser posible no someter a un paciente a un grado profundo, sólo debemos hacerlo si es totalmente necesario. Ejemplo: quitar hábitos perniciosos (tabaco, alcohol, drogas) o si se trata de algún tipo de cirugía. Se supone que en este grado se produce una amnesia total.


     


    8º.- Nunca debemos decir: no fumes, no bebas, etc. sino el tabaco es malo para la salud y no te va a permitir respirar bien cada vez que fumes un cigarrillo, etc.


     


    9º.- No tratar de eliminar un vicio, un tic nervioso, una depresión, etc, en una sola sesión. Tome las cosas con tranquilidad y haga varias sesiones espaciadas en varios días.


     


    10º.- Si tiene alguna duda no actúe a la ligera, diríjase a nuestro Centro y pregunte; un profesional hipnoterapeuta le atenderá.


     

    


    
  


  
      
  

     


    INTRODUCCIÓN A LA HIPNOSIS


     


     


     


     


    Existen muchas teorías sobre qué es la Hipnosis y su verdadera naturaleza, aunque para darle una definición podríamos decir que la Hipnosis es un movimiento psicobiodinámico neuronal, una alteración o ampliación de la conciencia durante la cual el hipnólogo, o bien el mismo sujeto, siempre que este lo permita, a nivel Subconsciente-Vegetativo o Autónomo, puede influir sobre sus condiciones psíquicas, somáticas y viscerales.


     


    A continuación detallaremos algunas de las diferentes teorías acerca del estado hipnótico que diferentes personajes nos han dado a lo largo de la historia:


     


    - Según Meares: la Hipnosis es un regreso a una forma primitiva de funcionamiento de la mente, en la cual la sugestión desempeña el papel principal.


     


    - Paulov: sostiene que la Hipnosis es un mecanismo adaptativo de respuesta que implica la actividad nerviosa y que evolucionó hasta su forma actual a través del desarrollo filogenético.


     


    - Sigmund Freud: nos dice con su teoría de la remonición de los instintos, que el fenómeno hipnótico se produce por el debilitamiento de la psique del paciente debido a la imagen paternal que este ve en el operador.


     


    - Bernheim y otros autores opinan: que la Hipnosis sería un estado exagerado de sugestionabilidad, dado que todos los fenómenos hipnóticos que se producen en estado de trance, pueden producirse también en estado de vigilia mediante la sugestión, aunque en menor grado.


     


    - Janel: según este Doctor la Hipnosis es una disociación psíquica en la que el hipnólogo toma posesión de la conciencia del sujeto.


     


    - Hey: este Doctor nos dice que la Hipnosis es una transferencia masiva y salvaje de la conciencia.


     


    - Murati: opina que la Hipnosis es un estado particular y artificial de la conciencia.


    - Ericson: nos dice que la Hipnosis es un estrechamiento de la consciencia.


     


    - Witlow: asegura que la Hipnosis no es más que una anemia cerebral.


     


    - La teoría vivencial dice: que la Hipnosis es un estado vivencial (sentir) psicosomático por el que a través de una idea producimos unos cambios fisiológicos.


     


    - Otra teoría nos dice también: que la Hipnosis es un estado regresivo comparable al de un niño en el seno materno.


     


    - Existe también una teoría muy interesante denominada Teoría del Rol (papel): nos dice que la Hipnosis se produce porque el hipnólogo hace el papel de hipnólogo y el paciente el papel de paciente.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Dado que la Hipnosis es un fenómeno que tiene lugar en la psique o cerebro humano, el cual posee alrededor de diez a veinte billones de neuronas en las cuales se almacena y modifica la información recibida, y que a su vez cada una de estas posee la capacidad de almacenar una enorme cantidad de datos individuales, se puede calcular que a la edad de 50 años poseemos alrededor de setenta billones de datos o memorias como parte de la suma de experiencias, cual complicado será el sistema que nos permite recuperar y utilizar a nuestro antojo toda esta serie de información. Esto nos proporciona una ligera idea de la magnitud de lo que estamos tratando, comprendiendo pues la dificultad que entraña el dar una correcta definición acerca de la naturaleza de la Hipnosis.


     


    En cuanto a la Hipnosis propiamente dicha, la concibe como un estado próximo al sueño, durante el cual, el sujeto inconsciente y sin voluntad, actúa según las ordenes del hipnotizador. Existe también una conclusión muy común de comparar el sueño hipnótico con el sueño fisiológico, pero esta teoría quedaría descartada pues en el estado de sueño fisiológico se produce el subconstante trabajo por si mismo, mientras que en estado hipnótico trabaja bajo las directrices que nosotros le marcamos.


     


    Es evidente y está más que comprobado, independientemente de como se origine y cuales sean sus causas, que la Hipnosis funciona positivamente a muchos niveles, siendo ésta un instrumento ideal para el mejor desarrollo del hombre, y teniendo como base del sistema a la propia persona.


     

  


  
     


    Historia de la Hipnosis


     


    La Hipnosis es tan antigua como el hombre. Al ser un proceso que tiene lugar en el cerebro, se puede decir que existe desde el momento que el hombre tiene capacidad de pensar. Las tribus primitivas por medio de sus brujos o líderes religiosos ya hacían uso de la Hipnosis en diversas formas para la curación de sus enfermos y que generalmente se adjudicaba a milagros realizados por los dioses.


     


    Los primeros testimonios escritos que se han encontrado datan de papiros egipcios con más de 3.000 años de antigüedad. Podríamos considerar a Imhotep, médico y sacerdote egipcio, como el primer hipnólogo del cual se tienen referencias, ya que existe constancia de que poseía el poder de detener las hemorragias con su sola presencia lo cual, sin la menor duda, era un acto sugestivo por el cual se producía una contracción de las arterias haciendo cesar el flujo sanguíneo.


     


    Posteriormente los egipcios transmitieron sus conocimientos sobre estas artes curativas a griegos y romanos, extendiéndose también a otros pueblos como los persas, turcos, chinos, indios, etc.. Dichos pueblos practicaron la Hipnosis bajo diferentes nombres y con diferentes fines, confundiendo los términos de magia, medicina y religión.


     


    En la Biblia también podemos encontrar numerosos ejemplos de prácticas hipnóticas o similares. Los Apóstoles, por ejemplo, curaban a los enfermos por la imposición de manos, lo cual es un acto de sugestión en el que el cuerpo responde a una curación acelerada por el impulso de la psique.


     


    Durante la Edad Media proliferaron los magos y los reyes que curaban por medio del «Toque Real». Este método fue instituido en Inglaterra por Eduardo El Confesor y en Francia por Francisco I, posteriormente fue eliminado por Guillermo III a comienzos del siglo XVIII. Esta época también fue muy prolífica en cuanto al uso de amuletos y talismanes ya que ofrecían un impulso sugestivo muy grande a quienes lo poseían.


     

    


    
  


  
     
  

     


    El filósofo, teólogo y médico Paracelso (1.493-1.541) fue uno de los primeros en dar a conocer el Magnetismo por los efectos curativos de los imanes y la influencia de los astros. Fue sin duda uno de los personajes que más aportó en su siglo a las técnicas magnéticas.


     


    Años después el jesuita Athanasius Kircher (1.601-1.680) fue el primero en experimentar la Hipnosis en los animales, dejando constancia de ello en su libro «Are Magna Lucis et Umbrae» teniendo como capítulo más conocido el que trata sobre el hechizamiento del gallo. En la actualidad se ha comprobado que los animales no pueden ser hipnotizados, ya que al carecer de razonamiento no tienen capacidad de concentración. El fenómeno de inmovilización producido en los mismos es debido más a una fascinación que a un estado hipnótico.


    Podríamos considerar que la mayor revolución dentro del campo del Magnetismo y las Técnicas Sugestivas vino de la mano de Franz Anton Mesmer (1.734-1.815) médico alemán fundador de la Teoría del Magnetismo Animal, aunque tuvo que enfrentarse con todas las asociaciones médicas del país, aunque finalmente consiguió los favores del rey. Sus trabajos se conocen principalmente gracias a la Societe de la Armonia, asociación formada por 140 de sus alumnos, que continuaron su obra, y evolucionando con el tiempo sus teorías fisiológicas se convirtieron en psicológicas.


     


    El cirujano inglés James Braid (1.795-1.815) fue el primero en introducir el término de Hipnosis en 1.843, que proviene de hipno dios griego del sueño. Braid desechó la teoría del Magnetismo Animal, tal y como la entendía Mesmer, no aceptando como causa de tales fenómenos ni los pases ni tampoco una especial capacidad fisiológica del experimentador. Interpretó dichos fenómenos como una alteración del Sistema Nervioso provocada a través de estímulos exteriores. Posteriormente reconoció que además de la Hipnosis conseguida por medios físicos había otro tipo de Hipnosis inducida por sugestión, empleando solamente estímulos verbales.


     


    Ivan Petrovich Paulov (1.849-1.936) fisiólogo ruso, se distinguió por sus famosas comprobaciones y estudios acerca de los Reflejos Condicionados. Paulov experimentó principalmente con perros pero demostró que los humanos adquirimos a lo largo de la vida cientos de estos reflejos. Los estímulos capaces de producirlos son ilimitados y todo esto va quedando grabado en el subconsciente como en un archivo y se les llaman condicionados porque se producen por la repetición de un estímulo. También pudo comprobar que un perro al que se mantiene sujeto en una habitación aislada de todo ruido se dormirá repetidamente. De sus experimentos llegó a la conclusión de que la monotonía induce al sueño al disminuir la sensibilidad del sujeto al ambiente que le rodea.


     


    Sin duda Paulov ha contribuido enormemente a la comprensión de la verdadera naturaleza de la Hipnosis, sentando unas bases sobre las cuales se ha podido comprender mejor el comportamiento de la psique.


     


    En este capítulo hemos mencionado a algunos de los personajes más famosos que contribuyeron al desarrollo de la Hipnosis a través de la historia, pero sin duda existieron muchos otros como Charcot, Maxwell, Hell, Jung, etc. sin los cuales la Hipnosis no hubiera conseguido evolucionar hasta nuestros días.


     

    


    
  


  
     
  

     


    APLICACIONES DE LA HIPNOSIS


     


     


     


     


    Dentro del campo de la Hipnosis podemos encontrar numerosas aplicaciones, aunque podríamos decir que la Hipnosis es por si misma prácticamente una ciencia. Su amplitud nos permite utilizarla como instrumento en la aplicación y desarrollo de otras ciencias. A continuación analizaremos los tres grupos en los cuales es usada la Hipnosis con mayor asiduidad como son el Espectáculo, la Parapsicología y la Medicina.


     


     


    La Hipnosis como espectáculo


     


    Debido a su gran espectacularidad y a los fenómenos que de ella se derivan es muy frecuente encontrar salas en las cuales se ofrecen este tipo de espectáculos. Los hipnólogos que se dedican a ello generalmente están muy bien preparados a nivel de técnicas rápidas de inducción, pero desgraciadamente no suelen tomar las mínimas medidas de seguridad necesarias por lo que pueden llegar a encontrarse en situaciones verdaderamente comprometidas.


     


    Aunque es bastante lucrativa y puede dar una fama relativamente rápida, la mayoría de los hipnólogos no aprueban esta forma de utilización de la Hipnosis, de hecho existen incluso algunos países en los cuales están prohibidos los espectáculos de este tipo.


     


    Lo que si es cierto es que este tipo de aplicación de la Hipnosis, además de los riesgos que conlleva, no ayuda en absoluto a desmitificar los conceptos erróneos muy comunes que la gente suele tener acerca de la Hipnosis.


     


    Personalmente estamos en contra de la utilización de la Hipnosis como espectáculo, aunque sea aplicada con un mínimo de garantías y aunque no se sobrepase el límite físico y moral de las personas que se someten al mismo.


     


     


    La Hipnosis en Parapsicología


     


    Podemos considerar la Parapsicología como uno de los campos más atractivos para el desarrollo de la Hipnosis a nivel experimental.


     


    Dado que los fenómenos paranormales se producen normalmente acompañados de una alteración en la corteza cerebral, un sujeto en estado hipnótico de trance es en principio más propenso a producir esta serie de fenomenología (aunque también la Hipnosis puede llegar a anular dichos fenómenos). Un empleo muy común de la Hipnosis dentro de la Parapsicología es en las Regresiones, la cual permite al sujeto adentrarse en su pasado e incluso llegar a conocer supuestas vidas anteriores, y también pueden realizarse Progresiones, que conducen al sujeto a un hipotético futuro.


    Uno de los fenómenos más comunes que se suelen dar en las sesiones hipnóticas es el de la Telepatía, pues es normal que el sujeto se anticipe a las ordenes del hipnólogo como si le estuviera leyendo el pensamiento.


     


    Ciertamente podemos afirmar que la Parapsicología ha sido la única de las ciencias o paraciencias que ha aceptado la Hipnosis desde un primer momento, ayudando en gran 


     

    


    
  


  
     
  

    medida a su desmitificación y colaborando en su desarrollo a beneficio del resto de las ciencias.


     


     


    La Hipnosis en Medicina


     


    Este es sin duda el campo más amplio que abarca la Hipnosis debido al gran número de especialidades que existen dentro de la Medicina y teniendo en cuenta que puede ser de utilidad prácticamente en todas.


     


    La principal aplicación de la Hipnosis dentro de la Medicina la encontramos dentro de la Medicina Psicosomática creada en Estados Unidos por la Doctora H. Flanders en 1.935, ya que de hecho la Hipnosis puede curar, o en su defecto, aliviar cualquier tipo de enfermedad de origen psicosomático.


     


    Dentro de la Medicina tradicional la Hipnosis también ofrece excelentes resultados en Cirugía, Odontología, Pediatría, Ginecología, Obstetricia, etc.


     


    Tampoco debemos olvidar el importante uso que podemos hacer de la Hipnosis en Psicología y Psiquiatría, aunque desgraciadamente en las Universidades a veces se toca el tema de la Hipnosis muy superficialmente, lo que hace que muchos de los profesionales se vean obligados a recurrir a hipnólogos para ser ayudados en sus terapias psicoanalíticas.


     


    Evidentemente la Hipnosis es una excelente colaboradora para la ciencia médica, la cual puede sacar mucho fruto de la misma si sabe aprovechar las posibilidades que esta le brinda.


     

    


    
  


  
     
  

    ESPECIFICACIONES


     


     


     


    En este capítulo trataremos de ver las diferentes características por las cuales, a simple vista, podemos saber si una persona es más o menos hipnotizable y también definiremos las cualidades que se necesitan para ser un buen hipnólogo.


     


    Lo primero que debemos saber es que todas las personas, a excepción de los oligofrénicos, son susceptibles a la Hipnosis en mayor o menor grado. Las apreciaciones que se dan aquí son muy generales y sólo deberán tenerse en cuenta como orientación:


     


     


    Por la forma de la cara


     


    Cada persona tenemos una forma de cara diferente la cual denota muchos aspectos de nosotros y de nuestra personalidad. En relación a la Hipnosis se puede decir que las personas más fácilmente hipnotizables serían aquellas con una cara de forma triangular, y las más refractarias serían aquellas que tienen la cara cuadrada:


     


    - Triangular: 80%


    - Redonda: 60%


    - Ovalada: 40%


    - Cuadrada: 20%


     


    Estos porcentajes nos muestran aproximadamente la cantidad de personas que entrarían en trance según la forma de su cara. También, según la disposición de los ojos, la nariz y la boca, podemos decir que las personas que los tienen más juntos son más hipnotizables.


     


     


    Por sexo


     


    Existe la tendencia generalizada de que las mujeres son más fácilmente hipnotizables que los hombres. Esta idea puede estar basada en que los hombres son más refractarios a la equivocada idea de someter su voluntad a alguien, mientras que la mujer también por tradición está más acostumbrada a obedecer.


     


     


    Por edades


     


    Referente a las edades podemos decir que los niños y las personas mayores son los más difíciles de hipnotizar. Una edad idónea sería 30 años, cuando ya tenemos desarrollada toda nuestra capacidad cerebral. Debemos procurar no hipnotizar nunca a niños demasiado pequeños en Grado Profundo (menos de 15 años, o que como mínimo ya estén en la etapa de la pubertad).


     


     


    Por su capacidad intelectual


    Por pura lógica y en contra de lo que piensa la mayoría de la gente, es más fácil hipnotizar a una persona cuanto más inteligente es. Una mayor inteligencia da a la persona una mayor capacidad de concentración, primordial dentro de la Hipnosis.


     

    


    
  


  
      
  

     


    Por el perfil de la cara


     


    Cuanto más pronunciado sea el perfil físico de la cara de una persona tanto más hipnotizable será, por el contrario cuanto más hacia adentro esté  más refractario será. 


     


     


    Por colores


     


    Podemos decir que las personas a las que les gustan los colores pasteles son más fácilmente hipnotizables que aquellas a las que les gustan los colores vivos. El amarillo es uno de los peores colores para la Hipnosis, un buen color sería el azul o el verde.


     


     


    Por las zonas de la cara


     


    Cuanto más ancha sea la zona superior de la cara (frente) tanto más hipnotizable, por el contrario cuanto más ancha sea la zona inferior de la cara (desde la base de la nariz hasta la barbilla) tanto más difícil de hipnotizar.


     


     


    Por el color del pelo


     


    Acerca del color del pelo algunos opinan que las personas morenas son más fácilmente hipnotizables que las personas con un color de pelo claro (rubios).


     


     


    Por el carácter


     


    Referente al carácter podríamos decir que por lo general entran mejor en trance hipnótico las personas nerviosas (no en exceso), ya que por tener un carácter activo responden más activamente a las sugestiones.


     


     


    Por razas


     


    Por un largo tiempo se supuso que solamente ciertas razas podían ser hipnotizadas, principalmente en Inglaterra se creyó que el éxito de Esdaile en La India se debía a que trabajaban con nativos. Los experimentos actuales demuestran que si bien todas las razas son influenciables, los orientales se hipnotizan más profundamente que los demás.


     


     


    Otras connotaciones


     


    Generalmente las personas que hablan en sueños son buenos sujetos y también lo son las personas a las que les sudan las manos.Cuanto más inteligente se es mejor, pero podemos tener problemas con una persona demasiado inteligente ya que puede tomar un interés tan activo en el experimento que están ansiosos por ver si se duermen o consideran el proceso desde un punto de vista analítico.


     


    Los sonámbulos también son óptimos sujetos para la Hipnosis. Aunque en un principio se creyó que solamente los histéricos eran hipnotizables, hoy en día son uno de los casos que más problemas conlleva, ya que si se es demasiado histérico puede ser incluso refractario a la Hipnosis. Las personas intelectuales son muy buenos sujetos al igual que 


     

    


    
  


  
     
  

    las personas imaginativas. Cuanto más largos tengan los dedos de la mano mejor sujeto, pero cuanto más pequeños tengan los lóbulos de la oreja también mejor sujeto.


     


    La capacidad de una persona para ser hipnotizada depende de muchos factores: de la propia persona, del hipnotizador, del rapport que se establezca entre ambos, de la duración y número de sesiones, del estado físico y emocional tanto del sujeto como del operador, de la predisposición de la persona, etc. Por lo tanto no debemos tomar las referencias que hemos dado como concluyentes, aunque si nos darán una primera idea sobre la persona a hipnotizar y podremos sacar unas conclusiones acerca del tipo de técnica y tratamiento que debemos seguir con esa persona.


     


     


    Sobre el Hipnólogo


     


    ¿Hay que tener algún poder especial para hipnotizar? La respuesta es rotundamente NO. La Hipnosis no es un don especial sino que se aprende, por lo tanto cualquier persona con un mínimo de interés en el tema puede ser Hipnólogo.


     


    El hipnotismo es una especialidad, por lo tanto, como ya hemos comentado, cualquier persona con el conocimiento y la experiencia necesarias puede convertirse en Hipnólogo. Dado que el hipnotismo clínico moderno requiere una especial habilidad en la comunicación interpersonal, es obvio que no todos los temperamentos tendrán las mismas facilidades para ello, pero todos podrán aprender.


     


    De la misma manera que cualquier persona puede ser hipnotizado por alguien, todos pueden aprender a hipnotizar a otra persona, sin embargo en todo sentido profesional o práctico se requiere mucho más que un simple y superficial conocimiento de la técnica.


     


    En épocas anteriores los hipnotizadores de éxito fueron personas que simplemente poseían ciertos rasgos de personalidad que inspiraban confianza, reverencia, temor o sumisión en los demás. Estas personas se las ingeniaban para aprender ciertas técnicas limitadas mediante las cuales podían hipnotizar a ciertos sujetos seleccionados cuidadosamente, mediante el empleo de distintas pruebas o bien podían escoger de entre un grupo a los sujetos más susceptibles, descartando a los demás. Esto hacía que lograran grandes éxitos en la hipnotización de un pequeño grupo de personas.


     


    La ciencia hipnológica moderna no depende tanto de los elementos de la sugestión de prestigio, como los métodos más antiguos y autoritarios de inducción al trance.


     


    Para hipnotizar con éxito a las personas, y no simplemente a unas pocas seleccionadas entre un grupo de voluntarios, se requiere gran cantidad de conocimientos y experiencia, además de la capacidad para establecer un rapport inmediato o sentido de confianza y aceptación mutua. Por lo expuesto aquí podríamos decir que todas las personas poseen la capacidad necesaria para hipnotizar a alguien aunque en grados variables.


     


    Las principales características de un hipnólogo deberían ser:


     


    - Máxima preparación profesional


    - Gran confianza en sí mismo


    - Gran responsabilidad


    - Integridad ética y moral


    - Buena presencia


    - Voz agradable y mirada profunda.


     

    


    
  


  
     
  

     


    También una buena cualidad que debería tener un hipnólogo es la capacidad de adoptar una técnica tanto de trabajo como personal, del todo móvil y variable, que le permita adaptarse sin rigidez a los más diversos cambios en pacientes y situaciones que se le pudieran presentar de improviso.


     

    


    
  



  

     
 

     


    REGLAS DE LA HIPNOSIS PARA APLICAR COTIDIANAMENTE


     


     


     


    La naturaleza de la Hipnosis es neurofisiológica y sugestiva. Para conseguir este estado tenemos que tener en cuenta que la falta de atención y de concentración dificulta enormemente la Hipnosis, pues las personas con trastornos psicosomáticos (esquizofrénicos, paranóicos, psicóticos, etc.) no deben ser sometidas ni tratadas con esta terapia, dado que no resultaría y podríamos agravar su situación, que ya de por si es grave. Este estado parece estar caracterizado por una creciente vigilia, sólo que esta vigilia es diferente de la que conocemos en la vigilia normal o diurna. En ella se produce, por ejemplo, un descenso de la atención, de la concentración mental y de la memorización.


     


    Ahora bien, puede afirmarse que estas tres facultades: atención, concentración y memoria, lejos de estar inhibidas, se exacerban bajo la Hipnosis. Pero esta vigilancia hipnótica, inducida y orientada por el operador, afecta a efectos diferentes a los que atañen al estado de vigilia o sueño.


     


    En realidad conocemos tres estados de vigilancia y actitud diferentes:


     


    - La vigilancia en estado de vigilia.


    - La vigilia de los sueños.


    - La vigilia de la Hipnosis.


     


    Como en todas las grandes funciones cerebrales, esta vigilancia tiene su sede en un centro precisamente definido de tejido cerebral que es: la Formación Reticular, compuesta por una masa muy densa de neuronas interconectadas entre sí, dentro de lo que se llama la Primera Unidad Cerebral.


     


    Esta Formación Reticular es semejante a un ordenador, y recibe sin cesar informaciones de la periferia, de nuestros diversos órganos, de los sentidos y asimismo del cortes. Cabe decir que está advertida de todas nuestras actividades sensoriales, motrices o psíquicas. 


     


    En el estado de vigilia las informaciones que recibimos del mundo exterior se fusionan, a su nivel, con los influjos afectivos, emotivos y también con nuestro pensamiento, para formar el conjunto de elementos de nuestra conciencia. En este estado de vigilia y de conciencia no confundimos jamás un estímulo procedente del mundo exterior con su imagen representativa en nuestro psiquismo. No confundimos jamás, por ejemplo, la visión real de un amigo, con el recuerdo de este.


     


    El estado de sueños abre una ventana sobre nuestra vida interior, tiene su propio lenguaje, su propia lógica, los del inconsciente. Mientras que el sueño, en sus fases más o menos profundas, implica una pérdida de vigilancia, los sueños por el contrario implican una situación del despertar interior, una apertura hacia nuestro mundo fantasmático, un mundo de imágenes que se suceden a un ritmo variable; pero siempre impregnadas de una tonalidad afectiva.


    No constituye un azar el que las ondas electroencefalográficas registradas durante los sueños sean rápidas, y que registren un consumo de oxigeno superior al del despertar en reposo. Durante los sueños, o fases paradójicas, los movimientos rápidos de los ojos y la


     

    


    

  



  
     
  

     erección del pene, contrastan con una profunda inhibición del tono muscular, que en cierta manera nos paraliza y nos impide vivir nuestros sueños. Se observa, pues, en los sueños esa paradoja aparente de ritmos eléctricos rápidos coincidentes con una desconexión absoluta del medio exterior:


     


    En el estado hipnótico el trazado electro encefálico es comparable al que se observa en estado de vigilia o en reposo, o durante los sueños. Se compone esencialmente de ondas Alfa en su mayoría, y difiere pues de las ondas lentas que se observan durante el sueño. La conciencia del sujeto bajo Hipnosis se aproxima en numerosos puntos a la conciencia en estado de vigilia. Mantiene una cierta actividad sensorial, una atención, una concentración, una memorización, pero todas estas facultades se tornan muy selectivas, canalizadas, enfocadas como un rayo láser hacia un sector particular, sugerido por el operador o por el propio sujeto. 


     


    Existe, por consiguiente, selectividad de la atención tanto para los fenómenos exteriores, como para las percepciones de nuestra vida vegetativa, y para las representaciones de nuestra vida psíquica. Pero, a diferencia de lo que sucede durante los sueños, esos campos privilegiados de vigilancia no son afectados bajo Hipnosis, son simplemente iluminados por un potente proyector, lo que explica la agudeza de su recepción y la eficacia de la sugestión.


     


    Para comprenderlo plenamente, conviene estudiar la fenomenología del proceso de inducción que conduce a la Hipnosis. ¿Cuál es, en efecto, el objetivo del operador? Reducir la totalidad de los influjos sensitivos sensoriales, posiciónales y vestibulares que llegan a la Formación Reticular del paciente, al que se le exige una inmovilización relativa, que disminuye todos los influjos procedentes de los músculos, de los tendones, de los ligamentos, de las articulaciones y de todas las modificaciones posiciónales del cuerpo.


     


    Los influjos periféricos están amortiguados, sin duda, en un sujeto inmerso totalmente en un medio flotante. La fijación y seguidamente el cierre de los ojos, anulan la vigilancia asegurada por los movimientos oculares. Evidentemente la vigilancia auditiva no puede ser abolida, pues no nos es posible cerrar nuestros oídos como cerramos nuestros ojos, pero si está debilitada por un discurso monótono y repetitivo que reduce las variaciones del influjo auditivo en su amplitud y en su frecuencia. La inmovilización de la cabeza y del cuello amortigua todos los estímulos vestibulares que nos informan sobre nuestra posición en el espacio. 


     


    Así pues, los influjos procedentes de nuestro cuerpo periférico y del mundo exterior son, no abolidos, sino mantenidos a un nivel de amplitud y de frecuencia monótono que hace fracasar la vigilancia de nuestra conciencia, tal como la conocemos en estado de vigilia. Toda modificación a este nivel, incluso en el sentido de una disminución, puede hacer que resurja dicha vigilancia habitual: ocurre que el niño se despierta cuando su madre cesa de acunarlo.


     


    Por lo tanto, un sujeto en estado de éxtasis al enfocar su atención sobre una experiencia mística, no percibe ya las agresiones exteriores. En ello reside, sin duda, la explicación de que se camine por el fuego, práctica que hindúes y cingaleses llevan a cabo con toda serenidad, tras un periodo de oración y de abluciones. La Formación Reticular, cierra en cierta manera todos los resquicios que la ligan con el mundo exterior, con las sensaciones de nuestros órganos de los sentidos, con nuestro pensamiento consciente y alerta, y con las informaciones que sitúan nuestro cuerpo en el espacio y en el tiempo. 


     

    


    
  


  
     
  

    El individuo experimenta, cada vez, más dificultades para hacer la distensión entre el mundo que le rodea y él mismo. Por el contrario, la Formación Reticular abre por completo los canales que la ponen en comunicación con el Sistema Diecefalo límbico, que equivale, en cierta medida, a nuestro cerebro visceral y a los circuitos especializados del lóbulo del Hipocampo, que interviene de modo capital, en la elaboración de los registros de la memoria y en el resurgimiento de los recuerdos.


     


    Bajo Hipnosis, el sujeto liberado de las contingencias de la vida, de relación, ligado al mundo exterior únicamente por la voz del operador, no tardará en concentrarse y mantenerse en estado de alerta selectiva, frente a su Sistema Nervioso Autónomo y frente a su memoria, incluso la más remota. En cuanto se alcanza el estado de desconexión hipnótica, el hipnólogo puede ayudar al paciente a controlar su Sistema Nervioso Neurovegetativo.


     


    Ciertamente, desde hace largo tiempo sabemos que los faquires e hindúes, son capaces de invertir el sentido de su digestión o de detener la sangre que brota de una herida. Muchos han considerado milagrosos tales hechos, pero ese control voluntario de la hemorragia dentaria, es practicado corrientemente hoy en día por los estomatólogos, que recurren a la Sofrología. Además las recientes experiencias de Biofeed-back han venido a demostrarnos que cada cual, en condiciones particulares, puede controlar en parte sus funciones vegetativas.


     


    El principio básico de este método es simple: consiste en traducir en forma visual, sonora o mediante las variaciones de una aguja sobre un cuadrante, una de nuestras funciones orgánicas en el preciso momento en que tienen lugar. El sujeto se concentra en esta señal visual o auditiva y puede, tras un cierto entrenamiento, modificar y controlar dicha función, con objeto de asegurar su equilibrio físico y psíquico.


     


     


    Ritmo Alfa


     


    Se caracteriza por la actividad eléctrica cerebral, del hombre despierto y en reposo, cuyos ojos están cerrados. Este ritmo regular (sinusoidal) de frecuencia de 8 a 14 ciclos por segundo, se interrumpe en la apertura de los ojos, o cuando el sujeto se concentra en una actividad de acción. De todos modos, es testigo de un estado de relajación psicosomática, que favorece la afluencia de imágenes o de recuerdos impregnados de su tonalidad afectiva.


     


    Ello se ha puesto de relieve en estados diferentes, como el Sistema de Relajación de Jacobson, el Yoga, la Meditación Trascendental y por supuesto la Hipnosis. Los yoguis, en el curso de experiencias aparentemente sobrenaturales (perforación de órganos, paro cardíaco respiratorio, etc.) están en Ritmo Alfa. Resulta evidente que este ritmo produce una desconexión del Neuro cortex y favorece el control del sujeto sobre sus estructuras más arcaicas: circuito de la memoria y funciones vegetativas. Algunos incluso creen que el Ritmo Alfa trae aparejado el reposo de nuestro hemisferio cerebral izquierdo, que controla la lógica, el lenguaje, la abstracción y el pensamiento analítico, activando así al mismo tiempo nuestro hemisferio derecho, más implicado en las emociones y en las actividades artísticas y deportivas.Normalmente, hay cuatro tipos de sujetos que presentan unos rasgos determinados y son:


     


    - Flemáticos


    - Melancólicos


    - Coléricos


     

    


    
  


  
      
  

     


    - Sanguíneos


     


     


    - Flemáticos: facialmente muestran unas características triangulares, siendo introvertidos e ideoimaginativos, ellos pueden ser susceptibles a la Hipnosis en un 80%. Utilizaremos para sugestionarlos Sistemas Ideoimaginativos, o sea, que el sujeto debe pensar y ejecutar consecuentemente la acción.


     


    - Melancólicos: de características faciales ovoides o redondas, son extrovertidos y muy emotivos, alcanzando una susceptibilidad hipnótica de un 60%. Para ellos emplearemos el Sistema Parpebral, consistente en abrir y cerrar los ojos.


     


    - Coléricos: son los de características faciales rectangulares o cilíndricas, siendo susceptibles a la Hipnosis en un 40%. Son introvertidos y analistas, y para ellos utilizaremos el Sistema Indirecto, es decir, que tienen que realizar algo motormente mientras piensan en una cosa totalmente distinta.


     


    - Sanguíneos: de características faciales cuadradas o trapezoides. Estos últimos son susceptibles a la Hipnosis en un 20%. Son extrovertidos y motores, y para ellos utilizaremos como método de inducción, el Sistema de Fijación en el que el sujeto debe pensar y mirar a un objeto brillante.


     


    Finalmente nos encontramos con el Sistema de Inducción, llamado Mixto. Este sistema está entre el de Fijación y el Indirecto, y se emplea mayormente con personas de características ovoides y rectangulares.


     


    Si dividimos facialmente a una persona en tres partes nos dará los siguientes datos: Parte Superior, Central e Inferior.


     


    - La Parte Superior nos marcaría la distancia entre las cejas y el nacimiento del pelo en la frente, nos mostraría su faceta mental e intelectual.


     


    - La Parte Central iría desde las cejas al final de la nariz, y nos enseñaría su nivel emotivo y sentimental.


     


    - La Parte Inferior va entre el final de la nariz y el mentón, y nos revela su plano instintivo.


     


    Por consiguiente, si una de estas tres partes faciales es mayor que las otras, nos dirá que es predominantemente mental, o emotivo, o instintivo. Ello nos ayudará a emplear las sugestiones de inducción hipnótica adecuadas para cada individuo.


     


    Para producir el fenómeno hipnótico hay que tener en cuenta los tres factores desencadenantes del mismo:


     


    - Exposición


    - Expectación


    - Acción


     


    Por ejemplo, le diremos a la persona que sentirá calor o frío, según nos convenga, y para conseguir estas acciones en ella simplemente le podemos recordar dónde se reproduce mayor cantidad de calor en su cuerpo, como puede ser: en la nuca, en las axilas, en las ingles, en las corvas, ello cuando se refiere al calor; si es relativo al frío, le haremos pensar en las áreas más alejadas de su Sistema Arterial profundo, como puede ser: la 


     

    


    
  


  
     
  

    superficie epidérmica del dorso de las manos, de la nariz o cualquier parte que tenga al descubierto. O sea que esta acción la llevaremos a término con la reiteración de estímulos ideosensoriales e ideomotores.


     

    


    
  


  
     
  

     


    DIFERENTES  GRADOS  DE  HIPNOSIS


     


     


     


     


    Primer Grado: Hipnodial o Letárgico, en él se produce una relajación parcial y al mismo tiempo una catalepsia parpebral que nos da una imposibilidad de abrir los ojos, un aumento del rapor (relajación afectiva con el hipnólogo) y un control total del automatismo del sujeto.


     


    - Segundo Grado: También llamado Medio o Cataléptico, en este se produce una relajación más progresiva y una intensa inhibición muscular, que nos da una catalepsia fisiológica, parcial o total.


     


    - Tercer Grado: En este grado, también llamado Profundo o Sonambúlico, se produce una desconexión casi total del consciente de la persona, junto con una relajación mucho más profunda.


     


     


    Comprobación de los distintos grados


     


    En el primero se produce un relajamiento físico, caída de parpados, cierre de ojos, temblor y pesadez parpebral y obediencia a las siguientes sugestiones: Táctiles, Olfativas y Gustativas.


     


    En el segundo se produce una intensa inhibición muscular que, dando lugar a esta catalepsia parcial o total, la podremos comprobar si levantándole el brazo nos queda suspendido en el aire al retirar el punto de apoyo, también lo comprobaremos si al levantarle los párpados estos muestran los glóbulos oculares en blanco. En este nivel se producen las siguientes sugestiones: Hiperamnesia, Anestesia en guante, Amnesia Post-hipnótica (algunas veces), Obediencia a órdenes post-hipnóticas simples, como hablar sin abrir los ojos, ni levantarse, o sea andar.


     


    En el tercero se produce un estado alucinativo a nivel de cada/o todos los sentidos: puede hablar sin despertarse, puede abrir los ojos, puede caminar, produciéndose además Amnesia total, Anestesia total, Anestesia total post-hipnótica, Relajación total, Hiperestesia y órdenes post-hipnóticas a largo plazo.


     


    Para producir cualquiera de estos tres grados, bastará con repetir reiteradamente, una y otra vez, las sugestiones adecuadas a cada individuo, y estas nos irán mostrando el grado hipnótico gradual alcanzado. Y para profundizar de este grado alcanzado, para pasar a otro superior, basta con repetir de diversas formas estas sugestiones realizadas en el anterior grado.


     


    Nunca en la Hipnosis deberemos utilizar sugestiones negativas (la partícula NO por ejemplo; no decir nunca NO fumar, NO comer, NO enfadarse, etc.) y al término de la misma deberemos decir que todo a nivel consciente y subconsciente queda completamente borrado, borrado todo lo que no sirve, no olvidemos que hay que borrar SIEMPRE, borrar para curarnos en salud y grabar lo que sirve diciendo que acudirá a nosotros consciente e inconscientemente, siempre que tengamos necesidad.


    Seguidamente, le diremos a la persona antes de sacarla del trance, que esta ha sido una experiencia altamente positiva, vitalizadora, confortable y placentera para ella, y que la 


     

    


    
  


  
     
  

    próxima vez que le digamos DUERMASE, o oiga nuestra voz, entrará en estado hipnótico automáticamente, con lo cual experimentará un bienestar y placer todavía mayor.


     

    


    
  


  
     
  

    COMO  POTENCIAR  LA  MENTE


     


     


     


     


    Aunque haya sido objeto de muchas historias sensacionalistas y mucha gente siga sintiendo aprehensión hacia ella, la Hipnosis no tiene nada de sobrenatural. El estado de hipnosis es un estado tan normal como el estar despierto o dormido. En realidad, podemos decir que la Hipnosis se encuentra en la línea fronteriza entre el estado de vigilia y el del sueño. No se trata pues de ninguna fuerza mágica, sino de una sutil influencia psicológica.


     


    Existen numerosas técnicas de Hipnosis y todas ellas tienen como propósito el estimular la atención del sujeto hacia el hipnotizador y al mismo tiempo hacer que se olvide de todo lo demás: de su cuerpo, de sus pensamientos, de su entorno. Normalmente se consigue sugiriendo al sujeto, con voz monótona, que está cansado y soñoliento, que olvide todo lo demás, hasta que al fin se quede dormido mientras sigue oyendo la voz del hipnotizador y responda a sus instrucciones.


     


    Esta iniciación hipnótica sitúa al sujeto en un estado en el que toda su atención está dirigida hacia el hipnotizador y todo lo que éste diga o haga adquirirá una fuerza autoritaria especial.


     


    Por medio de la Hipnosis podemos influir benefactoramente en el proceso interno de nuestros órganos, que normalmente se encuentran bajo la influencia del Sistema Vegetativo, y por tanto, sus funciones se suelen desarrollar de un modo automático e involuntario.


     


    Sin embargo, no sólo las funciones psicológicas son las que pueden ser influidas, la sugestión puede producir incluso cambios objetivos permanentes en el cuerpo. Se pueden producir quemaduras, ampollas, etc, en la piel por medio de las sugestiones permanentes, pero también pueden aplicarse estas experiencias en su vertiente terapéutica, tal como es el caso de las enfermedades de la piel: verrugas, etc. que pueden ser tratadas con gran éxito por medio de la Hipnosis.


     


    La autosugestión de paz emocional, calma, relajación, aislamiento, etc. de los problemas y del ajetreo de cada día, llamado corriente meditación, tiene numerosos efectos beneficiosos para el hombre.


     


    Existen diversas clases de meditación pero son similares en lo que se refiere a los elementos esenciales y a sus efectos. Algunas tienen una base religiosa, como el yoga, el zen o la meditación trascendental. De hecho, cada oración es una forma de meditación y cualquier cosa que le diga a su Dios tendrá un efecto sugestivo sobre Vd. Otras meditaciones tienen una base más mundanas, más prácticas: control de la mente, entrenamiento alfa, entrenamiento de biorrealimentación, etc. Todas estas prácticas tienen como objetivo alcanzar un estado mental de relajación en el que se interrumpen todos los pensamientos.


     


    En las tradiciones religiosas, los instrumentos utilizados con más frecuencia para este fín son: la repetición monótona de las oraciones o las sílabas sagradas (mantras), escuchar música de cadencia lenta, o contemplar pinturas con dibujos complejos para distraer la atención en cuanto al sentido visual, los koans (afirmaciones o preguntas paradójicas que no tienen ningún sentido, como: escucha el sonido de palmadas de una sola mano), en el Zen distraen la cadena del pensamiento lógico. La confusión resultante puede llevar a una mente en blanco. Otra técnica del Zen, el sentarse y contemplar en silencio una pared blanca, ayuda también a interrumpir la corriente de los estímulos sensoriales y está relacionada con las técnicas de privación sensorial en Psicología moderna.


     


    Normalmente la acción recíproca entre nosotros y el mundo que nos rodea suele producirse de dos formas: recibimos de él a través de los sentidos e influimos en él mediante nuestras acciones. Esto se basa en efectos físicos bien conocidos, pero los Parapsicólogos han descubierto que, además de estas influencias normales, existe otra clase de interacción, que se basa en un factor hasta ahora desconocido por la física y que denominamos fenómenos PSI.


     


    Recibimos además información sobre los acontecimientos de nuestro entorno mediante un sexto sentido que opera fuera de los canales corrientes sensoriales y que denominamos Percepción Extrasensorial o PES. Asimismo, podemos influir directamente en los acontecimientos del mundo mediante el poder de nuestra mente, denominado Psicokinesis o PC.


     


    Normalmente se distinguen dos formas de PES: 


     


    - La Telepatía


    - La Clarividencia


     


    Básicamente existen dos clases de condiciones que afectan a la ejecución de la PES:


     


                


    I) El sujeto debe de conseguir un estado especial de consciencia que difiere del estado normal de vigilia, se trata más bien de un estado fronterizo entre éste y el sueño. Se debe conseguir un estado en el que los pensamientos queden paralizados y la mente permanezca en blanco.


     


    II) La creación de un «pensamiento positivo» de optimismo, confianza, interés, motivación y ánimo favorable.


     


    Los factores que dificultan la PES son: la tensión, los conflictos internos, el aburrimiento, los problemas, la ansiedad, la depresión, los sentimientos de inseguridad, la nerviosidad, etc.


     


    La PC es una función que ha sido menos investigada que la PES. Su forma más popular es la curación psíquica. Puede producir toda clase de efectos físicos, químicos o biológicos y no influye tan sólo en los movimientos de objetos.


     


    El carácter no físico de PSI nos lleva a la conclusión de que el universo material no es la única realidad, existe una realidad más allá del mundo material de la física, que podemos denominar el mundo trascendental. Nuestro Universo de espacio y tiempo forma parte de este mundo trascendental y superior.


     


    Lo que parece bastante claro es que debajo de todo proceso paranormal nos encontramos con la sugestión como detonante de la actividad PSI e incluso en la enseñanza actual y moderna tiene un amplio campo bajo el nombre de Sugestopedia.


     


    A menudo ha sido descrita como una técnica de enseñanza poco ortodoxa en la que los estudiantes aprenden sentados en butacas, relajados o incluso dormidos, mientras que el profesor presenta el tema de estudio con una voz dramática, una entonación cambiante y un fondo de música clásica.


     


    La Hipnosis se utiliza principalmente para tratar enfermedades que requieren la reeducación de la mente con nuevos modos de comportamiento, también es efectiva para controlar el dolor. Algunos médicos utilizan la Hipnosis para enfermedades que normalmente se tratan con sedantes y tranquilizantes.


     


    Lo primero que tiene que hacer el médico es inducir al paciente a que se relaje y a que alcance un estado de paz. Para que el tratamiento sea efectivo, el paciente tiene que estar predispuesto a aceptar las sugerencias del terapeuta, bajo los efectos de la Hipnosis.


     


    Los hipnotizadores saben muy poco de lo que realmente ocurre en el cerebro, bajo la Hipnosis, pero hay una serie de teorías sobre su efecto en la mente.


     


    Una de las cosas importantes que ocurren es la disminución de la capacidad volitiva, ésta disminución es tremendamente importante en la Hipnosis y va acompañada de relajación. La combinación de relajación y la disminución de la capacidad volitiva más la sugestión, que es un rasgo característico de la Hipnosis, son los aspectos más importantes. El estado hipnótico es un estado transitorio entre el sueño y la vigilia, en ese estado la facultad crítica queda anulada.


     


    Cuando nos relajamos, en principio, cuando una persona está a gusto con su cuerpo, lo que primero siente es una laxitud a nivel general. El cuerpo se afloja, hay una distensión muscular, una vaso dilatación y el cuerpo se siente destensado. Esto es lo primero que sentimos cuando estamos relajados, cuando estamos a gusto. Al cabo de un tiempo, de 10 minutos o un cuarto de hora, en el que estamos relajados, el propio peso del cuerpo, en la silla, en el diván, en la cama, produce una contracturación muscular que es llamada en nuestro argot, una Catalepsia.


     


    Por lo tanto hay dos síntomas bien definidos cuando una persona se relaja: Laxitud y luego contracturación muscular porque el propio peso del cuerpo, la propia inmovilidad del cuerpo ya crea esta rigidez corporal. Saber esto es importante, pues tenemos que trabajar, con estos dos factores que se dan en la Hipnosis, igual que cualquier técnica de relajación.


     


    Cualquier técnica de relajación tiene dos niveles:


     


    - Nivel Ideo motor


    - Nivel Ideo sensorial


     


    Aunque estos dos niveles no serían correctos del todo, ya que lo que primero se activa es el nivel ideo sensorial y luego el nivel ideo motor, puesto que la contracturación muscular viene después. O sea primero en realidad, habría un nivel ideo sensorial y luego un nivel ideo motor. Pero para la práctica de la explicación de los sistemas de relajación vamos a invertir estos términos. Diremos que será un nivel motor y luego una fase ideo sensorial.


     


    Cualquier sistema de relajación tiene estas dos fases, primero la motora y después la parte sensorial, que será con la que trabajaremos siempre a nivel terapéutico.


    La Hipnosis es una técnica de relajación, es una técnica efectiva, pero es una más. Sería el baremo para medir cualquier técnica de relajación y para medirla nos basaríamos en ella, puesto que la Hipnosis tiene unas características propias en cada estado de evolución.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Si un paciente está distendido, hay una dilatación muscular, diremos que está en un primer grado de Hipnosis. Si un paciente está conectado con una catalepsia, con una rigidez muscular o una contracturación muscular, diremos que está en un segundo grado de Hipnosis. Si un paciente está bajo un estado sonambúlico, o sea que hay pérdida de consciencia, amnesia, anestesia, diremos que está en un grado profundo de Hipnosis. Ahora estos grados se superponen, no son estáticos.


     


    Por lo tanto, un buen terapeuta siempre tendrá en cuenta, que aunque halla llevado a un paciente a un grado profundo: puede bajar a un primer grado, o sea que se tendrá que estar atento. Esto requiere experiencia, de hecho la Hipnosis no tiene ningún secreto, solamente es práctica, práctica y más práctica.


     


    La catalepsia es un segundo grado de Hipnosis, la rigidez no se debe producir nunca en el paciente, porque si el paciente tiene un pinzamiento o una hernia discal, si uno produce una catalepsia a nivel de columna vertebral, a nivel de cervicales, lo que se hará es empeorarlo (como lo que vemos en T V. en algún espectáculo, producir una rigidez y además el hipnólogo o personas voluminosas, para que se sienten encima, lo que se le puede producir en la columna vertebral de esa persona, esto será tabú, un punto que nunca deberá realizarse).


     


    Ahora una catalepsia especifica para producir una anestesia parcial o global, entonces ya es diferente, porque en ese caso, digamos que el fin no es que siempre justifique los medios, pero en realidad, se tiene que producir una contracturación celular para producir la anestesia, pero siempre que se haga una anestesia general también se darán las órdenes pertinentes para que no se produzca ni un pinzamiento, ni una hernia.


     


    Algunos hipnotizadores utilizan una terapia de aversión para quitar el deseo de fumar en el paciente, que consiste en hacerle desagradable el hábito de fumar mientras están hipnotizados. La motivación debe salir del paciente, debe estar totalmente convencido y decidido totalmente a dejar de fumar.


     


    Durante el sueño hipnótico, se recibirá la orden en el subconsciente mejor que en el estado de vigilia. La vigilia es el nivel de la mente en el que se le ha imprimido el hábito de fumar. En este caso, en el caso del hábito de la adicción a fumar, funciona perfectamente cuando es un grado profundo de Hipnosis. Si es un grado profundo se obtienen resultados satisfactorios en dos o tres sesiones y el paciente dejará de fumar. Ahora bien ¿volverá a fumar? ¡Claro que volverá a fumar!


     


    Si vd. no opera post-hipnóticamente para contrarrestar los factores que desencadenaron este desplazamiento de su problema hacia el tabaco, pero esto ocurrirá con cualquier cosa no solamente con el hábito de fumar, se puede producir una resolución instantánea del problema del paciente durante la consulta, a corto plazo, pero si no soluciona la causa que originó este desplazamiento pronto volverá a fumar o volverá a las andadas. Depende del tipo de trastorno que tenga.


     


    Hay que eliminar las causas que van a originar este trastorno y tenemos que tomar en consideración las causas que han originado esos efectos. Esto siempre que se opere a nivel hipnótico, pero no solamente siempre que se opere a nivel hipnótico, pues se supone que siempre que se opere a nivel de técnicas de crecimiento, de autocontrol, de auto-ayuda se tendrá que hacer lo mismo. La Hipnosis no es una excepción. Hay que quitar las causas, pues si no se eliminan estas y vuelven a aflorar de nuevo, volverá a salir el problema y si no se engancha al tabaco se enganchará a otras cosas.


     

    


    
  


  
     
  

    Cuando se da una orden post-hipnótica de anestesia a un paciente, hay que mantener una retroalimentación y eso se consigue a través de una conexión subliminal con unos auriculares conectados a un equipo de música y vaya hablando, porque sino la propia estimulación motora ya va a producir una excitación que va a mantener enseguida un despertar, haciendo que se despierte este paciente y sentirá el dolor. En este caso procede a hacer siempre una retroalimentación, o un seguimiento de este paciente, cuando esté en el quirófano cuando está intervenido a nivel de cirugía mayor o menor.


     


    Siempre, observando sus reacciones para ver como está, y siempre haciendo preguntas. Porque aunque esté conectado a nivel subliminal, pero este paciente podría descender a un grado medio o a un grado primero. Y si desciende a un grado primero adiós anestesia, o sea que siempre tendrá que saber que realmente está en un grado profundo, para ello se tendrá que preguntar, tomar la precaución cada cinco o seis minutos, a no ser que se vea alguna cosa extraña en su semblante.


     


    ¿Estas perfectamente? ¿Estas a gusto? ¿Estas bien? Perfectamente. Nunca preguntar si siente dolor. Porque si preguntamos si siente dolor estamos metiendo el dedo en la llaga, y esto podría actuar como revulsivo. Siempre hay en la Hipnosis que desviar la atención de lo que hacemos.


     


    Es una de las primeras leyes, la atención concentrada. Cuando la mente piensa en algo, tiende a convertirse su realidad a corto o a largo plazo, siempre positiva o negativamente. Si se piensa positivamente el cuerpo operará positivamente a nivel celular, a nivel muscular. Si piensa negativamente su cuerpo operará también a nivel celular negativamente.


     


    Si yo estoy muy enfadado, o muy excitado, muy histérico, tendré un lápiz enfrente de mi escritorio y no lo veré. Cuando hay una alteración fuerte a nivel histérico en la persona hay una desconexión de la realidad. A este paciente o a nivel normal le hablarás, ésta persona no te oye. No se oye lo que te dicen y a nivel visual ocurre lo mismo, el objeto desaparece, no hay percepción real de lo que está ocurriendo. Cuando estamos negativos, a nivel histérico, esto también podría ser aprovechado para producir una anestesia.


     


    La Hipnosis tiene muchos recursos. Uno de ellos es que siempre puede dar salida a cualquier alteración al paciente, no cortar la salida, sino siempre dar salida. Dar salida, nunca cortar, nunca inhibir. Si un paciente ve que tiembla, si ve que sonríe, si ve que parpadea, déle salida ¿cómo? con este movimiento que está haciendo, esta entrando en un nivel más profundo de relajación, con ese tragar saliva que está realizando está entrando en un nivel más profundo de relajación, con esta comisura en la flor de los labios está relajando toda la musculatura, dar siempre salida. Con esta vibración en la pierna, con esta vibración en el muslo...... dar salida.


     


    Las ventajas de la Hipnosis son que no existe ninguno de los peligros que supone el poner inyecciones, ni los inconvenientes de tener a un paciente inconsciente o un paciente que después no puede conducir o trabajar o es incapaz de hacer muchas cosas, hasta veinticuatro horas después de haberle administrado los sedantes.


    Cuando hay una lesión, cuando hay una alteración en el paciente, es como si el consciente de esta persona le dijera a su subconsciente que todo está mal, que no va nada bien. Por eso la Hipnosis lo que tiende a hacer siempre es inhibir el consciente, para que este consciente no pueda decir al subconsciente que todo está mal, que hay una alteración, que puede ir mal.


     

    


    
  


  
     
  

     


    El subconsciente cuando nacemos, digamos que tiene un grado de consciencia tan perfecto que todo es perfecto.


     


    El páncreas realiza un grano de azúcar por litro de sangre, se mantiene una temperatura corporal de 37ºC, haga frío o calor. Sintetiza y metaboliza en el cuerpo los alimentos que se ingieren a modo de equilibrio; se mantiene un ritmo respiratorio de 12 a 25 veces por minuto; se mantiene un ritmo cardiovascular de 60 a 80 y más si es necesario. Como hace todo esto el cuerpo, si no es físico, químico, si no es técnico en electrónica. ¿Cómo lo hace? ¿Cómo hace transmutar las ondas sonoras que llegan de cualquier fuente exterior y convertirlas en pensamientos? Primero hay una estimación mecánica, luego una estimulación química, luego una estimulación bioeléctrica que finalmente se convierte en pensamiento. ¿Cómo se hace? y sin embargo lo hace. ¿Cómo hago para adelantarme a mi presente? y también lo hago.


     


    Ahora mismo se tiene que sintetizar una serie de funciones a nivel biológico para poder decir lo que estoy haciendo y tengo que adelantarme y lo hago. ¿Soy vidente para poder hacerlo? Todo el mundo lo hace, luego todo el mundo es vidente. Por eso hay que decir que el subconsciente de la persona está en perfecto equilibrio, que es el consciente siempre quien altera, a no ser que haya un accidente, que haya una fuente externa, en el equilibrio biofísico o biosíquico de la persona. En la Hipnosis siempre harás calmar el consciente, inhibir el consciente para que no intervenga. Al no intervenir el hipnoterapeuta realiza la función del consciente de aquella persona y entonces da la orden pertinente al subconsciente de aquella persona para que actúe equilibradamente.


     


    No hay intromisión forzada a que el subconsciente de esta persona haga cosas que no deba hacer. Siempre tiene que inhibir el consciente. Se tiene que inhibir el consciente y mantener un estado ampliado de consciencia. Un estado de consciencia del subconsciente, que le permita introducirse dentro del mismo y regular y potenciar lo que en ese momento haya que regular y potenciar.


     


    Cuando nacemos en estado embrionario hay una perfección en nosotros increíble, y aquí no interviene el consciente del feto. El consciente del feto, digamos que lo suplantará el consciente de la madre durante estos nueve meses que esté en el vientre, pero si su madre opera regularmente a nivel equilibrado, el feto tendrá un desarrollo perfecto y nacerá sano.


     


    Pues en Hipnosis ocurre igual, cuando tenemos un paciente hipnotizado es como si lo metiera en este estado, donde el consciente no va a recibir presiones del stress, presiones externas, no va a recibir presiones de ninguna parte, porque se le ha anestesiado el consciente, se le ha producido un sueño profundo.


     


    Tenemos que dar siempre salida. El paciente es una persona analítica, todo lo analiza. Cuando decimos en Hipnosis que todo queda borrado, borrado de la mente, totalmente borrado, estamos cogiendo reflejo condicionado de antes y se lo estamos reflejando de nuevo. Todo queda borrado, borrado. El paciente como es muy analítico intentará superar esta crisis, pero no sabe que a mayor excitación mayor inhibición. Cuanto más intente concentrarse más inhibirá y esto se aprovechará para dar salida. ¿Para dar salida a qué? para dar salida a una inhibición de su hemisferio izquierdo.


     


    Cuando el paciente se sienta colapsado, solamente tendremos que decir: descansa y a partir de ahora entrarás en un estado cada vez más profundo. Como el paciente está colapsado porque está bloqueado, porque le cuesta recordar, le cuesta asociar, el lo aceptará como un descanso, como una liberación y como es una persona analítica no quiere complicarse la vida y aceptará la sugestión.


     

  


  
     


    SISTEMA NERVIOSO CENTRAL


     


     


     


    Todo el mundo es hipnotizable, simplemente hay que darle salida, siempre dar salida a cualquier resistencia.


     


    En la ficha clínica, en el historial siempre hay que tomar nota de los hobbys de la persona pues es muy importante, ya que le ayudarán para saber como tiene que trabajar. Con la Hipnosis lo que hay que hacer siempre, es hacer revivir de alguna manera situaciones y sensaciones que el paciente tenga.


     


    Cuanto intente hacerle imaginar algo tiene que hacerle imaginar algo que el ya haya imaginado con anterioridad, porque sino el hipocampo no puede funcionar (el hipocampo relaciona información nueva con la vieja). Si se hace imaginar a una persona, por ejemplo: que no le gusta la música, y está escuchando música, no va a funcionar va a producir una alteración. Luego claro, si es un buen profesional sabrá darle salida a esta alteración y lo canalizará, pero en principio será difícil canalizar una alteración de este tipo.


     


    Sin embargo, si tiene la ficha clínica y sabe que su hobby es la pintura, el deporte, la moda o el cine, tiene que trabajar con esto a nivel imaginativo. Por ejemplo, si es una mujer y le encanta la moda, todo lo que es diseño, si se va a utilizar el segundo nivel, pues entonces lo que se utilizará será esta actividad:,vas a una gran tienda de moda y te pruebas un modelo rojo, luego la dependienta te da uno de color naranja, etc. Que es una persona que le encanta el deporte, pues prueba un deportivo rojo, otro naranja, etc. Que es una persona que le encanta la naturaleza, pues: imagina que estas escalando una montaña y es el atardecer, se está poniendo todo rojo, etc. Buscar reflejos y condicionamientos de cada color, pero como le gusta la naturaleza, cada vez que se le dice que se la imagine con flores, árboles, arbustos, con situaciones naturales, le será fácil. Siempre hay que trabajar con cosas que el paciente ya tenga en su memoria.


     


    Si es un paranoico obsesivo, hay que darle salida a esta paranoia, a sus obsesiones hay que darle la vuelta positivamente.


     


    Paranoia, psicosis, esquizofrenia: si no eres médico y si eres médico y no estás acompañado: no es aconsejable hacer Hipnosis a estas personas.


     


    En Hipnosis se va descendiendo, se va ahondando cada vez más. La parte de arriba sería el consciente y la parte subconsciente sería la parte inferior, entonces se va bajando. De hecho cuando uno se va durmiendo, va descendiendo, no se empieza de abajo hacia arriba.


    A todo se le puede dar salida, a cualquier resistencia que se encuentre en el paciente. El secreto está en dar salida, no en cortarse o en inhibirse, porque el paciente muestre una resistencia. A esta resistencia hay que darle salida. ¿Cómo nota Vd. la resistencia? Pues porque no responde ni psíquica ni físicamente como tiene que responder, o sea no hay una bajada del ritmo respiratorio ni del tono muscular, ni pérdida de temperatura corporal, etc.


    Una persona que esté equilibrada es más fácil de hipnotizar que una persona que tenga trastornos a nivel histérico.


     

    


    
  


  
     
  

     


    La mente estimulada por la Hipnosis puede recuperar facultades aparentemente perdidas. En los traumatismos somáticos, hay que actuar muy lentamente, milímetro a milímetro, nunca forzar. Por ejemplo: en un accidente que provoca una alteración, entre el consciente y el subconsciente, aparte de que haya una rotura de tejidos, etc. En el impacto de la colisión, si es que fue un accidente de circulación, se provocó una conmoción entre el consciente y el subconsciente. El consciente estaba realizando una tarea más o menos distraída o consciente; y el subconsciente estaba realizando otra tarea totalmente consciente de lo que estaba haciendo, que era la conducción del cuerpo biológico y psíquico de esta persona. En un momento determinado viene el impacto. Este impacto a nivel consciente, detiene todas las funciones a nivel subconsciente. Todas no, porque sino moriría, pues paraliza funciones muy importantes, como por ejemplo, las funciones locomotrices.


     


    En este caso hay que ir hacia atrás, hacer tomar conciencia de que el subconsciente siempre ha funcionado al margen del consciente y que lo que ha ocurrido es que con este shock que ha tenido el subconsciente que es el fiel robot, el fiel sirviente del consciente, ha recibido la orden nítidamente ¿orden de qué? de pararse ¿de pararse cómo?. En este sentido, a nivel locomotor, del brazo y de la pierna.


     


    Pero ahora su proyectante en el consciente de esta persona da la orden para que realmente reemprenda estas funciones, que además puede hacerlo, porque siempre lo ha hecho al margen del consciente y aunque hubiera una rotura de tejidos, a no ser que fueran neuronas, igualmente puede regenerarlas.


     


    Diga que lo haga, dé la orden pertinente, desplácese en el consciente de esta persona. Proyéctese en el, y ahora hable en primera o en segunda persona, diciendo por ejemplo:


     


    A partir de este momento vas a realizar todas las funciones pertinentes y adecuadas, para reparar este grupo celular, o los grupos celulares que intervienen en esta alteración, y vas a potenciar al máximo de tu capacidad esta alteración, haciendo que se regule y se equilibre. Vas a tener más fuerza que antes, en el brazo o en la pierna, porque lo vas a potenciar, porque puedes, porque siempre lo has hecho y por la fuerza que tienes, no hay nada que te lo impida y ahora vas a hacerlo.


     


    Dentro de la Hipnosis, los soviéticos se llevaban la palma de oro, pero sin embargo había un bloqueo, un top secret a nivel político.


     


    Desde las Olimpiadas de Montreal en el año 1.976 todas las medallas olímpicas están en poder de los países comunistas ¿Por qué? Si son países fríos, si no tienen recursos tecnológicos para estimular a su gente, pero utilizaban ya esas técnicas desde los años 70.


     


    Cualquier sistema de relajación tiene dos variantes específicas:


     


    - Una es la laxitud: el cuerpo se afloja, hay una vaso-dilatación en general de todo el cuerpo.


     


    - Otra es la contracturación: que se produce como resultado de esa vaso-dilatación.


     


    Por lo tanto el cuerpo trabaja por ritmos. Un ritmo de contracción y un ritmo de dilatación. Lo primero que se siente cuando estamos relajados es que estamos a gusto, que estamos


     

    


    
  


  
     
  

    bien. Si en este momento se pudiera ver el cuerpo realmente por dentro, por rayos x, veríamos que los músculos, los tejidos, están todos flojos, distendidos, sueltos; pero al rato de mantener esta posición enseguida hay una vaso-constricción y luego, automáticamente en vez de notar el cuerpo flojo, el cuerpo liviano, suelto, lo que nota es que no lo puede mover. Se nota una contracturación. Por ejemplo: si se tienen las piernas cruzadas, al cabo de un rato se notaría debido a esa contracturación, cosquilleo, hormigueo, luego rigidez, inmovilidad y después dolor. Ese dolor nos obligaría a descruzar las piernas.


     


    ¿Qué es lo que produce la relajación? La relajación la producen en principio todos los ritmos que son ajenos a nuestro cuerpo. Por ejemplo: si tuviéramos un sonido con una cadencia o ritmo de 60 pitidos por minuto, automáticamente se produciría una inducción orgánica de nuestro cuerpo al pitido, y nuestro corazón, nuestro ritmo cardíaco bajaría de 80 latidos a un poco menos. Siempre hay una inducción orgánica de nuestro cuerpo hacia los ritmos exteriores. 


     


    También reaccionamos a los olores. Si tuviéramos un olor muy denso y desagradable, automáticamente esta densidad también produciría una frecuencia que haría alterar nuestro ritmo cardíaco y respiratorio. Al revés, si lo que se huele es un olor muy diluido, muy suave, sutil y agradable nuestro cuerpo también se amolda a la frecuencia de las ondas de este olor y bajaría de ritmo. Si escuchamos música ocurre exactamente igual.


     


    Como la luz viaja a 300.000 km. por segundo, cuando el sol se oculta, esta radiación y velocidad de frecuencia disminuye muchísimo, bajo nuestra referencia luego, automáticamente nos entran ganas de dormir, ganas de ir a la cama.


     


    Durante el día cuando sale el sol se cumple esta ley y nuestro cuerpo también se amolda a esta ley y automáticamente salimos del estado onírico para entrar en el estado de vigilia. Pero si cambiamos de continente donde el horario fuese opuesto al nuestro, habría un desfase con respecto a nosotros, entonces sería como una contradicción y en principio nos costaría mucho amoldarnos al cambio.


     


    A través de los estímulos de los cinco sentidos nosotros podemos relajar o nos podemos excitar, depende como sean estos estímulos. A través del tacto, o sea, un estímulo cutáneo suave nos relajaría y un estímulo cutáneo fuerte nos excitaría.


     


    Los primeros médicos que intentaron averiguar que es lo que había en la relajación fueron: Jacobson, Jonathan Schultz, Caycedo, Lozanov y algunos más, pero estos son básicamente los más importantes. Son los principales autores que han estudiado en Medicina las técnicas de relajación. Desde un principio vieron que los Hindues o los gurús orientales alcanzaban una mística determinada en las diferentes confesiones religiosas y tenían unas alteraciones somáticas de su cuerpo o un control sobre el mismo que los demás no tenemos. Empezaron a estudiar estos fenómenos y para ver como se producían y de este estudio el primer resultado fue el del Doctor Jacobson, médico norteamericano.


     

    


    
  


  
     
  

     


    PRÁCTICA  DE  RELAJACIÓN


     


     


     


     


    Imaginemos una escala con los números del 5 al 100. Lo primero que haremos será visualizar el número 100 y en este momento nos encontramos en un estado de máxima tensión, ansiedad, nervios. Visualicemos ahora el número 95 de la escala, en este momento nos encontramos en un estado de alto comportamiento metabólico. Sigamos bajando en la escala de la imaginación y visualicemos el número 90. Ahora sentimos las manos húmedas y pegajosas.


     


    Bajemos ahora un punto en la escala con lo cual nos encontramos en el nivel 85, o sea muy alerta y recuerde que aún estamos en el estado BETA, o sea que si bajamos ahora al número 80 seguiremos estando vivamente conscientes.


     


    Visualicemos ahora el número 75 y aquí tendremos unos patrones activos de pensamiento, si seguimos bajando en la escala nos encontramos en el nivel 70, y es aquí donde comenzamos a entrar en un estado agradable de descanso, con lo cuál ya empezamos a encontrarnos tranquilos y en un buen estado.


     


    Sigamos bajando en la escala de la imaginación y nos encontraremos con el número 65, o sea en estado de buena observación y conscientemente pasivo. Si bajamos un punto más en la escala entraremos en un estado de patrones de pensamiento normales, o sea físicamente descansados, esto quiere decir que nos encontramos ya en el número 60.


     


    Ahora comenzamos ya a relajarnos, los pensamientos vienen a nuestra mente sin ningún tipo de esfuerzo. Esto es señal de que nos encontramos en el nivel 55.


     


    Hagamos un repaso de la escala y visualicemos ahora el número 50: es en este momento cuando los pensamientos comienzan a ser menos activos y aumenta la serenidad.


     


    Dirija su atención ahora al número 45, aquí comenzamos a entrar en el estado ALFA, con lo que comienza la somnolencia y la liberación de los sentimientos del cuerpo.


     


    Seguimos estando en el estado ALFA ya que si miramos la escala de nuestra imaginación veremos que ahora bajamos al número 40 de la misma, aquí aumenta la sensibilidad y la conciencia es pasiva.


     


    Seguimos bajando y ahora entramos en el nivel 35. Conciencia pasiva total. Vd. ahora comienza a sentirse adormecido y sosegado.


     


    Visualicemos ahora el número 30. Aquí la relajación ya es profunda, ya comienza a sentirse un recogimiento sensorial completo.


     


     


    A continuación fíjese bien en la escala. Verá ahora que va a entrar en el nivel 25, o sea, completa calma. Se encuentra Vd. ahora en el estado más bajo de ALFA. Es en este estado donde podría decirse que está Vd. completamente relajado y tranquilo. Recuerde el estado 25 de ALFA es un estado de RELAJACION PROFUNDA Y COMPLETA CALMA.


     

    


    
  


  
     
  

     


    A partir de este nivel si visualizamos la escala podremos ver que entramos en el estado THETA, ya que ahora nos corresponde ver el número 20 de la escala. Es a partir de este momento cuando comienza la somnolencia y la despreocupación.


     


    Si seguimos bajando estaremos en el nivel 15, con lo que aquí comienza la inconsciencia y la despreocupación total.


     


    Llegamos ahora al número 10 y la inconsciencia es total, o sea, pérdida total de la consciencia.


     


    Si pudiéramos llegar al número 5 de la escala nos encontraríamos en el estado DELTA. Esto significa que estaríamos en un profundo estado de sueño.


     

    


    
  


  
     
  

     


    DIFERENTES  METODOS   DE  RELAJACION


     


     


     


     


    Se ha dicho que todos los métodos de relajación tienen dos niveles, que en realidad serían: un nivel ideo sensorial, y después tendría una resonancia ideo motora.


     


    Pero nosotros trabajaremos primero, a nivel ideo motor, y luego a nivel ideo sensorial. Si juega con esas dos actividades se producirá la Hipnosis. Si juega con la ley de la atención concentrada, o del efecto invertido, del efecto dominante, producirá la Hipnosis. Si explica y produce expectación y luego acción, se producirá la Hipnosis.


     


    Siempre nos ayudaremos de una música suave. Es importante que si es un sillón el paciente mantenga la espalda recta. Puede estar en un sillón o estirado en un diván. Es importante que siempre se sienta cómodo y que no haya opresión, porque sino habrá tensión a nivel muscular y esto no favorece la relajación. Siempre con los ojos cerrados, ya que cada vez que se cierran los ojos el cerebro induce automáticamente ondas Alfa de 8 a 14 hertzios por segundo.


     


    En primer lugar nos pondremos al lado derecho del paciente. ¿Por qué nos ponemos a la derecha del paciente? Sabemos que los nervios craneales invierten las polaridades del cerebro, el lado izquierdo domina el lado derecho y viceversa. Luego si yo quiero afectar a su lóbulo izquierdo, si quiero inhibir su consciencia, su estado de raciocinio, me pondré justamente al lado derecho para estimular el lado izquierdo, que es lo que me interesa, inhibir el hemisferio izquierdo. Hay que recordar, siempre que se pueda, el lado derecho o sino enfrente, nunca el lado izquierdo.


     


    Cuando se le da la orden: 


     


    Repite mentalmente: experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. 


     


    ¿Por qué decimos estas palabras? Porque interesa incluir reflejos condicionados que se asocien con lo que esta ocurriendo.


     


    El Sistema Nervioso tiene una parte, entre muchas, que se llama Hipocampo, que forma parte del Sistema Límbico. El Hipocampo tiene por misión relacionar la información nueva con la pasada, y actuar en consecuencia. Los reflejos condicionados e incondicionados, que en su día desarrolló Iván Pavlov, tienen esta incidencia. Si yo doy un estimulo condicionado en este caso va a ser información nueva, que va a meter dentro de su cerebro y que se convertirá en información pasada.


     


    La próxima vez que haya una estimulación en este sentido actuará en consecuencia ¿cómo? asociando. Asociando una música de sesenta compases por minuto que ya inducirá a una relajación muscular, asociando una inhibición de los estímulos corporales ¿por qué? porque está sentado y no hay actividad motora exaltada como cuando tiene una actividad normal en Beta, que anda se mueve y que todo esto lo va a asociar a esta sugestión.


    Cada vez que trabaje con un grupo muscular siempre hay que dar una sugestión positiva para que la asocie con ese estado. Esto sería lo que en hinduismo se llama una clave mental, que sirve para que el paciente asocie la clave con su estado o lo que es lo mismo, un reflejo condicionado.


     

    


    
  


  
     
  

     


    En las técnicas de Acupuntura se descubrió que el tragar saliva, o sea el estimular la campanilla del paladar, se producía una sedación dentro del Sistema Nervioso. Es una estimulación, en este caso del cerebro, mediante la estimulación indirecta de la campanilla del paladar.


     


    Si se ha hecho bien el primer nivel, nivel motor, en este caso habría una laxitud. El paciente hace un ligero movimiento, por lo que hay una laxitud corporal, pero para hacer esta comprobación tiene que decírselo antes al paciente:


     


    Ahora te voy a tocar, voy a levantarte la muñeca y esta caerá pesadamente.


     


    Una alteración y podría romper el equilibrio que ha conseguido. Cualquier cosa que vaya a hacer siempre se la tiene que explicar. No haga absolutamente nada que no haya explicado antes para no asustarlo, piense que en este estado, el paciente es tremendamente sensible ya que se produce una hiperestesia, una sensibilidad extrema en este paciente ¿por qué?, porque ha inhibido parcialmente el cortex.


     


    En el primer nivel hemos trabajado a nivel motor produciendo contracturación y dilatación y en el segundo nivel ideo sensorial, hay una toma de consciencia de lo que ha hecho. ¿Para qué sirve el estimulo condicionado? Para que nos de una respuesta motora incondicional ¿de qué? de bienestar.


     


    Si se ha trabajado bien el segundo nivel habremos alcanzado un grado medio de Hipnosis. En principio ya lo habremos alcanzado a nivel natural ya que ¿por qué tenemos a un paciente sentado desde hace cinco o seis minutos? porque el peso y la atracción de la gravedad en su cuerpo ya habrá producido esta constracturación muscular, que habrá producido una disminución de los vasos sanguíneos que a su vez habrán producido una disminución de los impulsos bioeléctricos que el Sistema Reticular va a recibir. Si el Sistema Reticular recibe una disminución de los estímulos bioeléctricos, significa que también recibirá una falta de estimulación en la segunda área y en la tercera área del cuerpo, con lo cual tendremos ya una inhibición parcial del hemisferio izquierdo, una pérdida de conciencia consciente y una inhibición del cortex.


     


    ¿Cómo comprobaría un segundo grado de Hipnosis? Lo comprobaría por la rigidez, por la catalepsia. Lo que ocurre es que ahora estamos, simplemente viendo el sistema de relajación. No estamos operando todavía con el vocabulario hipnótico propiamente dicho.


     


    Lo más importante es adecuar cualquier técnica de relajación y de inducción a las necesidades del paciente. Si el paciente es diestro o zurdo se pondrá por el lado idóneo. Cuando desvía la atención, a nivel general, se produce un sonambulismo, una amnesia sin que el guía lo haya dicho, también hay un bloqueo memorístico en ese momento que luego se aprovechará adecuadamente para lo que se quiera. Si va muy rápido al paciente también le obliga a inhibirse muscularmente y, vuelvo a repetir, tiene que hablar siempre al paciente en primera persona del presente de indicativo. En algunas ocasiones puede ser en segunda persona, pero casi siempre en primera persona.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Método Jacobson


     


    Consiste en ir prestando nuestra atención a cada parte de nuestro cuerpo. Podemos empezar normalmente por las puntas de los pies, para luego ir subiendo gradualmente hasta terminar en la coronilla de nuestra cabeza. Mientras se va pensando en cada parte del cuerpo se dan sugestiones de flojedad y liviandad.


     


    Tiene sus raíces en las técnicas y filosofías orientales, del Yoga y el Zen. De hecho este médico norteamericano, Helmut Jacobson, fue a estudiar las técnicas orientales y descubrió el por qué se producía este estado ampliado de consciencia. Cuando lo descubrió lo trajo a occidente y lo bautizó con su apellido, Método Jacobson. 


     


    El Método Jacobson tiene dos niveles:


     


    - Nivel Motor (contructuración muscular)


    - Nivel Sensorial (trabajando con la imaginación)


     


    El nivel motor corresponde al primer estado de la relajación, o sea una vaso-constricción muscular del cuerpo -contracturación muscular-. Trabajaríamos con la constracturación y la dilatación en el primer nivel.


     


    El nivel sensorial corresponde al segundo estado de la relajación y se trabajaría con una toma de consciencia de esta contracturación y dilatación, que ha tenido lugar en nuestro cuerpo. Por lo tanto, en el segundo nivel emplearíamos la imaginación para profundizar en estas.


     


    Se trabaja a través de los sentidos, estimulándolos con la imaginación.


     


     


    S U G E S T I O N


     


    Sentado, sin cruzar piernas y manos,  y con los ojos cerrados:


     


    - Dirigir la atención al pie derecho:


    Piensa en tu pie derecho, contrae los dedos y suéltalos. Contrae la pantorrilla derecha y afloja. Contrae el muslo derecho y suelta.


     


    - Piensa ahora en el pie izquierdo:


    Contrae los dedos y aflójalos. Contrae la pantorrilla y suéltala. El muslo izquierdo y aflójalo y repite mentalmente: experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas.


     


    - Pasamos ahora al brazo derecho:


    Sin moverlo, ténsalo un poco y suéltalo. Contrae la mano y suéltala. Contrae el antebrazo y suéltalo. Tensa ahora un poco el hombro y aflójalo.


     


    - Pasamos al brazo izquierdo:


    Contrae la mano y suéltala. Contrae el antebrazo y suéltalo. El hombro, ténsalo un poco y suéltalo.


     


    - Traga saliva y piensa en la campanilla del paladar y ahora repite mentalmente:


     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Se acaba de terminar el primer nivel el cual se podría ampliar produciendo contracturaciones y dilataciones a nivel muscular, no solamente como hemos hecho ahora de forma parcial, sino que lo podríamos hacer mucho más generalizado, tocando más a fondo los diferentes músculos del cuerpo.


     


     


    Ahora con los ojos cerrados pasamos al segundo nivel, nivel sensorial, pero siempre siguiendo este orden: de abajo hacia arriba, o sea empezando por los pies y acabando por la cabeza:


     


    - Piensa en el pie derecho:


    Uña del dedo pulgar, uña del segundo dedo, uña del tercer dedo, uña del cuarto dedo, uña del dedo pequeño.


     


    - Piensa ahora en el tobillo:


    En el empeine del pie, en la pantorrilla, en la rodilla, en el muslo.


     


    - Pasamos ahora al pie izquierdo:


    Uña del dedo pulgar, uña del segundo dedo, uña del tercer dedo, uña del cuarto dedo, uña del dedo pequeño.


     


    - Piensa ahora en el tobillo:


    En el empeine del pie, en la pantorrilla, en la rodilla, en el muslo.


     


    - Piensa ahora en el ombligo:


    Repite mentalmente: experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas.


     


    - Ahora pasa a la mano y al brazo derecho:


    Piensa en la uña del pulgar, en la uña del índice, en la uña del dedo corazón, en la uña del dedo anular, en la uña del dedo meñique, en la muñeca, en el antebrazo, en el codo, en el brazo, en el hombro y repite mentalmente: experimento un bienestar y una tranquilidad progresivos.


     


    - Pasa ahora a la mano y al brazo izquierdo:


    Piensa en la uña del pulgar, en la uña del índice, en la uña del dedo corazón, en la uña del dedo anular, en la uña del dedo meñique, en la muñeca, en el antebrazo, en el codo, en el brazo, en el hombro y repite mentalmente: experimento un bienestar y una tranquilidad progresivos.


     


    - Traga saliva y piensa en la campanilla del paladar:


    Entreabre un poco la boca y con la punta de la lengua toca la encía superior y ahora la inferior y repite mentalmente: experimento un bienestar y una tranquilidad progresivos.


     


    De esta manera ya estaríamos preparados para pasar a hacer una terapia activa con un paciente. 


     


    Para salir se hace una contracturación: Contraer los dedos de los pies y soltarlos. Tensar las piernas y aflojarlas. Contraer los brazos y soltarlos. Inspiración lenta y profunda. Aguanta el aire y expulsa por la boca. ¡¡Ojos abiertos!!


     


    En este caso hemos trabajado con la imaginación, tomando nota de nuestro cuerpo.


    El Sistema Jacobson también podemos ampliarlo, lo que hay que tener en cuenta es que hay que trabajar, bien tocando más partes del cuerpo con la parte motora, bien ampliando 


     

    


    
  


  
     
  

    el nivel sensorial utilizando la imaginación con las diferentes partes del cuerpo. Es pues, muy importante saber jugar con estos conceptos.


     


    Para tomar conciencia del esquema corporal se utiliza la imaginación, se utilizan sugestiones sensitivas a través de los sentidos. Todos los sistemas tienen dos principios que son:


     


    - Contracturación dilatación


    - Estimulación sensorial, a través de los sentidos


     


    Para que no haya una contracturación muscular demasiado fuerte se tendrá que enviar calor a las diferentes partes del cuerpo en las que esto suceda. Se imagina calor en estas partes del cuerpo para que no ocurra una catalepsia muscular. El músculo queda agarrotado porque como estamos relajados y no estamos excitados el cerebro, no tiene la capacidad dinámica de enviar los estímulos eléctricos a estas zonas musculares, como no hay capacidad porque lo hemos relajado previamente, estos estímulos eléctricos no llegan a estas zonas y no hay un ritmo circulatorio correcto.


     


     


    Método de Autogenia


     


    Este es un método diferente, pero mantiene los dos principios básicos del sistema de activación motora y sensorial.


     


    En principio hay que escuchar lo que se nos indique y cuando el indicador esté en silencio se repetirá la frase. Mental o Imaginativamente, nunca oralmente, repetir frase por frase lo que ha dicho. Si se hace oralmente automáticamente se pondría en funcionamiento el hemisferio izquierdo, que ya está bastante activado y lo que nos interesa precisamente es inhibirlo.


     


     


    P R I M E R     N I V E L


     


     


    Con los ojos cerrados escucha lo que te digo y cuando yo me haya callado lo repites mentalmente:


    Siento mi brazo derecho agradablemente caliente, pesado e inerte. Repite mentalmente.


     


    Experimento todo el peso de mi brazo derecho, en la palma de la mano, yemas de los dedos, muñeca, antebrazo y codo. Repite mentalmente.


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Repite mentalmente.


     


    Noto mi brazo izquierdo agradablemente caliente, pesado e inerte. Repite mentalmente.


     


    Experimento todo el peso de mi brazo izquierdo, la palma de la mano, yemas de los dedos, muñeca, antebrazo y codo. Repite mentalmente.


     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Repite mentalmente.


     


    Noto mi pierna derecha agradablemente caliente, pesada e inerte. Repite mentalmente.


     


    Siento todo el peso de esta pierna derecha en la planta del pie, en el muslo y en la nalga. Repite mentalmente.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Repite mentalmente.


     


    Noto mi pierna izquierda agradablemente caliente, pesada e inerte. Repite mentalmente.


     


    Siento todo el peso de esta pierna izquierda en la planta del pie, en el muslo y en la nalga. Repite mentalmente.


     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Repite mentalmente.


     


    Siento mi brazo derecho agradablemente caliente, pesado e inerte. Repite mentalmente.


     


    Noto todo el peso de este brazo en la palma de la mano, yemas de los dedos, muñeca, antebrazo y codo. Repite mentalmente.


     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Repite mentalmente.


     


    Siento la pierna derecha agradablemente caliente, pesada e inerte. Repite mentalmente.


     


    Siento todo el peso de la pierna derecha en la planta del pie, en el muslo y en la nalga. Repite mentalmente.


     


    Siento mi cabeza y el tronco agradablemente pesados, calientes e inertes. Repite mentalmente.


     


    Siento todo el peso de mi cabeza sobre los hombros y todo el peso del tronco en la espalda y las nalgas. Repite mentalmente.


     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Repite mentalmente.


     


    Noto todo mi cuerpo agradablemente pesado, caliente e inerte. Repite mentalmente.


     


    Noto todo el peso de las piernas en las plantas de los pies y en los muslos. Repite mentalmente.


     


    Siento todo el peso de los brazos en las palmas de las manos, yemas de los dedos, muñeca, antebrazos y codos. Repite mentalmente.


     


    Experimento un bienestar y una tranquilidad progresivos. Repite mentalmente.


     


    Ahora para salir haremos lo mismo que hemos hecho antes: una contracturación muscular y una respiración profunda:


     


    Contraer los dedos de los pies y soltarlos. Contraer las piernas y aflojarlas. Encoge los hombros y aflójalos. Inspiración lenta y profunda, expulsar con fuerza. ¡¡Ojos abiertos!!


     


    Hasta aquí hemos visto el primer nivel del Sistema de Autogenia en el que interviene la parte motora. Pero en vez de hacer una contracturación muscular directa, la hemos hecho ejerciendo el dominio de la mente sobre el cuerpo: Pensar, imaginar y visualizar.


     


    La ventaja está en función del paciente. Cada persona es distinta y necesita diferentes métodos de relajación. Podemos discernir cual es el sistema de relajación que es más óptimo para cada uno, para poder disponer, evidentemente, de un amplio abanico de sistemas de relajación y ofrecerlo luego a nuestros pacientes.


     

    


    
  


  
     
  

     


     


    S E G U N D O    N I V E L


     


     


    Este segundo nivel del método Autogénico trabaja con los colores. Es una parte de los sistemas de relajación que es muy bien empleada. De hecho, de aquí nacería luego la Cromoterapia. 


     


    A continuación se detallan una escala de colores con el orden a seguir.


     


    E s c a l a   d e   C o l o r e s


     


    -  7  Rojo


    -  6  Naranja


    -  5  Amarillo


    -  4  Verde


    -  3  Azul Celeste


    -  2  Azul Marino


    -  1  Violeta


     


    A continuación utilizaremos el clásico ejemplo del ascensor.


     


    Con los ojos cerrados escucha lo que te voy a decir:


     


    Imagina que estas en una séptima planta, de un edificio de siete pisos. Esta planta es de color rojo. Imagínalo.


     


    Piensa, las moquetas de las paredes, del techo y del suelo. Todo es de un color rojo aterciopelado, un rojo confortable. Imagínalo.


     


    Imagina que tienes ganas de pasear y que paseas por esta planta, es como si el rojo de las paredes de este lugar disolviera ansiedades, tensión, angustia, negatividad. Imagínalo.


     


    A medida que pasan los segundos es como si este color fuera diluyendo los restos de negatividad acumulada hasta este instante. Imagínalo.Imagina que te diriges a la entrada del ascensor y observas que la puerta, también decorada de un rojo intenso en armonía con el resto de la planta, se abre y entras dentro del ascensor. Imagínalo.


     


    Estas dentro, en un ascensor muy acogedor, confortable y también decorado de este rojo aterciopelado, hay como un sillón anatómico y te sientas en el. Se cierran las puertas del ascensor, desciende, y en la medida que va bajando, es como si dejaras atrás problemas, dificultades, obstáculos y te sientes bien. Imagínalo.


     


    Se ilumina en el panel de dígitos el número seis, se detiene el ascensor, se abre la puerta y aparece ante ti una nave como la anterior, pero esta vez decorada de un atractivo color naranja, tienes ganas de pasear y sales a pasear, a caminar por la planta. Es una planta inmensa, rectangular pero muy grande. Las paredes, el techo y el suelo, todo está decorado de este color naranja, hay una moqueta muy ancha y muy gruesa y es como si pisaras naranjas, como si estuvieras caminando por los gajos de las naranjas, es como si un olor fresco, ácido y dulce a la vez te llegara a la nariz, es como si este olor a naranja te despejara. Te sientes bien, es como si este olor a naranja infundiera en ti ganas de vivir. Imagínalo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Imagina que, saltando, cantando por esta planta te sientes bien, muy a gusto y estas muy bien, tienes unas ganas de amar a todo el mundo, unas ganas de transmitir paz, tranquilidad, de transmitir el bienestar que tienes a todo el mundo. Imagínalo.


     


    Te encuentras como muy proyectado a expresar el amor que tienes dentro. Te diriges de nuevo al ascensor y observas que ha cambiado a este color naranja, entras, te acomodas en el sillón anatómico, ves como cierran las puertas y sientes como una ola de amor que te invade, una ola de amor que te penetra desde la cabeza a los pies a medida que desciende el ascensor. Imagínalo.


     


    Se ilumina de nuevo, en el panel de mandos, el digito de control número cinco. Se detiene el ascensor, se abre y aparece ante ti una nueva nave, nueva planta, decorada esta vez de un amarillo dorado. Imagínalo.


     


    Un amarillo dorado que te recuerda al sol y sientes ganas de caminar por esta planta, sales del ascensor y caminas. Es como si los rayos del sol atravesaran tu piel, desde la cabeza a la punta de los dedos. Es como si una luz, fuerte y suave al mismo tiempo, te penetrara acrisolándote tus pensamientos, tus sentimientos, con tus músculos y tus órganos. Es como si un sol pequeño se abriera encima de tu entrecejo. Es como si una luz brillante tibia te iluminara desde el entrecejo, es como si todo tu cuerpo se volviera translucido de energía. Es como si sintieras una fuerza hacia dentro que te atrae, te absorbe hacia dentro de ti mismo. Es como si pudieras ver hacia dentro en tu corazón, el corazón que llevas. Imagínalo.


     


    Es como si tu mente, tu fuerza y tu espíritu se fundieran en una sola cosa, luz. Te sientes tremendamente a gusto, giras sobre ti mismo. Te diriges al ascensor, observas que este ha cambiado de nuevo su decoración a un amarillo dorado como el sol. Imagínalo.


     


    Te sientes muy bien y muy a gusto, entras dentro, te acomodas, se cierran las puertas y es como si entraras en una nueva dimensión, es como si una luz blanca y dorada al mismo tiempo, saliendo de ti, llenase todo el ascensor. Imagínalo.


     


    Se ilumina el piloto número cuatro, se detiene, se abren las puertas y aparece ante ti una nueva planta, esta vez de color verde. Un verde lleno de paz, tienes ganas de caminar y sales a pasear por esta planta. Imagínalo.


     


    Es como si pisaras una mullida capa de césped recién cortado. Imagínalo.


     


    Es como si los feromas del césped penetraran en tu fosa nasal, la despejaran. Es como si este olor, como si este frescor de la hierba impregnara la planta de tus pies. Es como si la planta de tus pies, y a través de la planta, tu y tu cuerpo lo recibe como una inyección de vitalidad, de equilibrio. Imagínalo.


     


    Todo tu cuerpo está rodeado de una luz verde clara. Tu cuerpo se regula y equilibra. Te sientes tremendamente bien. Diriges de nuevo tus pasos al ascensor y observas que ha cambiado a este verde hierba. Entras dentro, te acomodas en el sillón, se cierran las puertas y es como si tu fueras el equilibrio de todas las cosas. Imagínalo.


     


    Te sientes tremendamente bien, rebosante de salud. Desciende el ascensor y esta sensación de equilibrio y bienestar aumenta. Se detiene al iluminarse en el control de mandos el digito número tres. Se abren las puertas y aparece ante ti una nave, una planta de un azul celeste bellísimo. Es como si estuvieras en un día de primavera, totalmente despejado, con una fragancia a romero, a espliego, a monte, a tomillo. Imagínalo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Es como si pudieras escuchar el trinar de los pájaros y caminas por la planta. Te sientes tremendamente bien, muy a gusto y bien. Es como si una ola de agua cristalina te limpiara las ideas, te limpiara los sentimientos y ordenara tu vida. Es como si todo tu cuerpo quedara lavado. Como si tu mente y tu espíritu quedaran lavados, purificados. Imagínalo.


     


    Te diriges al ascensor y observas que ha cambiado también a este azul celeste tan bonito. Entras y te sientas en el sillón y de nuevo, esta sensación de frescor, de limpieza, de orden invade tu cuerpo. Y desciende y a continuación, en el panel de mandos, se ilumina el número dos. Imagínalo.


     


    Se detiene. Se abren las puertas y aparece ante ti una planta sobria, majestuosa de color azul marino. Te sientes bien y tienes ganas de pasear, y paseas. Imagínalo.


     


    Es como si pasearas por la orilla del mar, en una cálida noche de verano, con luna llena y un cielo estrellado. Es como si pudieras sentir el chapotear, suave y frágil, de las olas pequeñas que mece el viento y bañan tus pies al pasear por la orilla. Imagínalo.


     


    Es como si pudieras ver el límite entre el cielo y el mar. Es como si toda la sabiduría del Universo entrara en ti, a través de cada inspiración, de cada suspiro, de cada instante. Te sientes tremendamente bien, sientes que tienes el conocimiento de las cosas, materiales e inmateriales. Imagínalo.


     


    Te diriges de nuevo al ascensor y observas que ha cambiado a este color azul marino. Te sientas en tu sillón. Se cierran las puertas y es como si tuvieras en tus manos el archivo de la vida, el libro de la vida. Imagínalo.


     


    Se detiene el ascensor. Se abren las puertas y aparece ante ti una nueva nave. Esta vez es una planta muy particular, de un color delicado y sobrio, un violeta aterciopelado y tienes ganas de pasear y paseas por ella. Es como si pisaras pétalos fragantes, frescos de delicadas violetas, de pequeñas violetas aterciopeladas. Imagínalo.


     


    Es como si este detalle violeta te hermanara con el Universo y con tu naturaleza. Es como si fueras una sola cosa con el planeta Tierra y una sola cosa con el Universo. Te sientes tremendamente bien y una luz violeta te rodea. Estas tremendamente a gusto, tremendamente bien. Imagínalo.Y te sientas en un sillón que está en el centro de esta planta. Es como si fuera un trono y este trono está preparado para ti, porque eres el  Rey del Universo. Imagínalo. 


     


    Imagínate que tomas posesión de este trono y las plantas y los animales te hacen reverencia. Imagínalo. 


     


    Repite mentalmente: yo soy centro de fuerza, poder e influencia de este cuerpo, de la mente y el Universo.


     


    Imagina tu cuerpo caliente. Dirige la atención a los dedos de los pies, contráelos y suéltalos. Atención a las piernas, ténsalas y aflójalas. A los brazos, ténsalos y suéltalos. Inspiración lenta y profunda y expulsa con fuerza. ¡¡Abre los ojos!!


     


    Este Sistema es una terapia por si sola. Trabaja con los colores de los chacras y sobre los chacras. Con los diferentes aspectos se asocia cada color con los diferentes aspectos de nuestro cuerpo, es muy completo. Pero tampoco es el idóneo para todo el mundo ya que es un sistema más a nivel individual, para uno mismo. Hay que encontrarse bien con un 


     

    


    
  


  
     
  

    sistema y el paciente tiene que encontrarse bien con uno, así que tendrá lo que vaya mejor en cada caso.


     


     


    Método de Schultz


     


    El Método de Shultz tiene dos niveles (el mismo procedimiento que el Método de Jacobson):


     


    - Nivel Motor (contracturación muscular)


    - Nivel Sensorial (trabajando con la imaginación)


     


    En primer lugar Vd. tiene que hablar en primera persona y el paciente le escucha inmediatamente. Primero se siente agradable, pero no es solamente para que se sienta bien el paciente, sino porque al decir el término calificativo de caliente, sin querer hace que del subconsciente fluya sangre arterial a esos capilares, que es lo que nos interesa para producir una dilatación, luego a través de la combustión celular ya producirá la contracción.


     


    Como norma general primero un miembro y después el otro. Del Sistema Autogénico de Schultz nace la Cromoterapia moderna, tal como la entendemos hoy en día. De todos estos Sistemas, los demás son derivaciones: Método Silva, Método Gestal, Método de Crecimiento Personal, Método de Introspección. Todo son derivaciones de estos cuatro pilares de las técnicas de relajación y a su vez estas están fundadas en las técnicas de Hatta Yoga, Raja Yoga, la filosofía Zen y la filosofía Hinduista. Esta es la base de todas las técnicas de crecimiento, Autoayuda, Dinámica y, por supuesto, de la Hipnosis.


     


    En el segundo nivel se utilizaran los colores del rojo al violeta. Se utilizará el clásico de Schultz y se puede cambiar y modificar como se quiera, siempre y cuando se siga el orden establecido de rojo a violeta.


     


    - Color Rojo: lo hemos asociado a un equilibrio mental con el físico ¿por qué? Porque el rojo derrite, es calor, funde y acrisola.


     


    - Color Naranja: asociado con las ganas de vivir, con las ganas de proyectarse, de comunicar, de vitalidad, de amor y afabilidad.- Color Amarillo: asociado con la introspección, unidad entre consciente e inconsciente y su energía vital, su espíritu, identificación con su Yo y valoración de la autoestima.


     


    - Color Verde: asociado con el equilibrio de la salud, toda la naturaleza es verde y asociado también con la regulación de la salud, equilibrio-regulación a nivel físico y a nivel psíquico.


     


    - Color Azul Celeste: limpieza de ideas, descongestión de órganos, de Sistemas (por ejemplo: Linfático o Cardiovascular).


     


    - Color Azul Marino: orden nuevo de todas las cosas, a nivel intelectual, aumento del coeficiente de atención, de concentración, de memoria.


     


    - Color Violeta: síntesis de todos los colores, comunicación con el entorno, con el entorno inmediato: la sociedad, el medio ambiente y el Universo con el paciente. O sea que el violeta, en este caso, sería la autorrealización, pero cada color se puede trabajar a nivel específico.


     

    


    
  


  
     
  

     


    En estos momentos el guía se ha extendido, porque da pie a que nosotros lo podamos asociar con otras cosas a nivel terapéutico, pero un sólo color ya tiene bastante para poder trabajar. Con un sólo color se podría trabajar con el rojo o con el que necesite el paciente. Eso se verá cuando se le haya hecho el historial clínico y que es lo que necesita.


     


    Como norma general cuando viene el paciente a la consulta es siempre abrir un expediente con todos sus datos personales e historial y patología clínica, anotando siempre todos los resultados que se obtengan y las correspondientes aplicaciones a efectuar en próximas visitas.


     


     


    Método Sofrónico


     


    Alfonso Caicedo, médico colombiano, investigó las técnicas orientales y aplicó el método con el nombre de Sofrología. Caicedo y sus defensores siempre hacen mucho incapié en que la Sofrología no es Hipnosis. Cualquier sistema de relajación, depende del nivel que alcance, será un primer, un segundo o un grado profundo de Hipnosis:


     


    - Primero: porque hay laxitud.


    - Segundo: porque hay catalepsia.


    - Profundo: porque hay un sonambulismo manifiesto.


     


    Hubo una controversia entre Lozanov y Caicedo, en principio porque sus métodos eran contradictorios cuando hablaban de los sistemas de respiración. Luego se descubrió que era mejor el Sistema Sugestológico de respiración, que no el Sofrónico. La respiración sofrónica defiende los métodos de respiración, no cuadrado asimétricos. En cambio no es exactamente igual el tiempo de exposición en cada movimiento respiratorio en el Sistema Sofrónico. Caicedo decía que no importaba, que se podía estar dos segundos en inspirar, cuatro segundos en retener, uno en expulsar y seis en mantener una pausa respiratoria después de haber expulsado.


     


    La Sofrología todavía la defienden algunos profesionales. Lo correcto es que la respiración sea simétrica, rítmica y cuadrada y el mismo tiempo de exposición para cada movimiento de respiración. La respiración correcta es aquella que es simétrica y cuadrada al mismo tiempo en cada movimiento.


     


    Por ejemplo, dos segundos para inspirar, dos segundos para retener, dos segundos para expulsar y dos segundos más para normalizar; total ocho segundos con el mismo tiempo para cada movimiento. Esto sería lo correcto para nuestro sistema.


     


    Cuando una persona hace footing, hace ejercicio fuerte y debido al ejercicio que está realizando sería un poco diferente. Por ejemplo, expulsaría por la boca, etc. mientras que en la respiración académica normal no tendría que expulsar por la boca.


     


    En Sofrología tendremos siempre en cuenta un requisito muy importante: todas las personas que tengan problemas cardiovasculares, (siempre se eliminará la pausa de retención). Sin embargo personas que no tienen este tipo de patología, por ejemplo, diabéticos o tienen problemas con la tiroides a nivel de obesidad, la pausa de retención les irá bien.


     


    Por lo tanto, cuando se haga el expediente del paciente siempre hay que preguntarle si hay alguna anomalía a ese nivel. Si hay problemas con la pausa de retención, porque se 


     

    


    
  


  
     
  

    produce una hiperventilación, esta dificulta todo el Sistema Biológico de la persona, cuando hay problemas coronarios relacionados con el corazón.


     


    De todos modos en Hipnosis se puede seguir la siguiente pausa respiratoria: uno, dos inspirar; tres, cuatro exhalar y continuar con este ritmo durante cinco o seis minutos. Se haría alguna comprobación para ver si realmente alcanza la laxitud y seguidamente pasaríamos al segundo nivel. Antes se comprobaría la respiración que le está marcando y si es la que necesita esta persona. Para ello tenemos que preguntar si vas bien, si se tiene que ir más despacio, más rápido.


     


    Siempre recordar que en un primer y segundo nivel nunca se puede mandar abrir los ojos y a ser posible no hablar, sino mandar que mueva un dedo de una mano, por ejemplo.


     


    El segundo nivel de Sofrología es una toma de conciencia, al igual que el Método Jacobson, del cuerpo. En este segundo nivel, en el caso del paciente que tenga una patología manifiesta se trabajaría sobre ésta. 


     


    Por ejemplo, le diría:


     


    A partir de este momento, mi apófisis, mi glándula, mi metabolismo, está y estará cada vez más y a medida que pase el tiempo, desbloqueado, descongestionado, desinflado, vitalizado y plenamente equilibrado».


     


    Los sistemas de relajación son la base de la Hipnosis. Alfonso Caicedo, médico colombiano, desarrolló este sistema. Más tarde, parece ser que tuvo problemas con la ley y sus centros fueron clausurados y precintados en los años 70. Caicedo con su sistema incorporó una diferencia, entre otros sistemas y el suyo. Lo había marcado mucho con la importancia de la respiración y también mucho con el esquema corporal. El descubrió la función del diafragma, digamos que hasta que él no lo difundió en el campo médico, no lo tuvo todo lo presente que a partir de entonces lo tendría. Aportó realmente un trabajo interesante.


     


    La aportación del Dr. Alfonso Caicedo es la siguiente:El diafragma en su movimiento ascendente estimula el hígado, el bazo, el estomago, los pulmones y el corazón. En su movimiento descendente estimula el páncreas, los riñones, las glándulas suprarrenales y los intestinos.


     


    ¿Qué es lo que hace con esta estimulación? Cuando sube hacia arriba controla estos órganos y con esta contracturación se consigue el efecto esponja: normalmente nuestro cuerpo, aunque siempre produce a nivel celular la combustión celular, siempre es verdad que gran parte del anhídrido carbónico no es enviado vía venosa, sino que se queda retenido a nivel de tejidos. Este anhídrido carbónico tendría que ser realmente expulsado fuera, en principio cuando somos pequeños esto se hace de recién nacido hasta los seis o siete años, pero luego el cuerpo va cogiendo posturas, va adoptando aptitudes que no son correctas y ya no se hace automáticamente, es como una función anormal.


     


    Que de repente se trabaje con el diafragma y se haga la función de esponja, o sea que se contraiga a nivel natural con la presión correcta, pues va a ser el propio diafragma quien va a empujar, no es uno mismo quien pone las manos oprimiendo así nuestro propio tórax metiéndolo hacia adentro, no es el diafragma, por lo que esa presión es una presión equilibrada, según Caicedo, una presión oportuna y esta permite que se vaya por las buenas el anhídrido carbónico que queda almacenado en esos tejidos.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Al expulsar, automáticamente estos capilares quedan vacíos, luego podrán llenarse como necesitan de sangre arterial y van a todas las sustancias químicas que el organismo necesita: encimas, hormonas, aminoácidos, etc. Para eso primero tiene que haber un vaciado para que se pueda llenar, luego esta función la ejerce el diafragma, que ahora ya la está ejerciendo y en nosotros hay un movimiento pulsante del diafragma. Aunque no trabajemos la respiración cuadrada o simétrica ya la hay, porque los pulmones se están contrayendo y dilatando aunque no es perfecto.


     


    Por lo tanto, si se mantienen esos 10 minutos de ejercicios diarios respiratorios, mantendremos en estado oportuno todos estos órganos que son vitales: corazón, pulmones, hígado, riñones, bazo, páncreas, intestinos, glándulas suprarrenales, etc., o sea los órganos más importantes del cuerpo.


     


    Pueden hacerse los 10 minutos de ejercicios respiratorios fraccionados: por la mañana, por la tarde y por la noche. Una forma de hacerlo es contando los pasos:


     


    Uno-Dos; Tres-Cuatro; Cinco-Seis; Siete-Ocho


     


    El primer nivel de Sofrología sería la respiración, una respiración que Caicedo trabajaba con ritmos asimétricos. Pero paralelamente otro médico, el Dr. Lozanov, descubrió que los ritmos asimétricos de respiración no eran correctos, pero como los dos estudiaron las técnicas orientales y las occidentales, alargan mucho la pausa de retención porque dicen que en esta pausa en el momento que no respiras te encontrarías nirvano.


     


    Cuando se va entrando en sonambulismo, la respiración es lenta, muy lenta y profunda. Cuando el paciente entra en un grado profundo de Hipnosis, lo que se tiene que tener en cuenta, es mantener siempre un tono equilibrado de todas sus constantes vitales, porque en estado sonambúlico todas las constantes vitales bajan. Esto podría ser peligroso si no se tiene en cuenta de que va a bajar la temperatura corporal, el ritmo respiratorio, el ritmo cardiovascular, todo va a bajar y hay que tenerlo en cuenta, ya que el paciente podría tener la sensación desde su subconsciente de que se va. 


     


    A menudo el hipnólogo no lo tiene en cuenta y el paciente tiene la sensación de que se va. Si no lo tiene en cuenta, en la propia expectación que va a crear en el, el hecho de que se va le hará salir de la Hipnosis, con lo cual, se tendrá que volver a empezar y se habrá perdido todo el tiempo que se ha empleado en producir este grado de Hipnosis.


     


    Siempre hay que tener en cuenta el mantener las constantes vitales equilibradas. En Sofrología, hay que matizar el funcionamiento del esternón. Este funcionamiento produce, cuando sube, una estimulación, como el corazón, como los pulmones, como el bazo, el hígado, etc. Cuando baja, una estimulación de órganos como el páncreas, los intestinos, los riñones, las glándulas suprarrenales, etc. 


     


    Ya sabemos, pues, que el diafragma tiene un movimiento de pistón, ascendente y descendente. Sobre todo en casos concretos de patologías que pueden presentarse, se puede trabajar bastante con el diafragma a nivel de Sofrología. Para hacer ascender el diafragma tendrá siempre que hacer que el paciente saque la barriga todo lo que pueda. Cuando vaya a empezar a coger aire que saque la barriga hacia afuera porque el diafragma, que normalmente es cóncavo, si se saca hacia afuera, automáticamente se encoge.


     


    Tire de todo lo que está adherido al diafragma hacia abajo, y en este caso se ayuda a los alvéolos a que se desplieguen. Cuando asciende hace la función inversa, hace presión en 


     

    


    
  


  
     
  

    estos órganos y permite que el anhídrido carbónico acumulado por la combustión celular, salga más fácilmente. Por eso estimula a unos órganos y a otros con su movimiento, pero si no se tiene la precaución de hacer que el paciente en cada movimiento inspiratorio saque la barriga, pues la estimulación no se hace lo suficientemente potente como para que se de esta estimulación y esto lo hacemos instintivamente cuando nacemos, hasta los dos años de vida.


     


    Luego, a partir de los dos años, el estrés y toda la vida del entorno que ya empieza a condicionar al niño, hace que el diafragma empiece a funcionar irregularmente.


     


    Ejemplo:


     


    Voy a contar del 1 al 8: Del uno al dos inspirar. Del tres al cuatro retener. Del cinco al seis expulsar y del siete al ocho inspiras y expiras, o sea normalizar, ponte cómodo.


     


    Ve haciendo lo que yo te diga: Inspiración uno-dos, aguanta tres-cuatro, deja ir cinco-seis, inspira, expira siete-ocho. Inspira uno-dos, aguanta tres-cuatro, deja ir cinco-seis, respira normal siete-ocho. Inspira uno-dos, aguanta tres-cuatro, deja ir cinco-seis, respira normal siete, ocho.


     


    Si el paciente no aguanta este ritmo se puede hacer uno-dos-tres-cuatro expirar (10 veces).


     


    Ahora mientras sigo hablando sigues manteniendo el mismo ritmo respiratorio. Mantienes el ritmo mientras yo voy hablando. A medida que inspiras, tu cuerpo se llena de energía y cada vez que expiras, expulsas tensión y negatividad.


     


    Inspirar te cargas, expirar te descargas, inspiras te cargas, expiras te descargas. Uno-dos, tres-cuatro. Uno-dos, tres-cuatro. Uno-dos, tres-cuatro. Uno-dos, tres-cuatro.


     


    A medida que sigo hablando sigues manteniendo el ritmo respiratorio. Del uno al dos, inspiras y cuando inspiras te cargas de energía vital, de vitalidad. Esta energía se expande por todo tu cuerpo, regulando y vitalizando el mismo.


    Cuando expiras expulsas anhídrido carbónico y con este anhídrido carbónico expulsas todos los restos acumulados hasta ahora, de ansiedad, de angustia, de stress, de malestar.


     


    Inspiras, te cargas, te regulas. Expiras descargas. Inspiras te cargas. Expiras descargas.


     


    Ahora se seguiría este ritmo aproximadamente, unos cinco o seis minutos y se haría algún toque para ver si realmente ha alcanzado la laxitud.


     


    Pasamos al segundo nivel que es ver y comprobar que la respiración que le estamos marcando es la que necesita esta persona. Para ello hay que preguntarle si va bien, si se tiene que ir más despacio o si se tiene que ir más rápido. Este segundo nivel es una toma de conciencia del cuerpo:


     


    Ahora repite mentalmente conmigo y simultáneamente al mismo tiempo: a partir de este momento mi corazón está y estará cada vez más, a medida que pasa el tiempo, funcionando correcta y equilibradamente.


     


    O bien, desde este instante tu corazón late y latirá cada vez más, a medida que transcurra el tiempo, de una forma rítmica y equilibrada.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Mi respiración, se hace y se hará, cada vez más, a medida que pase el tiempo, rítmica, armónica y adecuada.


     


    Mi hígado, mi bazo, mi páncreas y mi estomago están y estarán cada vez más, a medida que pase el tiempo, desinflamados, descongestionados y totalmente vitalizados.


     


    Mis intestinos, mis riñones y mis glándulas suprarrenales desde ahora están y estarán cada vez más, a medida que pase el tiempo, desinflamados, descongestionados y totalmente vitalizados.


     


    Mis uréteres, mi vejiga y mi aparato urinario-genital desde ahora están y estarán cada vez más, a medida que pase el tiempo, desinflamados, descongestionados, descansados y plenamente equilibrados.


     


    Mi sistema muscular, mi sistema óseo, tendinoso y articular están y estarán cada vez más, a medida que pase el tiempo, desinflamados, descongestionados, desbloqueados, vitalizados y plenamente equilibrados.


     


    Mi Sistema Nervioso, en cada una de sus partes, en cada una de sus funciones, desde este instante está y estará cada vez más, a medida que pase el tiempo, descongestionado, desinflamado, destensado, desbloqueado, vitalizado y plenamente equilibrado.


     


    En este segundo nivel, si en el caso del paciente hay una patología manifiesta, entonces se trabajaría esa patología manifiesta. Por ejemplo: la glándula tiroides y diríamos:


     


    A partir de este momento mi hipófisis, mi glándula tiroides, mis glándulas paratiroides y todo lo relacionado con mi metabolismo está y estará cada vez más, a medida que pase el tiempo, desbloqueado, descongestionado, desinflamado, vitalizado y plenamente equilibrado.


     


    En estos momentos acabamos de llegar al final del segundo nivel y haríamos lo siguiente:


     


    Repite mentalmente: a partir de ahora experimento un bienestar y una tranquilidad progresivas. Dirige tu atención a los dedos de los pies, contráelos y suéltalos. Contrae las piernas y aflójalas. Inspiración lenta y profunda y expulsa con fuerza por la boca. ¡¡Abre los ojos!!


     


    Método de Sugestología


     


    Es el Sistema de Relajación más completo que hay y es uno de los más complejos de llevar a termino.


     


    El Dr. Lozanov descubrió, estudiando las técnicas orientales, que para la ampliación de conciencia iba muy bien coordinar: música, respiración, ritmo y sugestión. La música de 60 compases por minuto, de tres por cuatro o cuatro por cuatro, producían una ampliación de la conciencia, con lo cual, la persona que sufría esta ampliación de su conciencia podía sacar el máximo rendimiento a nivel físico y a nivel intelectual.


     


    Música de 60 compases por minuto de unos autores muy específicos como son: Corelli, Bach, Vivaldi, Haendel, etc., autores todos ellos barrocos y solamente algunos fragmentos de sus composiciones específicas y puntuales como son, por ejemplo: «El largo Invierno de las cuatro estaciones» de Vivaldi.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Si se intenta coger música de 60 compases por minuto, que no es de estos autores se fracasará, pues no produce este estado ampliado de conciencia. El paciente se duerme, se relaja y se duerme.


     


    Por ejemplo, con la Sugestología, relacionando esta música con la respiración, y la sugestión, se puede aprender un idioma en un mes, las licenciaturas se pueden hacer en dos meses, por año, por lo que una licenciatura de cinco años se haría en diez meses. Lo que ocurre es que esto es algo que ya se conoce pero que no se divulga porque no interesa.


     


    Todo esto nació en la antigua U.R.S.S. y, según defendían ellos, tendría que ser el patrimonio de la humanidad, sin embargo ha sido top secret hasta las Olimpiadas de Montreal, cuando Estados Unidos se dio cuenta de que había algo que no funcionaba, que ellos perdían y la U.R.S.S. ganaba. A partir de ese momento financiaron a unos Doctores, fueron a la U.R.S.S. y allí estuvieron investigando.


     


    ¿Se relaciona la música con la respiración? Cuando el sujeto no respira, cuando mantiene la pausa de retención del aire, se produce la combustión celular. Esto quiere decir que a través de la hemoglobina a las células llegan todas las sustancias nutricias, si hablamos de neuronas, que sus neuronas necesitan. Sin embargo fuera de la combustión celular, las células no reciben este nutriente y si hablamos de células neuronales las neuronas, en este caso, estarían faltas de alimento para poder realizar las funciones que deben llevar a cabo.


     


    Solamente en el momento de la pausa de retención del aire después de la inspiración, porque Caicedo hablaba de pausas de retención fuera de la expiración. O sea que después de que había dejado prácticamente los pulmones sin aire, decía que era bueno hacer una pausa de retención. Pues no, la pausa de retención solamente se puede hacer en personas que no tienen problemas cardiovasculares, después de la inspiración.


     


    El paciente o la persona que quiera hacer esta experiencia tiene que aprender a respirar adecuada y rítmicamente: mismo tiempo en inspirar y mismo tiempo en mantener; mismo tiempo en expulsar y mismo tiempo en descansar.


     


    Los dos segundos iniciales de retención, en un primer estado, lo podemos ampliar hasta dieciséis segundos de retención. Dieciséis segundos para inspirar.y para mantener; dieciséis segundos para expulsar  y para normalizar. Y vuelve a empezar el ciclo. En cada pausa de retención Vd. pasará la información, que previamente tendrá grabada en un CD o en un monitor que se le irá facilitando.


     


    En este caso, el paciente o el alumno, escucha la música de 60 compases por minuto, solamente tiene que hacer eso, escuchar la música, entonces el paciente escucha esta música, pero previamente le habremos enseñado a respirar. Normalmente una persona aprende a respirar cuadradamente en unos quince días.


     


    Un ritmo respiratorio cuadrado no es fácil, porque los músculos pectorales laterales se fatigan enseguida y cuando se mantiene una respiración rítmica enseguida duelen y se deja de hacer. Por lo tanto se tiene que empezar poco a poco.


     


    El primer día se trabaja un minuto la respiración cuadrada. El segundo día dos minutos y así sucesivamente, hasta que llegamos al 15 en el que se trabajará 15 minutos de respiración cuadrada. A partir de los 15 días es cuando ya se puede empezar a trabajar,pero siempre progresivamente pues nunca hay que empezar de lleno el primer 


     

    


    
  


  
     
  

    día, porque si la persona queda condicionada por el dolor dejará de practicar esta respiración.


     


    La respiración tiene que ser agradable, placentera y por lo tanto despacio. Siempre el primer requisito es que el paciente aprenda a respirar correctamente si no tiene problemas cardio vasculares, por lo que pasará de la pausa de retención y hará solamente inspiración, expulsión y normalización, (y si no tiene problemas coronarios hará la pausa de retención).


     


    Una vez que ya mantenga el ritmo respiratorio, en las pausas que el no respira, Vd. tendrá que hablarle y meterle toda la información que quiera. En un primer estado el paciente solo tiene que escuchar. En un segundo estado el paciente tiene que identificarse con lo que escucha, o sea imaginarlo, visualizarlo. En el primer estado, cuando escucha ya es eficaz y en el segundo estado, cuando visualiza lo que le dice es increíblemente eficaz.


     


    En la antigua U.R.S.S. hay cátedras donde los estudiantes ingresan en la facultad normal y corriente, se tienden en sus divanes y la música ambiental está a nivel subliminal, un poco baja. En esta música se producen unos clips para que el estudiante sepa cuando tiene que inspirar y cuando tiene que expulsar, por ejemplo cada dos segundos o cada cuatro segundos, o cada seis, o cada ocho, según el nivel que ha alcanzado el estudiante. En esos clips el estudiante sabe que tiene que parar, o sea retener el aliento, y en esos momentos que retiene el aliento es cuando la inducción oral o visual puede ponerse en marcha y funciona.


     


    En dieciséis segundos cabe mucha información. Hay que grabar en esas pautas de retención toda la información que quiera, sobre física, química, medicina, idiomas, etc. Si lo hace uno se tendrán que emplear distintos tonos de voz. Por ejemplo: la primera vez un tono normal, la segunda vez un tono agudo, la tercera un tomo grave. 


     


    Por este método a nivel tecnológico la U.R.S.S. llegó donde estaba. Hay que tener en cuenta que ha sido la única nación que ha sido capaz de mantener en orbita un cuerpo durante todo un año y ya se sabe que fuera de la gravedad las personas tenemos muchos problemas, pues la sangre se convierte en gas. Por lo que el astronauta tiene que estar la mayor parte del tiempo en posición horizontal, no puede estar vertical pues pone en peligro su vida.


     


    ¿Qué fundamentos tiene la Sugestología? ¿En qué se diferencia de la Sofrología, del método de Jacobson y de la Autogenia? Que coordina música, respiración y sugestión, sin embargo los otros métodos trabajan solamente con la sugestión.


     


    Cuando utilice estos métodos de relajación podrá hacer, si el paciente lo acepta, una síntesis de los mismos. Cuando lo hace el profesor primero sienta al paciente y hace que él pueda comprobar, durante dos o tres minutos, cada uno de los métodos y entonces toma nota de los que se acomodan más a sus necesidades. Puede hacer un minuto o dos de Jacobson, uno o dos de Sofrología, uno o dos de Autogenia o uno o dos de Cromoterapia, Músico terapia o de Técnicas Orientales de magnetismo a nivel de Acupuntura.


     


    Vd. puede preguntarle al paciente si le va bien este sistema, si se siente bien, etc. porque si está trabajando con un sistema que no le resulta, Vd. tendrá que aprender que hay pacientes activos y pasivos. Tendremos que aprender que a cada paciente, si es activo o pasivo, le corresponderá un sistema de relajación homólogo o activo o pasivo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    El músico Vangelis va muy bien a nivel de relajación, no tiene 60 compases por minuto, no está nombrado en Músico terapia, en Supre-Aprendizaje, pero es ideal para relajar.


     


    Una de las cosas que se descubrió por el lado de la Sugestología, fue que las pausas de retención después de la exhalación no eran buenas. Por lo tanto decimos que el Dr. Lozanov promulgó y difundió que los sistemas de respiración fueron muy bien para muchísimas características de nuestro cuerpo, para muchísimas patologías concretas y evidentemente, de respirar mal a mantener un ritmo el cuerpo realmente lo agradece, aunque no sea un ritmo perfecto, pero lo agradece. Los resultados que tenía también eran buenos y habló de la respiración completa como hablan los yoguis pero asimétrico.


     


    Para no confundirnos con asimétrica y simétrica vamos a dar, aunque sea esto Sofrología, la respiración correcta, que sería la respiración cuadrada o simétrica:


     


    El mismo tiempo en cada pausa del ejercicio respiratorio: si respira dos segundos retener dos segundos y normalizar dos segundos, lo cual nos daría un tiempo cuadrado de ocho segundos. Con el Dr. Caicedo daban tiempos casi siempre impares de nueve segundos, quince segundos, siete segundos por lo que cuando dividía por tiempos la respiración


    resultaba asimétrica. Con el Dr. Lozanov eran siempre tiempos pares, o sea la respiración cuadrada.


     


    ¿Por qué siempre se respira y expira por la nariz? También fue un descubrimiento del Dr. Caicedo porque cuando respiramos necesitamos calentar el aire a 33ºC. Cada vez que no se caliente el aire aparecerán disfunciones en nuestro cuerpo. La mucosa nasal tiene por objeto calentar el aire a parte de detener las sustancias.


     


    Todas las técnicas de relajación nacen de las filosofías hinduistas: Hatta Yoga, Tantra Yoga, Kundalini Yoga, Raya Yoga, etc. Estos autores no hicieron más que ir a esa fuente y de allí sacaron lo que fueron descubriendo para ellos y después lo aportaron a esos sistemas distintos de relajación. 


     


    ¿Por qué está a 37ºC la fosa de la nariz? Porque cuando se exhala el aliento la mayor parte se expulsa por la nariz y aunque la nariz sea un órgano periférico, por lo cual tendería a estar más fría, al exhalar, al propulsar el aire producto de la combustión celular nosotros mantenemos esta mucosa a 37ºC y esto hace que cuando inspiremos absorbamos también el oxigeno y este al entrar en contacto con la mucosa que está a 37ºC se caliente a esta temperatura, por lo que hará que no se produzcan hiperventilaciones y fenómenos patológicos que luego producirían en nosotros malestar.


     


    Como regla general se inspirará y se exhalará siempre por la nariz, nasalmente. No solamente porque se calienta el aire, sino porque también se detienen las partículas mayores de 10 micras. Las partículas menores de 10 micras pasan con el oxigeno por la mucosa nasal y son detenidas por los cibios que son esos pelitos que están en la faringe y en la laringe. En ese lugar son detenidas también las partículas mayores de 7 micras, sin embargo todas las partículas menores de 7 micras van a parar a los alvéolos y las mayores de 3 micras, los macrófagos, (que son células defensivas de nuestro cuerpo) los digieren.


     

    


    
  


  
     
  

    TÉCNICAS DE INDUCCIÓN


     


     


     


     


    En este capítulo haremos referencia a algunas de las diferentes técnicas que pueden ser utilizadas para la obtención del trance hipnótico. Alguna de estas técnicas no pueden ser consideradas por si mismas como técnicas, sino más bien como complemento de otras no existiendo una regla fija a seguir, pues la técnica a utilizar dependerá en gran manera de las características de la persona a hipnotizar.


     


     


    Método de fijación en un objeto (Braid)


     


    Consiste en colocar un objeto delante de la vista del paciente haciéndolo converger ligeramente o bien se le señala un punto en el techo por encima de su línea visual a fin de que fuerce la vista al mirarlo. A ser posible se utilizará un objeto brillante.


     


     


    Método de fijación de la mirada (Berheim)


     


    Es uno de los más empleados profesionalmente, pues es un método especialmente aconsejado para terapias de curación. Consiste en hacer que el paciente fije su mirada en la del operador, se le mirará fijamente (sin parpadear) a la frente, en el entrecejo, o en la punta de su nariz; mirándole a los ojos se corre el riesgo de ser uno mismo hipnotizado. Es preciso que el paciente sienta que con nuestra mirada le estamos penetrando en su interior, colocado frente a él con las manos en sus hombros se le hará oscilar hacia adelante y hacia atrás con movimientos rítmicos.


     


     


    Método del contraste de colores


     


    Este método resulta muy útil con pacientes que se muestran reticentes a otras técnicas. Consiste en una cartulina con diversas tiras de colores la cual se sujetará al paciente con el brazo rígido echado en un diván. Cuando el paciente empieza a notar el cambio de los colores es el primer síntoma de influencia hipnótica, pero este método no es suficiente para inducir al trance profundo pero si para acrecentar la confianza en el operador.


     


     


    Método del lápiz lámpara


     


    Consiste en la utilización de un lápiz lámpara con el cual se iluminará directamente un ojo del paciente haciendo que concentre su mirada en la luz. Cuando esté con los ojos cerrados se le hará creer que verá un punto rojo con el ojo que había mirado la luz, luego se le cambiará el punto de color.


     


     


    Método de la levitación de la mano


     


    Es un método bastante difícil que requiere gran paciencia por parte del operador. Consiste en hacer que el paciente se relaje y fijándose en sus manos se concentre en las sensaciones que nota y cuando observemos algún acto reflejo en sus manos empezaremos las sugestiones hasta conseguir que el brazo se levante.


     

    


    
  


  
     
  

    Método de visualización de una escena


     


    Este método está especialmente indicado para niños entre 6 y 12 años y tiene resultados excelentes Se le pide al niño que recuerde una película o cualquier otro espectáculo, la idea es conseguir que el niño entre en trance a medida que va reviviendo la película.


     


     


    Método indirecto de inducción


     


    Consiste en hacer que un paciente entre en trance sin que este se de cuenta de que lo estamos hipnotizando. Se utiliza para aquellos pacientes que por su condición psíquica no pueden dar su autorización para la inducción. Es imprescindible conseguir el conocimiento de la familia y la ayuda de una persona de confianza para el paciente, este acompañará a la misma a una sesión de Hipnosis mientras que el paciente cree que estamos hipnotizando a la otra persona. En realidad lo estamos sugestionando a él indirectamente.


     


     


    Método de abrir y cerrar los ojos


     


    Consiste en ir contando mientras que el paciente abre y cierra los ojos alternativamente en cada número, intercalando las sugestiones oportunas. El ritmo irá de mayor a menor e igualmente nuestro tono de voz irá bajando. Normalmente el sujeto caerá antes de llegar a 100.


     


     


    Método de los enanitos


     


    Es muy útil en niños y personas de mente creativa. Consiste en hacer que el paciente imagine unos diminutos enanitos, estos seres se irán introduciendo por los dedos de los pies e irán atravesando todo el cuerpo hasta la cabeza y a medida que lo hacen irán relajando todo su cuerpo.


     


     


    Método de la estrella


     


    Se utiliza para personas con imaginación. Consiste en hacer que el paciente se fije en un punto determinado imaginándose que es una estrella la cual se irá acercando lentamente hacia él, haciéndose cada vez más grande y luminosa hasta apoderarse de él y en ese momento entrará en un sueño profundo.


     


     


    Método parpebral


     


    Consiste en colocar la mano delante de los ojos del paciente, abriendo y cerrando los dedos y haciendo que el paciente siga el movimiento de los mismos con la vista hasta producirle el cansancio ocular. También podemos hacerlo desde más lejos al tiempo que vamos acercándole la mano a la cara.


     


    Método de la cascada (Wogt)


     


    Más que un método de inducción podríamos clasificarlo como un método de profundización. Consiste en meter y sacar del trance al paciente y en cada nueva inducción el paciente entra en un estado más profundo. Este mismo resultado se obtiene si durante la inducción dejamos unos lapsus de tiempo al paciente en silencio.


     

    


    
  


  
     
  

    Durante este lapsus no se deben superar los quince minutos ya que el paciente podría pasar del sueño hipnótico al sueño fisiológico.


     


     


    Método de Coue-Barreto


     


    Consiste en transformar el sueño fisiológico en sueño hipnótico. Se coge al paciente por su dedo pulgar ejerciendo una ligera presión en la núbula, diciéndole en voz baja y suave las sugestiones pertinentes. Las primeras sugestiones deberían ser las siguientes: «Mi voz es sueño, cuanto más me oigas más dormirás, cuanto más duermas más me oirás».


     


     


    Método Palmar


     


    Se le dibuja al paciente en la palma de su mano un punto y se hace que con la mano extendida se la vaya acercando y alejando de la cara al tiempo que fija su mirada en el punto (Foto Método Estrella).


     


     


    Método de fijación en el pulgar (Wolman)


     


    Consiste en que el paciente extienda su brazo rígido con el dedo pulgar hacia arriba, se le dice que fije la mirada en la uña del dedo pulgar, a continuación se le darán sugestiones de pesadez en el brazo y a medida que lo vaya bajando sus ojos se irán cerrando. En el momento en que la mano toque su pierna entrará en un sueño profundo.


     


     


    Método de presión ocular


     


    Los ojos del paciente deben estar cerrados y el hipnotizador presionará con los dedos pulgares los globos oculares del mismo hacia dentro al mismo tiempo que con los dedos índices presionará la frente del sujeto. Esta operación se repetirá varias veces.


     


     


    Método de los pases manuales (Mesmer)


     


    Se dice que los poderes de las manos van más allá del marco que encierra el hipnotismo. Este método consiste en hacer que el paciente entre en trance mediante una serie de pases manuales acompañados de las sugestiones pertinentes.


     


    Del presente método existen algunas variaciones según toquemos o no al paciente con las manos. Este método tiene que realizarse por norma en posición estirada y es bueno que le coloquemos al paciente una bolsa de agua caliente en los pies. También puede realizarse con o sin verbalización.


     


    El cuello, la parte superior del tórax, las manos y los pies deben estar descubiertos. Tenemos que saber que aunque no toquemos la piel del paciente con las manos los pases constituyen excitaciones térmicas débiles pero perceptibles sin embargo por los receptores cutáneos. Igualmente el movimiento de aire que producen las manos al moverse ya produce un ligero mensaje.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Método por impresiones sensoriales


     


    Los sentidos más usados son la vista, el tacto y el oído aunque siempre debe ser reforzado con sugestiones verbales. Consistiría en crear una serie de impactos captados por los sentidos en una serie y ritmo determinado.


     


     


    Método de la Pizarra


     


    Consistiría en hacer que el paciente se imagine que se encuentra en el colegio, en su clase en donde hay una pizarra. El paciente ha de imaginar un gran círculo dibujado en el centro de la pizarra y en el interior irá imaginándose progresivamente todas las letras del abecedario (o números), combinándose con las sugestiones oportunas. Al terminar el alfabeto entrará en un profundo sueño hipnótico.


     


     


    Método del Reloj de Arena


     


    Con un reloj de arena haremos que el paciente se siente frente a él y se concentre en como va cayendo la arena de la parte superior a la inferior. Si se combina con las sugestiones oportunas observaremos como el paciente va poco a poco entrando en trance.


     


     


    Método del círculo


     


    Se dibuja un gran círculo de puntos discontinuos. Se requiere que el paciente concentre su mirada en uno de los puntos y mientras lo observa que inspire aire con cierta violencia. Mientras inspira al compás de su respiración tiene que repetir bien y en voz alta o mentalmente la palabra «sueño» y cuando expire la palabra «sueño profundo», pasando la mirada de un punto al siguiente. Este método tiene una variación pudiéndose usar una cartulina con la palabra «sueño» escrita ocupando toda la superficie. Dicha cartulina se le daría al paciente para que la mirara fijamente y fuera repitiendo la operación anterior.


     


     


    Método de la grabación hipnótica


     


    Se le hace escuchar al paciente una grabación y se le dice que ésta es especial, pues al oírla induce al sueño hipnótico. Este método puede ser o no combinado con sugestiones.


     


     


    Método del Diapasón


     


    Para poner en práctica este método necesitaremos un diapasón el cual, tras ser golpeado contra una superficie dura, se le colocará al sujeto sobre el chakra coronario. La vibración que produce el diapasón acompañada de las sugestiones facilitará la entrada del paciente en trance. El diapasón al igual que el metrónomo puede ser utilizado como auxiliar de cualquier otra técnica.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Método del anillo pesado


     


    Se colocará al paciente con un brazo extendido, se le atará en una de las manos un cordel y en el otro extremo del cordel un anillo (sirve cualquier otro objeto), se le ordenará que cierre los ojos, se le darán sugestiones de que el anillo se irá volviendo más pesado y en el momento en que éste toque el suelo o las piernas entrará en un sueño profundo.


     


     


    Método disfrazado (o de Relajación Progresiva)


     


    Aunque algo lento este es uno de los métodos más bonitos y obtiene mejores resultados. El fin de este método es inducir al paciente al trance hipnótico sin que este se percate de ello, haciéndole creer (que por otra parte no es mentira), que lo que se está haciendo es una técnica de relajación. Este método tiene bastante éxito, ya que el término Hipnosis está cargado de sobreentendidos que en numerosas ocasiones dan origen a una resistencia consciente o inconsciente. Por el contrario el término relajación ha tenido y tiene en general una reputación muy agradable.


     


     


    Método del Abad Faría (Técnica de Inducción Rápida)


     


    Es una técnica muy simple. El Abad Faría mostraba un crucifijo y pedía a los enfermos que se fijasen en él, una vez obtenida su atención les ordenaba imperativamente dormir.


     


     


    Método de Fletcher (Técnica de Inducción Rápida) 


     


    Consiste en colocar al sujeto de pie o sentado en una silla sin respaldo y con los pies juntos. Le cogeremos la mano derecha haciendo que extienda el brazo. Al mismo tiempo que le pedimos que cierre los ojos le iremos dando sugestiones de caída hacia atrás. Cuando el paciente esté desequilibrado tiraremos bruscamente de él hacia nosotros, dándole la orden de dormir.


     


     


    Método de Stabrook (Técnica de Inducción Rápida) SOLO PARA MÉDICOS


     


    En este método se obtiene la atención del paciente ejerciendo una fuerte compresión en el cráneo, seguida de una descompresión violenta acompañada de la orden imperativa de dormir.


     


     


    Método de Hansen (Técnica de Inducción Rápida) SOLO PARA MEDICOS


     


    Es un método hipnótico muy rápido y efectivo. Consiste en provocar un susto o sobresalto al paciente y aprovechar ese momento de asombro para la inducción al trance. Normalmente se suele utilizar la prueba de sugestión de la caída hacia atrás, se desequilibra al paciente hasta que casi cae al suelo, lo cual provoca el rapto de su atención dándole en ese preciso momento la orden de dormir (ver foto en pruebas de sugestión).


     


    ATENCIÓN: Los últimos dos métodos arriba reseñados quedan restringidos exclusivamente para los Licenciados en Medicina.


     

    


    
  


  
      
  

    Las Técnicas de Inducción Rápida, llamadas también «Flas Tack», que se han mencionado anteriormente, conllevan un cierto riesgo para la salud psíquica y física del paciente, por lo que no deben ser utilizadas si no se está muy bien preparado para ello y tan sólo en los casos de estricta necesidad. Tendrían que ser siempre realizadas con la presencia de un médico que pudiera atender al paciente en caso de necesidad.


     


    Hay que hacer constar también que, dichas Técnicas de Inducción Rápida, sobre todo las reservadas a los médicos, pueden tener efectos secundarios como por ejemplo: somatizaciones ideopáticas, vómitos, mareos, dolores de cabeza, dolores musculares, etc.


     


    Además de las técnicas que se han reseñado en este capítulo, existen otras formas de inducción al trance por medios electrónicos con la utilización de sincro inductores cerebrales, quedando también dichas técnicas reservadas exclusivamente para los Licenciados. Estos aparatos envían una serie de señales de distinta frecuencia al cerebro hasta el punto deseado, aunque generalmente es muy difícil conseguir por estos medios los grados hipnóticos más profundos, siendo más idóneos para la relajación o como complemento de las terapias hipnóticas y autohipnóticas.


     


    A continuación exponemos una serie de consejos de gran utilidad para conseguir una buena entrada en trance del paciente:


     


    - Es conveniente que el paciente no cruce las piernas durante la sesión hipnótica.


     


    - Es importante mirar al paciente siempre por encima de él y así de esta manera obligarlo a forzar la vista.


     


    - Si en algún momento de la inducción nos quedamos en blanco sin saber que decir, daremos sugestiones de relajación y pesadez.


     


    - Con las sugestiones de bajada se ayuda a profundizar en el trance, con las sugestiones de subida a salir de el.


     


    - Da buen resultado acariciar la cabeza del sujeto de arriba hacia abajo por la parte trasera.


     


    - Durante la sesión hipnótica debe procurarse que el paciente se encuentre comodo sin nada que le presione el cuerpo (cinturón, corbata, etc.).


     


    - Es importante que la temperatura ambiente sea agradable (21º aproximadamente).


     


    - Es conveniente que la luz sea no muy fuerte e indirecta y a ser posible por detrás del sujeto.


     


    - Si somos principiantes es importante que la persona a la que vayamos a hipnotizar no se percate de ello, ya que de darse cuenta es muy probable que no deposite su confianza en nosotros, lo que haría imposible su entrada en trance.


     


    - La postura es importante ya que debemos procurar que el paciente se encuentre lo más cómodo posible. Existen tres posturas básicas: acostado, sentado pasivo y la postura del cochero.


     


    En este capítulo hemos abordado muchas y diversas técnicas para conseguir que un sujeto entre en trance hipnótico, aunque existen muchas más e incluso se pueden crear 


     

    


    
  


  
     
  

    algunas propias con las que obtengamos mejores resultados. Lo que si es importante es no acostumbrarse a utilizar un sólo tipo de técnica pues los pacientes a hipnotizar y las circunstancias siempre serán diferentes y es el hipnólogo el que debe averiguar qué técnica es la más adecuada para ese paciente y en ese momento para la obtención de unos mejores resultados.


     


    También debemos indicar que las Técnicas de Inducción Rápidas son peligrosas y que cualquier inducción que sea inducida por medios exógenos artificiales a través de drogas, substancias químicas y eléctricas o mecánicas no la consideraremos como Hipnosis natural y por lo tanto refutable.


     

    


    
  


  
     
  

     


    CLASIFICACION HIPOCRATICA SOBRE LA FISIONOMIA


     


     


     


     


    Comprende las características de cada grupo ético, que la Psicología moderna ha descartado, o sea, ya se ha comprobado que no es cierto, pero que tenemos que tener todavía como referencia.


     


    Todas aquellas personas que tienen la cara triangular, los flemáticos, serían introvertidas, ideo imaginativas y muy propensas a la paranoia, a la esquizofrenia, a varios trastornos graves.


     


    Las personas de cara ovoide, los melancólicos, serían personas tremendamente sentimentales, extrovertidas, que lloran por nada, que son hipersensibles, una hipersensibilidad atrofiante.


    Las personas de cara rectangular, los coléricos, serían introvertidas y tremendamente analíticas, que todo lo pasan por el tamiz del cerebro y que no hacen nada si primero no lo han analizado. Serían los clásicos ejecutivos, poetas, pintores y toda la gente que le va la rama de las artes.


     


    De características faciales cuadradas o trapezoides son los sanguíneos que serían extrovertidos y motores.


     


    Pero este patrón no corresponde a la realidad, porque luego iría ligado a otro que sería:


     


    - De las cejas al nacimiento del pelo, es la parte intelectual de la persona.


     


    - Del nacimiento del pelo al nacimiento de la nariz, es la parte sentimental de la persona.


     


    - Del nacimiento de la nariz al mentón, es la parte instintiva de la persona.


     


    Pero todo esto no es cierto, pues según este patrón de la Hipnosis clásica diría:


     


    Los flemáticos serían los más hipnotizables (no es cierto), y luego por este orden de mayor a menor. Según esta teoría los sanguíneos serían los menos hipnotizables, pero tampoco es cierto y vamos a ver por qué:


     


    Una persona flemática que no haya tenido los medios de aprendizaje suficientes, por ejemplo, que haya trabajado toda su vida en el campo sin recibir ningún tipo de información intelectual, será siempre un ignorante, mientras que una persona sanguínea que haya tenido los medios suficientes de educación será más inteligente.


     


    Todas las personas tenemos rasgos de los tres tipos: intelectual, emocional e instintivo.


     


    - Flemáticos (Método Directo): es aquel en que el sujeto realiza y contempla la acción, o sea que es el director y el actor al mismo tiempo.


     


    - Melancólicos (Sistema Parpebral): es aquel en que el paciente cierra y abre los parpados.- Coléricos (Método Indirecto): es aquel en el que el paciente ejecuta motor-mente una acción, mientras mentalmente ejecuta otra para producir la disociación.


     

    


    
  


  
     
  

     


    - Sanguíneos (Método de Fijación): es aquel en el cual el paciente orienta uno de sus sentidos en un punto.


     


    - Rasgos de todas las características (Método Mixto): al igual que cuando se hacen los sistemas de relajación se hará un compendio de todos los métodos.


     


    Lo que hay que tener claro es, como es el paciente, activo o pasivo. También depende del estado de ánimo de cada momento, pues hay etapas en que somos más pasivos y otras en la que somos más activos.


     


    Una etapa activa es equivalente a un sistema Sofrónico o de Jacobson, que son dos métodos activos. Si es una etapa pasiva es la Autogenia o Schultz, Cromoterapia y Musicoterapia. Si nos encontramos que es mixta, entre pasiva y activa, es el magnetismo, o sea hay que trabajar con las manos, con los conceptos de polaridad.


     


    Antes de inducir a una Hipnosis hay que hacer las preguntas pertinentes y asegurarnos antes del medio, de inducción y del método de relajación a aplicar al paciente. Se pueden hacer todas las preguntas que se quieran pues cuando se está haciendo el historial está pidiendo información y ya se verá si es activo o pasivo.


     


    Si una persona es muy flácida, si tiene los tejidos flácidos, ya vemos que es una persona pasiva, o si tiene la mirada muy apagada en ese momento esta pasando una etapa de pasividad. Si observa que tiene la mirada muy brillante verá que es una persona muy activa.


     


    Hay profesionales que primero empiezan con la relajación y siguen con la inducción. Esto no es operativo porque si ya tenemos un paciente más o menos relajado, empezando por la relajación y luego pasamos a la inducción, por ejemplo a un sistema parpebral, entonces lo sacaríamos del estado de relajación en que se encuentra. Primero hay que inducir y luego, para complementar, relajar.


     


     


    Sistema de Inducción Directo


     


    Es aquel en el que el sujeto realiza la acción y la ve al mismo tiempo.


     


    Ejemplo de terapia hipnótica para bronceado:


     


    Cierra los ojos y ponte bien cómodo. ¿Cuáles son tus Hobbyes? ¿El esquí te gusta? ¿Dónde esquías normalmente? ¿Hay una pista que te guste mucho? Quiero que te centres en ese sitio, en ese lugar. ¿Cuándo fuiste la última vez? ¿Lo pasaste bien?.


     


    Quiero que empieces a recordar los pormenores de la preparación del viaje, la ilusión que tenías. Ahora quiero que imagines que estas ya allí. Ya estas allí e imagina que llegas al hotel. Haces tus cosas. Estas muy a gusto, muy contento y muy ilusionado, y te preparas para dormir para empezar la jornada de mañana. Imagínalo.


     


    Poco a poco vas quedando dormido. Imagínalo.


     


    Ya no sientes los pies. Ya no sientes las manos. Imagínalo.Y vas quedando dormido, dormido, dormido, dormido. Imagínalo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Imagina que es ya por la mañana, que te preparas el equipo y te diriges a las pistas. Imagínalo.


     


    Estas ya en las pistas. Eliges la pista que deseas. Imagínalo.


     


    Te preparas para lanzarte. Te has puesto crema para no quemarte. Estas ya preparado y te lanzas. Es una pendiente muy fascinante, pero no es peligrosa. Imagínalo.


     


    Te lanzas. Vas aumentando de velocidad. Hay un obstáculo en el camino que no estaba previsto pero lo sorteas con facilidad, eres un buen esquiador. Imagínalo.


     


    Sientes el aire como roza tus mejillas, como para tu cuerpo. Sientes como vas cortando el aire y vas adquiriendo velocidad, adquiriendo velocidad. Imagínalo.


     


    Ves pasar los árboles a los lados. Te sientes a gusto. A medida que te desplazas, a medida que vas bajando es como si fueras dejando ansiedad, angustia, stress. Es como si los arrancara el viento. De tu mente de tu cuerpo. Poco a poco te sientes cada vez más seguro, más seguro. Imagínalo.


     


    Abajo, a los pies de la pista, te espera tu familia, tus amigos. Imagínalo. Ya los ves. Imagínalo. Empiezas a frenar. Imagínalo. Vas frenando. Imagínalo.


     


    Frenas y cuando estas a punto de llegar resbalas y caes en la nieve blanda sin hacerte daño. Imagina que la gente que te quiere acude a socorrerte, pero tu estás bien, estás bien y les abrazas. Te sientes tremendamente amable, tremendamente protegido. Imagínalo.


     


    Te diriges con tus amigos, con tu familia a tomar algo caliente. Imagínalo. Vais al bar. Te tomas lo que te apetece. Imagínalo. En ese momento estas muy a gusto y muy bien. Imagínalo.


     


    Hablas con tus amigos, con la familia y se hace la hora de comer. Imagínalo. Y comes. El sitio es muy agradable, la comida es muy buena y abundante. Comes lo que te apetece. Imagínalo.


     


    Te sientes bien, muy a gusto. Estas tan bien que te apetece hacer un poco la siesta, descansar. Haces la sobremesa y te diriges a tu habitación. Imagínalo.


     


    Te desvistes, te tiendes y poco a poco vas quedando dormido, dormido, agradablemente dormido. Imagínalo.


     


    Esta vez te propones ponerte muy moreno. Imagínalo. Imagina que poco a poco vas soñando, soñando que te vas despegando del cuerpo, despegando del cuerpo. Imagínalo.


     


    Vas atravesando tu cara. Imagínalo. Atravesando tu pecho, tu abdomen, tus miembros inferiores. Imagínalo. Y sales como si fuera Aladino que sale a por la lámpara mágica del cuento, pero tu sales a través de tu cuerpo. Imagínalo.


     


    Imagina que ya estas fuera, ves tu cuerpo descansando. Imagínalo. Te sigues elevando, atraviesas el techo de la habitación. Imagínalo. El techo del hotel. Imagínalo. Sales fuera, hace una tarde esplendida, un sol brillante. Imagínalo. Imagina que te pones a unos cincuenta metros por encima del hotel, a nivel horizontal y que sientes los rayos del sol incidir en tu cuerpo. Imagínalo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Pero no te quemas, no te quemas. Y te vas bronceando poco a poco. Cara, torax, abdomen, miembros, espalda. Imagínalo.


     


    «Imagina ahora que de nuevo te proyectas hacia el cuerpo, atraviesas el techo del hotel, como si fuera mantequilla y te poner encima de tu cuerpo. Y lo penetras como si fuera mantequilla. Imagínalo.


     


    Estas tremendamente sosegado, calmado. A partir de este momento experimentaras un bienestar y una tranquilidad progresivos. Imagínalo.


     


    A partir de ahora vas a canalizar los rayos solares de forma selectiva. Cada vez que salgas al exterior, al aire libre. A partir de este momento vas a broncearte automáticamente cada vez que te toque el sol con un bronceado perfecto. Imánalo.


     


    A partir de este instante todo lo que no sirve queda borrado, borrado de tu mente, borrado. Consciente e inconscientemente queda borrado, borrado. Imagínalo.


     


    Imagina una pizarra. Imagina que coges el trapo de borrar, el borrador y borras. Todo lo que está escrito, todo borrado, borrado de tu mente, borrado, borrado. Y todo cuanto sirve queda grabado, consciente e inconscientemente, grabado y acudirá a ti cada vez que tengas necesidad. Imagínalo.


     


    A partir de ahora, cada vez que te toque el sol canalizarás sus rayos para broncearte armónicamente y perfectamente. En muy poco tiempo te broncearás perfectamente. Imagínalo.


     


    A partir de este instante, cada vez que oigas mi voz entrarás en un trance semejante y experimentarás más placer, más bienestar. Sentirás una paz cada vez mayor. A partir de ahora cada vez que oigas mi voz entraras en este estado y experimentarás el paraíso. Imagínalo.


     


    Ahora poco a poco, sales de este estado. A la cuenta de cinco saldrás perfectamente bien: Uno, dirige la atención a los pies, contráelos, suéltalos. Dos, tensa las piernas y aflójalas. Tres, los muslos suéltalos. Cuatro, los brazos tensa y suéltalos. Inspiración lenta y profunda, expulsa con fuerza por la boca. Cinco ¡¡Abre los ojos!!


     


    Recordar que esto se puede cambiar si le gusta la playa, etc.


     


     


    Sistema de Inducción Parpebral


     


    Se puede hacer mirando a los ojos directamente o con un objeto brillante que es lo más cómodo. En este caso utilizaremos el azul, que es el placebo y como siempre nos acompañaremos de una música de tres por cuatro o cuatro por cuatro.


     


    Nota: Actuar siempre con música y con voz segura y lenta.


     


    Ejemplo: Ahora simplemente tienes que contar. Pon atención, de mayor a menor, descendiendo. Voy a contar del diez al uno. A cada número impar cerraras los ojos. En los números pares mantendrás los ojos abiertos. Vas a mirar la luz. Procura no parpadear, mirar fijamente la luz, o a un péndulo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Diez, ojos abiertos. La luz te atrae. Esta luz es como si disolviera la ansiedad, la angustia. A medida que miras la luz tu cuerpo se va sedando. A través del azul se va aflojando.


     


    Nueve, cierra los ojos, descansa. Tus parpados descansan. Tu tronco descansa. Imagínalo. A medida que transcurren los segundos tu cuerpo va descansando.


     


    Ocho, abre los ojos. Mira la luz. A medida que la miras te va sedando todo tu cuerpo. Poco a poco tu cuerpo se afloja, se destensa. Tu respiración se va haciendo lenta y profunda. A medida que inspiras cargas, vitalizas tu energía vital. A medida que expiras descargas ansiedad, angustia. La luz te atrae, fíjate bien en la luz, fíjate bien. Es como si te quisiera absorber, de hecho absorbe y diluye tu tensión.


     


    Siete, descansa y cierra los ojos. A medida que pasa el tiempo vas entrando en un estado más relajado. Poco a poco, a medida que oyes mi voz vas entrando en un estado más profundo de relajación, más profundo, profundo. Los ruidos del exterior no te molestan y oyes perfectamente mi voz, perfectamente.


     


    Poco a poco vas teniendo un dominio mayor sobre tu mente, sobre tu cuerpo. A partir de este momento va aumentando este dominio, aumentando. Y para aumentarlo vas a realizar unos ejercicios respiratorios que te ayudaran a dominar cada vez más tu mente.


     


    Del uno al dos, inspiras. Del tres al cuatro, expiras. Mientras inspiras imagina que te cargas, que te vitalizas. Durante la expiración, que descargas ansiedad, angustia.


     


    Inspiración uno-dos. Expiración tres-cuatro. Inspiración uno-dos. Expiración tres-cuatro. Inspiración uno-dos. Expiración tres-cuatro.


     


    Sigue respirando y a medida que yo voy hablando, a medida que respiras, a medida que puedas oír la música, vas entrando en un estado cada vez más ampliado de conciencia, más ampliado, cada vez más amplio, más profundo, más profundo, profundo.


     


    A partir de este momento sientes un calor agradable, agradable, detrás de la nuca. Un calor agradable, agradable. Este calor se proyecta a tus parpados y notas un calor agradable, caliente en la altura de tus parpados, caliente y agradable, agradable.


     


    Tu respiración es lenta y profunda, lenta y profunda. Tu control es cada vez mayor, puedes seleccionar perfectamente mi voz. Ahora quiero que sientas un calor agradable debajo de la axila derecha. Concéntrate, calor en la axila derecha. Has que tu mente te obedezca. Calor, calor.


     


    Tu mente es tuya, hace todo lo que tu deseas, lo que quieres, lo que deseas. Quiero que imagines que coges un limón, te lo acercas a la boca, con cáscara incluida y lo muerdes. Imagínalo. Imagina que muerdes este limón, imagina que el zumo ácido resbala por las encías, entre los dientes. Imagínalo.


     


    Imagina que la boca se te llena de saliva. Imagínalo. Cada vez hay más saliva en la boca. En la medida que inspiras hay más saliva en tu boca. Imagínalo, más saliva. Poco a poco tu respiración se va haciendo lenta y profunda, lenta y profunda. A partir de este instante vas a ir tragando la saliva que se vaya acumulando en tu boca. Tragando saliva, tragando saliva. Y te sientes mejor, mejor, mejor.


     

    


    
  


  
     
  

     


    A partir de este instante cualquier parte dolorida que tengas, cualquier zona dolorida que tengas se desinflamará. Concéntrate en ella. Una parte que haya congestionada, congestionada, a la cuenta de tres, desaparecerá, desaparecerá.


     


    Uno, concéntrate en esta parte, concéntrate. Imagina frío, frío en esta parte. Dos, imagina que zona está al descubierto, imagínalo. Imagina que coges un paño frío, de agua helada y lo pones en esta zona, imagínalo. Esta zona se va volviendo insensible. Imagínalo.


     


    Tu respiración es lenta y profunda. Ahora quiero que te concentres en tu corazón. Imagina tu corazón sereno y tranquilo, sereno y tranquilo. Imagina que tu corazón late 60 veces por minuto. Imagínalo, sesenta veces. Para ello vas a ir contando mentalmente. Cuando lleguemos al número sesenta latirá 60 veces por minuto.


     


    Uno, dos, tres, cuatro, cinco, seis, tu corazón cada vez está más tranquilo y más sereno. Imagina calor en tu corazón, calor, calor, calor. Imagínalo. Hay una vaso-dilatación general en las arterias, en las venas, que produce una disminución de los estímulos eléctricos a tu Sistema Reticular. Tu corazón late tranquilo y sereno.


     


    Imagina un punto azul, azul, azul. Como una circunferencia, una circunferencia azul, azul, azul. Ahora imagina que oyes el número sesenta. Sesenta, selecciona este sonido, sesenta, por tu oído derecho, sesenta, sesenta. Selecciónalo con el izquierdo, sesenta, sesenta, lo oyes claro, sesenta. Pásalo al corazón, sesenta, sesenta. Pon el sonido sesenta encima de la luz azul, sesenta, sesenta. Estas muy a gusto, muy tranquilo, sosegado.


     


    A partir de este momento toda la agresividad, toda la angustia se descarga a través de la expiración, se descarga, se descarga. A medida que oyes esta música todos tus ritmos vitales se equilibran más y más. Y se equilibraran más a medida que pase el tiempo. A partir de ahora cada vez que oigas música clásica te sentirás sosegado, descansado y lleno de vida.


     


    A partir de este instante, cada vez que oigas mi voz entrarás en un estado semejante, más profundo, más ampliado, más profundo, ampliado, ampliado. De ahora en adelante con este toque que te voy a dar, tocando tu frente (tocar la frente del sujeto suavemente), así como la toco ahora, todo lo que no sirve queda borrado, borrado, borrado, totalmente borrado.


     


    Imagina una pizarra. Imagina que coges un borrador y borras la pizarra que está completamente llena de signos. A partir de este instante todo lo que no sirve a nivel consciente e inconsciente queda borrado, borrado y al mismo tiempo todo lo que sirve acudirá a tu mente cada vez que tengas necesidad. Consciente e inconscientemente acudirá a tu mente cada vez que tengas necesidad.


     


    Ahora, poco a poco, vas saliendo de este estado. Vas saliendo. Saliendo de este estado. Te sentirás perfectamente bien, perfectamente bien. A gusto, muy bien. Será como si hubieras descansado profundamente, profundamente. Te sentirás como nuevo, como nuevo. Totalmente nuevo, vitalizado, sosegado, calmado. Muy a gusto, muy a gusto. Ahora, poco a poco, vas saliendo de este estado. A la cuenta de tres saldrás de este estado perfectamente bien, perfectamente y la próxima vez que oigas mi voz entrarás en un estado semejante. Experimentarás un placer cada vez mayor.


     


    Nota: Esto se utilizará para próximas veces o para poder actuar después de pasado un tiempo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Uno, contrae los dedos de los pies y aflójalos. Tensa las pantorrillas y suéltalas. Dos, tensa los muslos y aflójalos. Tensa los hombros y suéltalos. Inspiración lenta y profunda, lenta y profunda. Expulsa con fuerza por la boca. ¡¡Abre los ojos!!


     


    Ejemplo Modo Imperativo (ordenando):


     


    Te vas a dormir. Cierra los ojos. Mantén los ojos abiertos el máximo tiempo que puedas y, simultáneamente, mira fijamente la luz. Esta luz te va a relajar. Te relaja.


     


    A medida que vas inspirando, tranquilamente te vas relajando. En este momento tus ojos se envidrian, se enturbian y por ello te vas relajando. Cierra los ojos, descansa. A medida que oyes mi voz tu cuerpo se va soltando, se va aflojando. Los ruidos del exterior ya no te interesan, solamente mi voz.


     


    Voy a contar del uno al cuatro. Del uno al dos inspiras. Del tres al cuatro expiras. Uno-dos inspiras. Tres-cuatro expiras, exhalas el aliento. Uno-dos inspiras. Tres-cuatro expiras. Uno-dos inspiras. Tres-cuatro expiras, suelta el aire.


     


    Ahora sigue respirando rítmicamente. A medida que inspiras vitalizas y regulas tu cuerpo y cuando expiras descargas agresividad y tensión. Respiras, te cargas. Expiras, descargas».


     


    A la cuenta de tres sentirás un calor muy agradable en el interior de tus manos. Uno, concéntrate en tus manos nota este calor, imagínalo. Dos, ya lo puedes sentir, toca tus dedos. Tres, ya está ahí, este calor se va proyectando a través de tus muñecas, sube por el antebrazo y se localiza en las axilas. Experimentas un bienestar y una tranquilidad progresivas.


     


    A partir de este momento, este calor desconecta la sensibilidad del empeine de tus pies. A la cuenta de tres, tus pies a nivel del empeine se enfrían. Uno, se enfrían. Dos, insensibles. Tres, más insensibles, fríos.


     


    Imagina que metes tu pie derecho en un cubo de agua helada. Siente este dolor en los dedos del pie, en la planta del pie. Sumerge poco a poco hasta el tobillo. Tu pie se va enfriando cada vez más, más frío y esa transferencia pasa al pie izquierdo. Poco a poco se va enfriando, se va volviendo insensible como de cartón.


     


    A partir de ahora tus pies son como de cartón, insensibles. Imagínalo. De cartón. Insensibles. A partir de ahora esta insensibilidad duerme tu tensión, la anestesia. A medida que voy hablando tu tensión se disuelve, porque esta insensibilidad la congela y a través del acto respiratorio se combustiona y desaparece.


     


    A partir de ahora cada vez que sientas frío en los pies sentirás que tu tensión desaparece. Te sentirás liberado, libre para hacer lo que quieras a partir de ahora. Cuando oigas mi voz entrarás siempre en un estado semejante y más profundo, cada vez más de conciencia ampliada y experimentarás un bienestar y una serenidad progresivas.


     


    A partir de ahora todo lo que no sirve queda borrado, borrado, perfectamente borrado. Y con estos toques que te haré lo borro, queda borrado, borrado, borrado. Consciente e inconscientemente queda borrado todo lo que no sirve, todo lo que te hace daño.


     


    Desde este momento todo lo que sirve queda grabado consciente e inconscientemente cada vez que tengas necesidad.


     

    


    
  


  
     
  

     


    A partir de ahora, recuerda que cada vez que sientas frío en los pies te sentirás a gusto. Desaparecerá la tensión cada vez que muevas los pies para andar. Producirás una corriente de aire y, automáticamente, desaparecerá la tensión, se disolverá.


     


    La próxima vez que me oigas hablar entrarás en un estado más profundo, más agradable de conciencia. A partir de ahora cada vez que me toque la oreja sentirás ganas de reír.


     


    Y ahora, en este caso, cuando yo te diga (esto lo hacemos para saber si la orden post hipnótica la ha alcanzado. Si la ha alcanzado instantáneamente también quiere decir que ha alcanzado un grado profundo de Hipnosis. Si no se ríe al tocarse Vd. la oreja significa que habrá alcanzado un grado medio, como máximo, pero no un grado profundo) y ahora se pasa a despertar.


     


    A la cuenta de cinco saldrás perfectamente de este trance. Uno, contrae los pies y suéltalos. Dos, contrae las pantorrillas y suéltalas. Tres, contrae los muslos y suéltalos. Cuatro, contrae los brazos y suéltalos. Inspiración lenta y profunda, expulsa por la boca el aire. Cinco ¡¡abre los ojos!!


     


     


    Sistema de Inducción Indirecto


     


    Se utiliza para aquellas personas que son tremendamente cerebrales, o sea el clásico ejecutivo. El cerebro humano no puede hacer dos cosas al mismo tiempo si pudiera, tendríamos que descubrir el cuerpo calloso y separar los hemisferios cerebrales. Lo hace casi simultáneamente, sólo simultáneamente ya que al mismo tiempo es imposible. Si se fuerza el cerebro, este se bloquea, se inhibe.


     


    En este caso concreto lo que hay que hacer es forzar a la persona de estas características, muy analítico, muy critico, que todo lo cuestiona, a que se produzca una disociación entre la mente y el cuerpo. Para ello se intentará hacer, no solamente dos cosas al mismo tiempo, sino varias tanto a nivel motor y a nivel mental.


     


    Ejemplo:


     


    Voy a contar del uno al diez. A cada número par moverás los miembros del lado derecho levantándolos, pierna y brazo. A cada número impar moverás los miembros del lado izquierdo levantándolos, pierna y brazo. Al mismo tiempo recitarás la tabla de multiplicar del siete en voz alta cada vez más rápido.


     


    Preparado. Tabla de multiplicar del siete. Uno, sigue multiplicando. Dos, sigue multiplicando. Ahora al mismo tiempo que recitas la tabla de multiplicar, mientras yo voy hablando, recítala.


     


    Quiero que imagines que tu pie y tu brazo, estos miembros del lado izquierdo, se ponen rígidos. Para ello vas a contracturar muscularmente el brazo y la pierna bien rígidos, bien rígidos, tabla de multiplicar, bien rígidos. Cada vez más rígidos, más rígidos.


     


    Ahora quiero que pienses en frío, en frío, que tienes la pierna y el brazo izquierdo sumergidos en agua fría, en agua fría. Tabla de multiplicar y pensando que tienes la pierna y el brazo en agua fría.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Ahora quiero que imagines, mientras recitas la tabla de multiplicar, que esta frialdad del lado izquierdo se transfiere al lado derecho. Y tu brazo y tu pierna derechos se van volviendo fríos, fríos, fríos. Hay una contracturación muscular.


     


     


    Vas levantando la pierna derecha y el brazo derecho, contráelos. Contrae, contrae bien la pierna derecha y el brazo derecho, bien contraído, contraído. Tabla de multiplicar. Dos brazos fríos, dos piernas frías, dos brazos fríos, dos piernas frías. Todo frío, bien rígido y duro.


     


    Quiero que imagines que los brazos y las piernas son como brazos y piernas de hierro. Imagínalo, imagínalo. Ahora, en este instante, deseo que imagines que tus brazos reposan placidamente en el regazo de tus piernas. Imagínalo, que reposan placidamente en el regazo de tus piernas y tus piernas reposan placidamente apoyándose en el suelo.


     


    Poco a poco vas entrando en un estado de laxitud. Poco a poco vas descansando, descansando, descansando. A medida que voy hablando vas entrando en un estado de laxitud, en un estado de laxitud, laxitud.


     


    Con estos toques tu cuerpo se va relajando más. Relajando, relajando, relajando, soltando. Con estos toques tu cuerpo se va relajando más. Relajando, soltando, relajando, soltando, relajando, soltando. Poco a poco los ruidos del exterior pasan desapercibidos.


     


    Tu respiración es lenta y profunda. Poco a poco tus piernas se van soltando, soltando, soltando. Quiero que imagines tu pierna derecha, desde la cadera a la punta de los dedos del pie. Imagínalo, suelta, suelta, destensa, floja, articulaciones, tendones, músculos, todo suelto. Imagínalo.


     


    Ahora pasamos a la pierna izquierda, desde la cadera a los dedos del pie. Quiero que la imagines suelta, floja, distendida, desinflamada, destensada. Imagínalo. Suelta, floja, floja.


     


    Tu respiración es lenta y profunda, lenta y profunda. A partir de este momento, a medida que inspires, tu nariz se hace más sensible, sensible, sensible. Vas entrando en un estado ampliado de conciencia, ampliado de conciencia.


     


    A la cuenta de tres te vas a concentrar en un olor que te guste, un olor que te guste, que te sea familiar, un olor que te guste. Uno, dirige la atención en este olor, concéntrate, tráelo a tu memoria. Dos, proyéctate en este olor. Imagina que hueles estos feromas olorosos. Imagínalo. Te sientes bien porque es un olor que te gusta. Imagínalo.


     


    Es como si pudieras paladearlo. Como si pudieras tocarlo, imagínalo. En la medida que lo imaginas vas entrando en un estado más ampliado de conciencia, más potente. Tres, abstráete en este olor. Eres como si tu mismo fueras este olor. Imagínalo. Te empapas en este olor, te empapas, te embriagas. Imagínalo. Este olor va haciendo que vayas entrando en un estado más profundo, traga saliva. Afloja la musculatura, suéltala.


     


    Ahora quiero que te concentres en el dorso de tu mano derecha con los ojos cerrados. Quiero que te concentres en el dorso de tu mano derecha. Concéntrate en todas las 


     


    Percepciones del dorso de tu mano derecha, en el vello que aflora de tu mano derecha, concéntrate.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Quiero que seas capaz de notar la refrigeración de este aparato (un ventilador de mano pequeño o soplar suavemente) en el vello de tu mano derecha. Imagínalo. Concéntrate, concéntrate. Poco a poco vas notando nuevas percepciones en esta zona del dorso de tu mano derecha. Imagínalo. Es como si el dorso de tu mano derecha se fuera dilatando y a medida que se relaja hay una dilatación capilar. Imagínalo.


     


    A la cuenta de tres, tu mano derecha se empezará a convertir en un miembro ingrávido, irá perdiendo peso, se hará ligero como una pluma, como una pluma, como una pluma.


     


    Uno, tu mano derecha se va haciendo ligera, ligera. Dos, tu mano derecha se hace más ligera, ligera, cada vez más ligera, va perdiendo peso y se va levantando milímetro a milímetro, observa, presta atención. Imagina que tu mano, tu antebrazo se levanta milímetro a milímetro, milímetro a milímetro. Imagínalo. Poco a poco, despacio, milímetro a milímetro. Imagínalo. (Aquí ayudar con nuestra mano a que levante poco a poco su brazo, pero suavemente).


     


    Es una sensación placentera que se proyecta por el antebrazo hasta el brazo, hasta el hombro. Imagínalo. Y va subiendo milímetro a milímetro, muy despacio. Como si flotara, como si flotara, milímetro a milímetro. Imagínalo. Es como si una fuerza magnética tirara del dorso de tu mano, tirara, tirara y tu brazo va levantándose. Imagínalo.


     


    En la medida que lo imaginas vas entrando en un grado más profundo, más profundo. Imagínalo, y tu brazo izquierdo se vuelve liviano, liviano, liviano. A partir de este momento tu brazo izquierdo se vuelve pesado, muy pesado, duro, inflexible y con estos toques que le voy a dar se hará más duro y más inflexible, como de cartón, duro, duro, insensible.


     


    Tu brazo derecho, por transferencia, se enfría, se enfría y se vuelve insensible, como de cartón. Y con estos toques más insensible, insensible, como de cartón, como de madera, anestesiado, insensible. (Tocar suavemente al sujeto, si no se hace esto el sujeto estará esperando a que se le toque y perderá su atención).


     


    A la cuenta de tres tu brazo derecho bajará lentamente, como si estuviera articulado y descansara sobre tu regazo. Uno, tu brazo derecho se hace muy pesado, terriblemente pesado y va bajando, se suelta, se afloja y va quedando insensible, insensible y con estos toques va quedando más insensible, más insensible, anestesiado, insensible. Cada vez más y más insensible. (Antes de bajar el brazo, el cual puede estar en alto el tiempo que queramos, haremos lo mismo, o sea, le ayudaremos a bajarlo).


     


    Esta insensibilidad va subiendo por el antebrazo, por el codo, insensible, insensible y poco a poco vas entrando en un estado más profundo. Tienes un control perfecto sobre tu cuerpo, un control cada vez más perfecto. Tu respiración es lenta, lenta y profunda.


     


    Ahora, para demostrarte a ti mismo este control, vas a bajar la temperatura corporal, vas a bajar la temperatura tres grados. Concéntrate en frío, en frío en la frente tres grados, tres grados, muñecas frías. Imagínalo. Tobillos fríos, fríos, fríos.


     


    Imagina una toalla mojada de agua helada enrollada en la muñeca derecha y otra en la muñeca izquierda. Imagínalo. Tu mano derecha se enfría, tus tejidos se van enfriando, anestesiando. Tu mano izquierda se enfría, se va anestesiando.


     


    Ahora imagina esta toalla mojada a la altura del tobillo derecho y tu empeine se enfría, y tu espinilla se enfría. El tobillo se enfría, se enfría. Imagínalo. Es como si tuvieras el pie 


     

    


    
  


  
     
  

    izquierdo sumergido en un cubo con cubitos de hielo, con agua helada. Imagínalo, imagínalo. Los dedos se enfrían, se enfrían, se enfrían.


     


    Hay una transferencia de insensibilidad al muslo derecho y las yemas de tus dedos de la mano izquierda quedan pegados, pegados al muslo, a tu pierna izquierda. Insensible, todo como de cartón. A medida que pasa el tiempo insensible, insensible. Inconscientemente cada vez está más insensible, insensible.


     


    Esta insensibilidad se transfiere a nivel de torax y tu respiración se hace más lenta, más lenta, más lenta y pasa a inspiraciones de 18 veces por minuto, más lenta. Tu cuerpo baja la temperatura un grado y la respiración es más lenta. Dos grados y sientes un frío por todo el cuerpo agradable que lo vitaliza y lo tonifica. Es un frío agradable. Tres grados y la boca está seca. Cuesta trabajo tragar saliva porque todo está cada vez más insensible, insensible.


     


    Los ruidos del exterior no te molestan y oyes perfectamente mi voz, perfectamente mi voz. Poco a poco se produce una insensibilidad cada vez mayor, cada vez mayor a nivel de tu organismo.


     


    Vas entrando en un estado plácido, muy plácido. Tus constantes vitales se mantienen en un tono regular, apacible. Ahorras el máximo de energía y esta energía la canalizas a tus neuronas, a tus neuronas.


     


    A partir de ahora, a partir de este instante vas a canalizar esta frialdad, este frío a las neuronas conectadas con tu tic nervioso de los ojos (por ejemplo). Imagina el frío en el interior de la zona que controla los parpados a nivel involuntario, frío, frío, frío.


     


    Repite mentalmente conmigo: mente que me escuchas, a partir de ahora se congela la alteración, se congela la alteración que producía este desplazamiento. Desde este instante, mente que me escuchas, vas a funcionar correctamente.


     


    A partir de ahora vas a canalizar la tensión a través de la expiración. Cada vez que expires, mente que me escuchas, vas a desplazar la tensión, el stress. A partir de ahora, grupo celular neuronal que me escuchas, vas a funcionar de nuevo correctamente como lo hacías antes de tener el tic, correctamente, adecuadamente.


     


    Y por esto, yo y ahora, te borro el tic, te lo borro. Tic borrado, borrado, borrado, borrado. Este te irá desapareciendo gradualmente a corto plazo. A medida que expire iré canalizando la agresividad, la tensión y la desplazaré a través de cada expiración. Experimento un bienestar y una tranquilidad mayores.


     


    A partir de ahora, en este momento, entras en un estado más profundo, profundo, profundo. Es como si estuvieras en una dimensión especial, en una quinta dimensión donde es posible, si tu lo crees, donde todo es posible, si tu lo crees.


     


    A partir de ahora tu memoria se potencia al mil por cien y tu capacidad de síntesis, de asimilación, se potencia al mil por cien. Tu capacidad creativa se potencia al mil por cien.


     


    A partir de ahora estarás mejor y mejor cada día. Desde este instante todo lo que no sirve queda borrado, borrado de tu mente, totalmente borrado. A nivel consciente e inconsciente queda borrado, borrado.


     

    


    
  


  
     
  

     


    A partir de ahora con este toque queda borrado. Es como si borráramos en una pizarra escrita todo cuanto hay impreso en ella. Todo queda borrado, borrado todo lo que no sirve. Y todo lo que sirve queda grabado, grabado.


     


    A partir de ahora canalizarás perfectamente la tensión, la agresividad, el stress a través de la expiración. A través de la expiración, canalizarás la ansiedad, la agresividad, el stress.


     


    A partir de ahora tendrás una mirada firme, segura, sugestionadora. Una mirada increíblemente fascinante, penetrante. A partir de hoy vas a estar mejor en todos los sentidos, mejor en todos los sentidos.


     


    Poco a poco recuperaras la sensibilidad. Sensibilidad de la mano derecha. Con este toque, recuperas toda la sensibilidad de la mano derecha y con este toque toda la sensibilidad de la mano izquierda. Vas recuperando toda la sensibilidad de las piernas, de la cara, de los pies.


     


    Poco a poco vas saliendo de este estado. La próxima vez que oigas mi voz entraras en un estado semejante, profundo y experimentaras cosas nuevas, agradables que sirven para tu profesión, para tu trabajo, para tu creatividad, para tu realización personal.


     


    A partir de ahora, cada vez que inspires, te sentirás sosegado, muy descansado, sosegado. Cada vez que inspires muy sosegado y descansado, sosegado y descansado.


     


    Cada vez que me mires a los ojos entraras en este estado profundo y cuando oigas que te llamo por tu nombre saldrás de este estado y recuperaras la conciencia.


     


    Ahora a la cuenta de cinco sales perfectamente. Uno, contrae los pies y ténsalos. Dos, contrae las piernas y suéltalas. Tres, contrae los muslos y suéltalos. Cuatro, contrae los brazos y suéltalos. Cinco, inspiración lenta y profunda. Expulsa por la boca. ¡¡Abre los ojos!!


     


     


    Sistema de Inducción de Fijación


     


    Se utiliza en personas tremendamente activas y motoras, que siempre están realizando acciones y con una actividad muy variopinta. 


     


    Este sistema nos conduce a dirigir la atención a un punto brillante, como puede ser una luz roja, un péndulo o bien canalizar la audición a través de un metrónomo. Puesto el metrónomo siempre a 60 compases por minuto, se puede hacer simultáneamente luz y metrónomo.


     


    Ejemplo:


     


    Vas a canalizar tu atención escuchando los tops del metrónomo y observando la luz (Vd. se pone enfrente y observa las reacciones de su pupila. Cuando vea que se contrae la pupila y sus ojos se irritan, Vd. aprovechará favorablemente esta irritación ocular).


     


    A partir de este momento tus ojos se congestionan, se inflaman y esta inflamación produce una vaso-dilatación. Tu cuerpo se va aflojando, se suelta, se suelta. Tus ojos se irritan más, pero tu sigues mirando fijamente este objeto, esta luz.


     

    


    
  


  
     
  

    A medida que lo miras tu cuerpo se va soltando, se vuelve pesado, pesado, agradablemente pesado. Tus parpados son pesados, cada vez más pesados, cada vez te cuesta más mantener los ojos abiertos, cada vez más pesados, pesados.


     


    Mi voz va desapareciendo, desapareciendo, desapareciendo, se confunde con el ruido, con el tic tac del metrónomo. Se confunde, se confunde. Se identifica, se identifica, se identifica. La luz, poco a poco, va excitándote, excitándote, excitando tu Sistema Nervioso.


     


    Y tu, poco a poco, te vas aflojando, aflojando, aflojando (cuando vea que empieza a parpadear y tenga los ojos irritados se los hace cerrar y pasa directamente a la relajación).


     

    


    
  


  
     
  

    RESUMEN


     


     


     


    Algunos estudios recientes de Biología demuestran que nuestra estructura, a nivel celular y sobre todo a nivel de regiones del cerebro, de partes del cerebro, no solamente se asemeja a planos de los hemisferios celestes, sino que, a veces, parece que los haya copiado.


     


    Hay diapositivas que demuestran que de unos planos de neuronas de ciertas regiones del cerebro, del cortex, del neurocortex, del cerebro medio es increíble. Hay estructuras que son idénticas a las estructuras de galaxias que se conocen, o sea los dibujos que producían por ejemplo nuestro Sistema Solar.


     


    Nuestro Sistema Solar también estaba reproducido en una sección y esto es muy curioso porque a nivel esotérico y ocultista hay un aforismo que dice lo siguiente:


     


    (Como es abajo, es arriba) de Hermes Trimegisto (Teoría Hermética)


     


    Veamos si es cierto: Como es abajo, todo lo que tendemos a pensar abajo tiende a convertirse en realidad y se realiza en realidad. El hombre piensa en construir un avión y se construye el avión. El hombre piensa en plasmar un hecho concreto y real, y lo plasma.


     


    Cuando hay una alteración a nivel celular, a nivel de tejidos también arriba, en la mente hay una alteración. Si nosotros queremos entender cualquier parámetro, cualquier observación que nos parezca imposible de entrada descifrar, si lo medimos con relación a nuestra experiencia, podremos entenderlo, bajo nuestra experiencia con experiencias que nosotros no hemos realizado y nos serán muy difíciles calibrarlas, asimilarlas y entenderlas a través de la Hipnosis, a través de estas técnicas de relajación, cuando se investiga en grado profundo.


     


    Esta correlación de, como es abajo es arriba, es tremendamente importante cuando se llega en grado profundo. Cuando llegamos en grado inicial o medio no es tan evidente, pero cuando se lleva a un grado profundo es increíble. Vemos a una persona adulta convertirse en un niño pequeño, de cuatro meses dentro del útero de su madre.


     


    La regresión se puede hacer en grado medio y en grado profundo, aunque casi siempre se hará en grado medio, pero cuando es en grado profundo los resultados son increíbles. El grado profundo nos da unas expectativas muy importantes para la investigación y creemos que estamos en el inicio de todo ese tipo de investigación. Si no se comunican los avances, si no se comunica lo que se descubre, de alguna manera frenamos toda la evolución de esta técnica.


     


    Cuando tratamos la mente, que es lo más delicado, todo esta controlado por ésta y si alguien tiene la intuición de que ha descubierto algo le cuesta mucho comunicarlo. En principio porque él mismo queda conmocionado y después porque no sabe si le van a creer o no le van a creer, no sabe si va a hacer bien o no, o a lo mejor coge miedo. Cuando tocamos la mente estamos tocando terreno desconocido, pues se necesita muy buena disposición de ánimo para que, de alguna manera, podamos levantar la Hipnosis y llevarla al mundo de la sanidad, a donde pertenece.


     

    


    
  


  
     
  

    La Física nos dice: cuando viajamos a la velocidad de la luz se comprime lo que ves. Cuando hay oscuridad y estamos caminando, el tiempo también se dilata. Cuando estamos bajo la luz diurna el tiempo se empequeñece. Nosotros, con la Hipnosis en grado profundo, tenemos la oportunidad de viajar mentalmente también en estas dimensiones, pasado y futuro porque está dentro de nosotros.


     


    Si en nuestro D.N.A. no estuviera todo nuestro futuro programado, en este momento no podríamos hablar. Nuestro D.N.A. está programado hasta la última coma que tendremos, luego está nuestro futuro y todo lo que ha habido hasta este momento en nosotros incluida hasta la creación del Universo.


     


    Para que nosotros podamos ver tenemos que tener ojos, para que nosotros podamos oir tenemos que tener oídos. Si nosotros inventamos algo, para inventarlo tenemos que tenerlo dentro, lo tenemos dentro todo absolutamente todo. Por lo tanto si tenemos en cuenta que todo está dentro de nosotros, absolutamente todo, quiere decir, de alguna manera, que la clave de todo está dentro de nosotros.


     


    El hombre se afana en buscar fuera lo que tiene dentro, para llegar a la vejez, replegarse sobre si mismo y descubrir que lo tenía dentro. Cuando nos encontramos con gente mayor que nosotros vemos que nos dicen: «ya aprenderás, ya lo verás de otra manera». Y pensamos que amargada está esta persona, no tiene ilusión por la vida, pero no es que no tenga ilusión por la vida ni que esté amargada, sencillamente tiene un bagaje de información mayor que la nuestra. Pero si él hiciera caso de esta experiencia que tiene e indagara dentro, seguramente vería muchas más cosas de las que ve. Todo lo que buscamos, absolutamente todo, está dentro de nosotros.


     


    No podríamos enamorarnos si no lo tuviéramos dentro para que sintamos amor por alguien, tenemos que tenerlo dentro. Si se sumara todo el amor que sentimos por la familia y las personas que amamos hasta este instante, tomaríamos conciencia de que nuestro amor es grandísimo y nos sentiríamos libres de ataduras. Lo que ocurre es que todo nos condiciona, y nos condiciona porque lo vemos todo subjetivamente desde la experiencia del ahora, que está condicionada por la del ayer (información nueva relacionada con la vieja) y actuar en consecuencia, es lo que hace el Hipocampo.


     


    El problema que tenemos siempre las personas es que nos identificamos con los sentimientos y las emociones que sentimos en cada momento y este es un grave problema porque nos hace zarandearnos, bien para un lado o para otro.


     


    Si se vieran las cosas como oportunidad que tenemos de experimentar y de realizarnos personalmente, y no las viéramos como un toldo que nos opresiona y que nos condiciona, seguramente avanzaríamos mucho. Si tenemos esta perspectiva de nosotros podremos transferirla a nuestros pacientes.


     


    Cuando pensamos que, las partículas viajan a la velocidad de la luz y atraviesan hasta los límites del Universo, si pensamos condicionalmente, negativamente, nosotros mismos nos estamos proyectando fuera negativamente y nos estamos perdiendo, y lo que es peor, influimos negativamente en todos los demás. 


    Ahora bien, si estamos positivos, cuando pensamos, transmitimos esta positividad por doquier. La positividad tiene un efecto de rebote, igual que tiene la negatividad. Si estamos positivos atraemos positividad hacia nosotros, y si estamos negativos atraemos negatividad. ¿Por qué? porque lo afín atrae lo afín. Lo semejante atrae a lo semejante. Lo igual atrae a lo igual.


     

    


    
  


  
     
  

    Imaginemos ahora que tenemos un paciente, que alcanza el grado profundo y que queremos investigar en este campo. Por supuesto que se puede hacer pero tendremos que tomar unas medidas porque no sabemos lo que ocurriría en la mente de este paciente. Estas medidas serían, por ejemplo, de primeros auxilios. Tener un compañero médico o alguien cercano si realmente hay una disminución de ritmos corporales vitales, que es lo que suele ocurrir cuando se investiga en este campo.


     


    La Hipnosis es realmente muy interesante en el campo médico, pues puede tener unas aplicaciones, y de hecho las tiene, tremendamente espectaculares. Pero también es cierto que tenemos que tomar muchas precauciones porque no sabemos, con garantías absolutas, de que a este paciente no le vaya a pasar nada.


     


    En grado profundo un paciente es tremendamente espectacular. En dos minutos puede decir todo lo que Vd. quiera, pero lo bueno es que él lo vive, lo vive de una forma espectacular, alucinante y le hace sentirse mejor. Aquí es donde están nuestros recursos para que cuando esto ocurra, poder producir un condicionamiento en este caso, sea igualmente rápido lo que el está expresando y que le ayudará a expresar, este trauma o esta somatización.


     


    Se puede provocar crisis de angustia pero como ya se sabe se darán órdenes anteriores para que no se produzcan, órdenes también para que se mantenga el tono muscular, órdenes para que se mantengan todas las constantes vitales en perfecta armonía. Si todos estos pasos se controlan no ocurrirá absolutamente nada.


     


    Sigmund Freud no era un mal terapeuta en este nivel, lo que ocurre es que nos encontrábamos en los albores del siglo pasado y entonces no había la experiencia que hay ahora en Hipnosis. El se encontraba con el escollo, y que se encuentran todavía hoy, las personas que practican la Hipnosis.


     


    Freud, al comprobar que no le funcionaba la Hipnosis profunda con la mayoría de los pacientes, se desmotivó, porque él solamente cuenta en su haber con un caso de Hipnosis profunda, que él confiesa.


     

    


    
  


  
     
  

     


    SUGESTIÓN


     


     


     


    Podríamos definir la Sugestión como la aceptación de una idea sin el análisis crítico previo. Las sugestiones proveen a los centros superiores de una corriente de datos sensoriales de información, esta serie de datos no sólo se transmiten a través de los cinco sentidos sino también a través de las impresiones o sensaciones. La mayoría de los sujetos hipnotizados están convencidos de que sus respuestas son producidas por el hipnotizador cuando en realidad es el sujeto quien inicia las acciones involuntariamente. En respuesta a un condicionamiento, el acto sugerido se lleva a cabo automáticamente sin la participación inteligente del individuo. La Sugestión por desviación intencional de la atención es la razón del éxito en muchas clases de terapias.


     


    Existen principios científicos que gobiernan la sugestibilidad (Leyes de Sugestión). Estas leyes o principios fueron formulados a partir de las enseñanzas de Emile Coué, que extrajo dos principios de sus teorías:


     


    Cada una de las ideas que ocupa la mente en forma exclusiva se transforma en un estado físico o mental real.


     


    Los esfuerzos que realizamos para conquistar una idea forzando nuestra voluntad sólo vuelven más poderosa la idea.


     


    Charles Baudovin, discípulo de Coué, dijo que existían tres leyes sobre las cuales se podrían explicar todo lo que se produce a través de la Sugestión. Estas tres leyes son:


     


    I) Ley de la Atención Concentrada: Significa que cuando una persona concentra su atención en una idea esta tiende a realizarse.


     


    II) Ley del Esfuerzo Invertido: Cuando una persona piensa que no puede hacer algo y luego lo intenta, cuanto más trata menos puede hacerlo.


     


    III) Ley del Efecto Dominante: Una sugestión vinculada con una emoción predominará sobre cualquier otra sugestión que se encuentre en la mente en ese momento. El efecto dominante (emoción) juntamente con la sugestión hace que se ejerza una mayor influencia sobre la mente.


     


    Coué entendía que la sugestión no es más que hipnotismo y lo define como la influencia de la imaginación sobre el ánimo y ser físico de la humanidad. Avalado por sus experiencias personales durante veinte años, hizo las siguientes observaciones:


     


    - Cuando la voluntad y la imaginación son antagonistas, siempre es la imaginación la que vence (sin excepción).


     


    - En un conflicto entre la voluntad y la imaginación, la fuerza de la imaginación es directamente proporcional al cuadrado de la voluntad.


     


    - Cuando la voluntad y la imaginación están de acuerdo no se suman sus efectos, se multiplican.


     


    - La imaginación puede ser guiada.


     

    


    
  


  
     
  

    Aunque se podría decir que la sugestión al igual que la Hipnosis es tan antigua como el hombre, el verdadero nacimiento de la Sugestología dentro de la era moderna vino de la mano del Doctor Lozanov. Este médico se interesó por la sugestión desde su primera juventud, estudiando científicamente los diferentes mecanismos y factores sugestivos que facilitan la relación del contenido de la sugestión, y que son los siguientes:


     


    - La autoridad o prestigio personal del terapeuta.


     


    - El especial estado de confianza y de receptibilidad emotiva de los sujetos (infantilización).


     


    - El doble plano: comprende el conjunto de aptitudes y técnicas que adoptará el terapeuta para minimizar la resistencia psíquica emotiva del paciente (sugestiones indirectas no verbales, inmediatas o mediatas).


     


    - La entonación: depende de los modos de expresión y contiene invariablemente una carga afectiva suave o autoritaria (mecanismo sugestivo importante).


     


    - El ritmo: es uno de los elementos fundamentales que se utiliza principalmente en la sugestión comercial, como mecanismo ideomotor, el ritmo actúa sobre la esfera vital de los pacientes.


     


    - La pseudo pasividad: se refiere al estado psicofisiológico del individuo receptor y designa una postura muscular descansada que permite la liberación de la energía psíquica, de forma que se pueda asimilar fácilmente el contenido de las sugestiones.


     


    - La atmósfera sugestiva: es la atmósfera de respeto y confianza mutua en la que se desarrolla el proceso de intercambio terapeuta/paciente.


     


     


    Pruebas de Sugestionabilidad


     


    Existen una serie de pruebas de sugestionabilidad que son de gran ayuda para el hipnólogo, ya que realizadas con anterioridad a la inducción hipnótica, nos dará una idea de la capacidad que el sujeto tiene para entrar en trance, si resultan a su vez positivas estimularán aún más dicha capacidad. Los hipnólogos con más experiencia no las utilizan, ya que representa una pérdida de tiempo y no dan seriedad profesional y si se obtiene un resultado negativo condicionan al sujeto para que rechace la inducción.


     


    A continuación citamos algunas de estas pruebas y aunque son las más conocidas existen muchas otras, e incluso el hipnólogo puede crear las suyas propias:


     


    Prueba de la caída hacia atrás


     


    Consiste en colocar al sujeto de pie con los pies juntos y las manos colgando a los costados, colocándonos detrás de el se le pedirá que cierre los ojos y con nuestras manos colocadas en sus omoplatos se le darán sugestiones de caída hacia atrás. Si el sujeto cae con facilidad y según en la manera que lo haga, indicará si se resiste o no a las sugestiones. Esta prueba admite toda una serie de variaciones en cuanto a la colocación de las manos del operador y de las sugestiones a dar. También podemos realizar esta prueba invertida, lo que sería la caída hacia adelante e incluso intercalar ambas para nuestro interés según la resistencia del sujeto, pudiendo utilizar esta para conseguir una mayor sugestibilidad del mismo.


     

    


    
  


  
     
  

     


    Prueba de los globos oculares


     


    Esta prueba no es sólo de sugestionabilidad sino también una de las más rápidas e importantes para la credibilidad en el poder del operador, y por lo tanto de las sugestiones dictadas por éste.


     


    Se le pide al sujeto que fije su mirada en un punto situado a una altura ligeramente superior a la línea de sus ojos, se le sugiere que mire con mucha atención el punto escogido y en combinación con las sugestiones pertinentes se le indicará que cierre los ojos (sin dejar de mirar el punto escogido). Después, también en combinación con las sugestiones oportunas se le invitará a que intente abrir los ojos. El sujeto descubrirá asombrado su incapacidad para hacerlo.


     


    Dicha prueba está basada más en factores fisiológicos que psíquicos, el sujeto no se da cuenta que resulta muy difícil abrir los ojos cuando las pupilar están rotadas hacia arriba y cree que esta dificultad es debida a la sugestión del operador. Tal creencia facilita una mayor confianza, muy útil a la hora de la inducción.


     


                


    Prueba de las manos entrelazadas


     


    En resumen podríamos decir que esta prueba consistiría en hacer que el sujeto entrelace los dedos de las manos para luego comprobar la incapacidad de separarlas. Resumimos esta prueba ya que podríamos utilizar un sin fin de sugestiones a la hora de realizarla. Si al final del experimento no ha podido separar las manos significa que es apto para la sugestión.


     


                


    Prueba del péndulo de Chevreult


     


    Para esta prueba necesitamos un péndulo, el cual mantendrá cogido el sujeto con su mano y con el brazo extendido. Podemos poner bajo el péndulo un círculo dibujado de unas ocho o diez pulgadas aproximadamente con una cruz en su interior. Se le pide al sujeto que no intente ningún movimiento voluntario para mover o frenar el péndulo, se le dice que la simple concentración mental hacia el péndulo es capaz de moverlo en cualquier dirección, se le instruye para que mueva sus ojos alrededor del círculo, de arriba a abajo y lateralmente, se le dice al sujeto que mueva el péndulo tan sólo con su pensamiento y que se concentre intensamente en esa idea y comprobará asombrado como el péndulo se mueve en la dirección que el se concentró, con mayor o menor intensidad.


     


    Después de haber movido el péndulo se invitará al sujeto a que haga que se pare de la misma manera que hizo que se moviera. Esta prueba está basada en los efectos fisiológicos de la Radiestesia que el sujeto desconoce.


     


     


    Prueba de levitación de la mano  (Erikson)


     


    Esta prueba además de indicarnos el grado de sugestionabilidad del sujeto también nos puede servir, si el resultado es positivo, para la inducción ya directamente al trance hipnótico con una técnica permisiva o indirecta.


     

    


    
  


  
     
  

    Se le dirá al sujeto que coloque las manos en su regazo, que fije la vista en su mano derecha y le indicaremos que a medida que continúe mirándola pronto sentirá una especie de sensación en ella. Al principio será una sensación de pesadez o picazón o, tal vez, uno de los dedos se moverá o se separará de los demás. También puede que uno de los dedos empiece a contraerse, se le dice que no interfiera en estos movimientos sino que simplemente observe y experimente cada una de las sensaciones que se presenten.


     


    Se debe llamar la atención del sujeto al más mínimo detalle de movimiento que experimente la mano o los dedos, invariablemente (debido a un efecto fisiológico). Alguno de los dedos se moverá antes de que pase mucho tiempo, comenzando por este primer movimiento se irán dando sugestiones de ligereza e ingravidez hasta conseguir que la mano y todo el brazo se eleve por si sólo. Si la elevación de la mano es lenta, suave y constante nos indica por lo general que el sujeto colabora y si por el contrario lo hace rápidamente o lo hace a empujones nos indica la presencia de cierta resistencia por parte del sujeto.


     


    Como ya hemos mencionado podemos usar esta prueba directamente para la inducción al trance hipnótico. Una vez el sujeto halla elevado la mano le daremos sugestiones para que la mano vaya acercándose a la cara y en el momento en que esta toque la misma caerá profundamente dormido. Si la prueba resulta favorable podemos estar seguros de que el sujeto será excelente para la Hipnosis.


     


     


    Prueba de Kohnstams


     


    Más que una prueba es una maniobra que origina una disposición mental excelente, utiliza mecanismos musculares fisiológicos más que la sugestión en si, resulta muy conveniente y permite al sujeto entender el mecanismo de la levitación.


     


    Se le pide al sujeto que apoye su puño fuertemente cerrado por la parte dorsal contra la pared, manteniendo el brazo en una posición rígida. Una vez colocado en esta posición se le pide que empuje la pared pero sólo con la fuerza del brazo, no con el cuerpo. Tras haber permanecido en esta posición durante varios minutos se le pide que retire el brazo de la pared y que lo deje colgando libremente, el brazo se levantará por si sólo hasta la posición horizontal, sintiendo al mismo tiempo una sensación de ingravidez en el mismo.


     

  


  
     


    Resumen


     


    Es importante que cualquiera de estas pruebas vaya acompañada de la verbalización y sugestiones adecuadas para obtener así unos resultados más favorables. Debemos tener en cuenta que el hecho de que los sujetos respondan positivamente a las sugestiones no significa que se deje hipnotizar fácilmente. Sin embargo cuando no se obtiene una respuesta afirmativa a dichas pruebas es que se trata de una sugestionabilidad negativa.


     


     


    La mayoría de estas pruebas están basadas en las actividades ideosensoriales e ideomotoras, aunque también depende de otros factores como la confianza o la expectación del sujeto hacia el operador.


     


    Aunque las pruebas hayan dado resultados negativos se le debe decir siempre al sujeto que ha respondido favorablemente y que lo hará mejor en la siguiente sesión, ya que de lo contrario podría repercutir negativamente sobre el (rapport) establecido entre sujeto y operador, lo que haría imposible la posterior Hipnosis. Debido a esto en según que casos puede no ser conveniente la utilización de dichas pruebas.


     


    Por último diremos que estas pruebas o ejercicios anteriormente citados, no son necesarios para realizar una Hipnosis Profesional y que la mayor parte de las veces no son adecuados y resultan vejatorios para el paciente.


     

    


    
  


  
     
  

    FENÓMENOS  DE  SUGESTIÓN


     


     


     


     


    Rapport


     


    Se ha definido el rapport como una interrelación armónica entre dos individuos. En la Hipnosis, es la resultante de la restricción atentiva a uno o todos los estímulos en el campo de la conciencia. Así, el rapport, en lo que se relaciona con la hipersugestibilidad producida por la situación hipnótica, es un tipo especial de interrelación en el cual las sugestiones del operador son aceptadas más fácilmente. Esto se debe a la gran credulidad y confianza depositadas en el operador.


     


    Cuando se presta mayor atención a las palabras del operador, el sujeto responde con una exactitud o especificidad casi puntiforme a las sugestiones, especialmente si se hallan de acuerdo con sus deseos y necesidades. Así, cuando se establece una (línea directa) entre el emisor y receptor, la sugestión o «mensaje» será comprendido perfectamente, siempre que no haya interferencias, ruidos secundarios o estáticos en los circuitos (ininteligibilidad o balbuceo).


     


    Algunos sujetos en perfecto rapport son capaces de responder hasta a una sugestión post-hipnótica bajo la forma de una nota impresa o escrita, como, por ejemplo: Entre en relajación completa. Otros responden a la voz del operador a través del hilo telefónico, siempre que hayan sido adecuadamente «preparados» para esta sugestión post-hipnótica antes de intentar la experiencia. Aun otra persona presente que no tenga conocimientos hipnóticos es capaz de producir la Hipnosis profunda en un sujeto condicionado, mediante una señal predeterminada.


     


    Se ha pretendido establecer que el rapport hipnótico es debido a una dependencia emocional del sujeto respecto del operador. No existe mayor dependencia en la Hipnosis que en cualquier otra forma de interrelación psicoterapéutica. Una vez incorporada la auto hipnosis a la terapia, cualquier dependencia existente es muy disminuida o eliminada del todo. 


     


    El éxito de todas las psicoterapéuticas se basa en una buena relación interpersonal, la cual es esencialmente una experiencia compartida. Debido a la fuerte y estrecha relación interpersonal producida por el estado hipnótico, tanto el operador como el paciente entran en un excelente rapport, ya que provee a cada uno de ellos de una satisfacción emocional que no podría ser obtenida de distinta manera. Debe efectuarse una mayor investigación de uno de los más esenciales fenómenos psicológicos de la Hipnosis: las cualidades comunes a operador y paciente en el rapport.


     


    Es posible extraer como conclusión que el rapport subraya la capacidad y aquiescencia del paciente y operador para entrar en una recíproca interrelación emocional intensa. Como resultado, se produce en el paciente la motivación de aceptar las creencias que le son tan necesarias para el establecimiento de la convicción. Estos son los requisitos especiales de la inducción hipnótica y la utilización del estado hipnótico para la fabricación de las respuestas y consiguientes cambios del comportamiento.


     

    


    
  


  
     
  

    Catalepsia


     


    La Catalepsia -un interesante fenómeno hipnótico se caracteriza por una tonicidad involuntaria de la musculatura, de naturaleza peculiar. Los miembros se mantienen en casi cualquier posición que se les haya colocado; la flexibilidad cérea de los dedos y extremidades es conocida como (flexibilitas cérea). En la Catalepsia ocular los ojos no se mueven cuando la cabeza es rotada lentamente, sino que permanecen como «congelados» o fijos cuando se mueve la cabeza. A niveles no hipnóticos se produce generalmente un rápido voltear ocular, asociado con una pérdida del tiempo, o un movimiento de todo el cuerpo, más limitado.


     


    La Catalepsia es normalmente la indicación de que se ha llegado a un grado medio de profundidad hipnótica y su presencia permite al operador determinar la profundidad a que trabaja. Se han realizado muy pocas investigaciones psicofisiológicas de este fenómeno hipnótico corriente.


     


     


    Amnesia


     


    La aparición espontánea de amnesia es posible durante la Hipnosis. Más a menudo es producida por las sugestiones post-hipnóticas. Cuando hace su aparición, acaece una pérdida selectiva de la memoria a continuación de la deshipnotización. El sujeto no se entera de lo sucedido durante el período de Amnesia producido hipnóticamente; sin embargo, el recuerdo de lo ocurrido no está perdido, sino sólo oculto.


     


    La mayoría de los buenos sujetos, al ser colocados nuevamente bajo Hipnosis, pueden recordar casi todo lo acaecido durante el período hipnótico anterior; otros olvidan gradualmente alguna o todas sus experiencias. Un último grupo, aunque profundamente hipnotizados, experimentan un deseo extraordinario de mantener el autocontrol y no llegan a desarrollar Amnesia.


     


    El fenómeno de Amnesia aparece como una experiencia corriente. Por ejemplo, es posible olvidar temporalmente el nombre de un antiguo amigo en el momento en que se está por presentarlo a otros. La Amnesia espontánea o sugerida puede ser utilizada para medir el grado de profundidad alcanzado; la forma espontánea indica generalmente que se ha entrado en Hipnosis profunda: sonambulismo. En este caso se produce la pérdida total de las memorias referentes a cierto período; la disociación es análoga a la que se presenta en los estados de Amnesia reales.


     


    La Amnesia sugerida hipnóticamente es comparable a la experiencia diaria de eliminar de nuestros pensamientos las experiencias desagradables. La duración de la Amnesia no puede ser prevista.


     


    La Amnesia se obtiene con las fórmulas siguientes:


     


    Tu puedes encontrar muy conveniente olvidar todo lo que te he sugerido. Imagínate que tu mente es como una pizarra que acaba de ser borrada.


     


    Cuando abras los ojos no recordarás nada de lo que te dije mientras te encontrabas relajado. A pesar de ello, llevarás a cabo todas las sugestiones que te acabo de ofrecer.


     

    


    
  


  
     
  

    Disociación


     


    La Disociación es algo bastante parecido a la Amnesia hipnótica. Se refiere a la habilidad inherente al sujeto hipnotizado de «apartarse» de su inmediato alrededor. Este fenómeno puede presentarse también a niveles no hipnóticos, como la ensoñación o reverie. Un individuo puede hallarse completamente disociado y a pesar de ello retener su capacidad de funcionar adecuadamente.


     


    Este estado disociado es similar al de los sueños, pues es posible «observarse a sí mismo» desarrollando una cantidad de actividades. Casi todas las situaciones producidas en los sueños pueden ser alcanzadas en el estado de disociación provocado por las sugestiones post-hipnóticas adecuadas.


     


    Un sujeto bien condicionado es capaz de evadirse de sí mismo y observarse sentado en el otro extremo del salón. La disociación es utilizada con frecuencia para producir hipno anestesia. Si se dirigen a un sujeto sentado en el sillón del dentista las siguientes palabras: ¿No quisiera hacer una escapada hasta el estadio? ¡Qué hermoso día para un partido de fútbol! ¿no es así?, automáticamente se producirá una elevación del umbral del dolor.


     


    Una porción del organismo, un miembro, por ejemplo, puede ser «anestesiado» por la disociación; la persona no tiene sensibilidad en la parte del cuerpo seccionada. Es factible obtener esta situación con las siguientes palabras:


     


    Tu puedes ver y sentir que tus dos brazos se hallan ahora en tu regazo, ¿no es así?.


     


    Esta sugestión puede ofrecerse mientras el sujeto tiene su brazo extendido hacia el frente, rígido, por el estado cataléptico. Obviamente, si se induce una alucinación visual y táctil, mediante la sugestión de ver ambos brazos descansando cómodamente en su regazo, ¡el brazo cataléptico se disocia y se hace automáticamente insensible al dolor, sin haber siquiera mencionado la palabra anestesia!


     

  


  
     


    Reviviscencia y regresión en el tiempo


     


    Debe diferenciarse la reviviscencia de la regresión en el tiempo. En la reviviscencia el sujeto vuelve a vivir un instante de su vida pasada en iguales condiciones que cuando se produjo realmente; todas las memorias posteriores al hecho son totalmente anuladas. En cambio, en la regresión en el tiempo el sujeto desempeña un papel; existe toda una trama, se representan hechos pasados, pero dentro del marco general del presente. Este tipo de regresión en el tiempo se denomina Pseudo reviviscencia.


     


    El fenómeno de reviviscencia se produce mediante sugestiones post-hipnóticas que gradualmente sugieren desorientación con respecto al año, el mes y el día; por las sugestiones adecuadas se llega a una edad anterior a la real. Algunos investigadores creen que las memorias largamente olvidadas no son rememoradas, sino simuladas; que se hallan presentes elementos no regresivos.


     


    Sin embargo se ha demostrado con frecuencia que en la reviviscencia los sujetos exhiben muchos de los atributos de su personalidad correspondientes a esa etapa de su vida. Por ejemplo, el desarrollo intelectual, indicado por la forma de hablar y las palabras utilizadas, es infantil; la caligrafía es distinta; y hay otras manifestaciones objetivas que corroboran la validez de la reviviscencia.


     

    


      
  

    Sin embargo, es posible que mucho del material descriptivo que hace su aparición durante la reviviscencia se deba a simulación o memorias imaginarias. Estos falsos recuerdos pueden presentarse en respuesta a una sugestión anterior de que tuvo lugar una acción específica; más tarde, la acción es incorporada al total como si formara parte del recuerdo original. Parecería también que la rememoración no es mejorada si el material rememorado es poco importante, pero sí lo es, y muy grande, cuando se hallan asociados a las memorias elementos emocionales. Se han descrito las motivaciones y significados asociados con la reviviscencia espontánea durante la hipnoterapia.


     


    El mejor método de obtener la reviviscencia es que el operador se identifique a sí mismo con una persona relacionada con alguien a quien el sujeto ha conocido realmente. Por ejemplo, si el operador se presenta en el papel de un amigo del sujeto puede decirle:


     


    Ahora tu estás en cuarto grado. Acabo de hablar con tu maestra y me ha contado que andas muy bien en la escuela.


     


    Algunos sujetos responden con calor y auténticas expresiones de cariño.


     


    Se supone que la reviviscencia psicofisiológica es auténtica cuando puede obtenerse el signo de Babinski positivo. Asimismo puede aparecer un Babinski espontáneo cuando las percepciones y sensaciones del sujeto son compatibles con la edad del momento que revive. Sin embargo, ninguna de estas investigaciones utilizó sujetos mentalmente ingenuos: un punto crucial. La reviviscencia no es considerada válida si el vocabulario del sujeto es compatible con su edad cronológica real. Otras observaciones, efectuadas a niveles no hipnóticos, indican que la reviviscencia puede ocurrir bajo la forma de complejos cambios comáticos durante el uso de ciertas drogas.


     


    Aquí también, sin embargo, la verosimilitud de los resultados obtenidos está sujeta a serias dudas.


     


    Existen varios grados de reviviscencia y regresión que pueden ocurrir simultáneamente, dependiendo de la profundidad de la Hipnosis. Esta es la causa de la diversidad de opiniones con respecto a sus características más sobresalientes. Sin embargo, los efectos de ambas, reviviscencia y regresión, son capaces de producir experiencias emocionales muy significativas y que son compatibles con la edad a que se produjo la reviviscencia o la regresión.


     


    Parecería que la mayor parte de las regresiones en el tiempo espontáneas presentan alguna faceta de reviviscencia entre las de regresión. Se ha hablado de este fenómeno como retrogresión o regresión dinámica.


     


    Durante un experimento en el cual se trató de hacer regresar a una mujer a una etapa de extrema niñez, se observó un caso muy interesante de simulación. La paciente imitó la posición neonatal, perdió el uso del lenguaje articulado e hizo movimientos de succión. Afortunadamente, se habían dado a esta paciente dos sistemas de señales para la deshipnotización: podía terminarla por su propia voluntad, o podía responder a la señal del hombro (un toque en el hombro izquierdo).


     


    En los pacientes a los cuales se practica la regresión deben darse ambos sistemas de señales, con el fin de asegurar el control de la situación si se pierde el contacto verbal con el paciente. Este proceder debe llevarse a cabo aún en los casos en que se sospecha simulación o fabulación por parte del paciente.


     


    Para obtener reviviscencia se informa al sujeto de que, a una señal determinada:


     

    


      
  

    Tú tendrás diez años de edad, y te verás con toda claridad a esa edad, así como todo lo que hagas o digas.


     


    Se deja transcurrir algunos minutos, que pase el tiempo suficiente para que tenga lugar la reorientación. Se da entonces la señal. Se pregunta al sujeto:


     


    ¿Qué día es hoy? ¿Cuántos años tienes hoy? ¿Qué estás haciendo? ¿Quienes son esas personas que están a tu alrededor?.


     


    Otras conversaciones similares en tiempo pasado ayudarán a establecer firmemente la regresión.


     

  


  
     


    Progresión en el tiempo


     


    Se cree que tanto la regresión hipnótica en el tiempo como la «progresión» son una forma de actividad psicológica que implica la desorientación del sujeto y una reorganización de su equilibrio perceptual y mecanismos de control, en particular con referencia a la percepción del espacio-tiempo.


     


    Al hablar de progresión en el tiempo nos referimos a la desorientación inducida artificialmente en un sujeto hipnotizado, que presenta una alucinación de vivir en un tiempo futuro, pero retiene su edad cronológica. No nos referimos a la inversión de una regresión (traer de vuelta a una persona a su edad cronológica real), como cuando a un sujeto en estado de regresión se le sugiere durante la Hipnosis:


     


    Ahora estás creciendo, diez años, doce y ahora ya tienes catorce años.


     


    Israeli ha publicado investigaciones efectuadas con la progresión en el tiempo al futuro.


     


    Resulta difícil aceptar informaciones sobre esta actividad sin la investigación previa de la posibilidad del sujeto de simular épocas futuras a niveles no-hipnóticos. Además, no se ha eliminado la posibilidad de fabulación. Resulta asimismo dificultoso comprender cómo un individuo es capaz de relatar experiencias que no han sucedido nunca, o que no han sido «irradiadas» en su experiencia anterior como información recibida.


     


    Además, el hecho de que un individuo sea pasible de experimentar regresión no indica por ello que le sea posible obtener su opuesto, esto es, la progresión en el tiempo. Sin embargo, una forma de progresión, la pseudo orientación en el tiempo, puede ser de gran valor clínico en la comprensión de cómo reaccionará el sujeto hipnotizado, hallándose en estado de progresión, ante una situación potencialmente peligrosa en ese futuro en que cree hallarse, cuando se le sugiere tal situación.


     


    Un buen ejemplo de pseudos orientación en el tiempo, es el de un individuo timorato y tenso que llegó para consultar sobre la conveniencia de efectuarse una vasectomía. Se le colocó en Hipnosis profunda y obtenida la progresión se le informó que la operación había sido efectuada cinco años antes, previa inducción de una amnesia para provocar la alucinación post hipnótica correspondiente. Se le preguntó entonces:


     


    ¿Cómo se siente desde que fue esterilizado? La contestación fue: ¡Oh, Doctor! 


     


    No he dormido bien una sola noche desde la operación. Me ha puesto muy nervioso y tenso.


     

    


      
  

    Luego de la deshipnotización y disipación de la experiencia alucinatoria se le aconsejó postergar la operación hasta que se le hubiese extraído una cantidad de material muy significativo y profundamente reprimido. Mediante estas precauciones le fue posible aceptar las consecuencias de la operación y alcanzar finalmente una mejor integración de su personalidad.


     

  


  
     


    Analgesia y Anestesia hipnóticas


     


    Analgesia, el primer estado de la anestesia, se caracteriza por la falta de reacción de alarma, contracciones faciales y muecas. Aunque resulta sencillo simular la insensibilidad al dolor, las personas hipnotizadas parecen tolerar más incomodidad y dolor de lo que sería posible sin esta ayuda. La hipnoanalgesia es más efectiva que el control voluntario, «aprendido», del dolor. Las verbalizaciones sedativas sugiriendo insensibilidad obtienen a menudo analgesia y ocasionalmente anestesia. La anestesia histérica es indiscutiblemente «la otra cara de la moneda», con referencia a la hipnoanestesia.


     


    La Anestesia se refiere a la pérdida completa de la sensación de dolor. Se presenta la cuestión de si la hipnoanalgesia y la hipnoanestesia son debidas a la amnesia, o si se eleva el umbral del dolor por la representación teatral del paciente. Los estudios electromiográficos indican que se halla presente en el tejido, durante la Hipnosis, el factor que produce la sensación de dolor, pero que no hay conciencia del mismo. Las teorías sobre la transmisión del dolor han sido modificadas sobre las bases de la comparación entre el alivio del dolor producido por la lobotomía, opiáceos, placebos e Hipnosis.


     


    Desde el momento que las reacciones fisiológicas a los estímulos dolorosos, como son el aumento del ritmo cardíaco, los reflejos respiratorios y los reflejos galvánicos de la piel, se hallan disminuidas, la hipnoanestesia parece ser real. Se ha demostrado además que existe una relación directa entre la profundidad de la Hipnosis y el grado de anestesia inducida.


     

  


  
     


    Hiperestesia


     


    La Hiperestesia se refiere al aumento desmedido de la sensibilidad cutánea. Se observa frecuentemente en los histéricos. El hecho de que exista una gran variabilidad en la percepción del dolor por los individuos indica que no puede confiarse en la interpretación subjetiva del dolor como indicador de la hiperestesia o, de igual manera, de la anestesia. La hiperestesia puede ser debida a una disminución del umbral de la incomodidad.


     


    La hiperestesia se produce hipnóticamente con la fórmula siguiente:


     


    Imagínate que te hallas en tu propio baño. ¿Te molestaría describirme la situación y el color de la bañera? (Se halla al lado del W.C. y es blanca). Ahora abre el grifo del agua caliente ¿Cual de los dos es? (El izquierdo). Observa el vapor del agua caliente que está llenando la bañera (El paciente asiente). Ahora, por favor, colocarás tus pies en el agua para ver si está caliente. Un buen paciente hará una mueca de incomodidad. Si, en cambio, afirma: No he sentido el calor del agua, es posible utilizar una sugestión post hipnótica, como: Tu sentirás la sensación de calor cuando puedas imaginarte que tus pies se hallan sumergidos en agua caliente. Quizás sucederá en la próxima sesión.


     


    La hiperestesia cutánea se induce generalmente con facilidad en los individuos emocionalmente trastornados. Aquellos que padecen de síndromes orgánicos dolorosos son más sensibles a las sugestiones, inducidas hipnóticamente, de ligera molestia, que las personas sanas. Por ello, es posible presentar la hipótesis de que el dolor no es necesariamente la respuesta fija a un estímulo de naturaleza dolorosa, sino más bien que su percepción se halla modificada por nuestras experiencias y expectaciones pasadas y, aún más sutilmente, por nuestras actitudes culturales. Así, el dolor es un sintetizado de pensamientos, temores y motivaciones actuales.


     


    En apoyo de estos puntos de vista se ha hecho notar que la acción de los placebos, drogas anodinas, es más eficaz en personas que se hallan ansiosas y sujetas a tensiones. Su eficacia es debida principalmente a que disminuyen el componente de ansiedad asociado al dolor.


     

  


  
     


    Alucinaciones Post-hipnóticas


     


    Es posible producir, mediante las sugestiones apropiadas, alucinaciones positivas y negativas, como las presentes en los sueños, para cada uno de los sentidos. En el sonambulismo profundo es posible mantener los ojos abiertos sin afectar la profundidad de la Hipnosis. Un buen sujeto puede ser inducido a «ver» una persona, oír una voz o ensordecer las palabras pronunciadas en su presencia.


     


    Durante la Hipnosis profunda existe una exacerbación de todos los sentidos, al menos para las sugestiones del operador. Como resultado se produce un aparente aumento de visión, agudeza auditiva, del tacto y del olfato, que lleva a todos los sentidos a sensibilidad mayor de la que puede ser demostrada a niveles no hipnóticos. Han sido inducidos daltonismo, visión tubular, escotomas y también ceguera total. Se han descrito también sorderas de diversos grados, que incluían a uno o ambos oídos. Se han obtenido asimismo alteraciones similares en los sentidos del gusto y del olfato.


     


    Muchas de las alucinaciones son difíciles de diferenciar de las producidas por experiencias y distorsiones de la vida corriente. Se afirma que las alucinaciones son debidas a la expresión de tramas reaccionales orgánicas o, en algunos casos, a simulación o comportamiento teatral. Desde el momento que algunas estructuras cerebrales en el centro nervioso que rige la temperatura corporal pueden ser influidas por sugestiones post-hipnóticas que implican sugestiones alucinatorias de frío intenso, la primera de ambas explicaciones puede ser la correcta.


     


    Las alucinaciones post hipnóticas son producidas con fórmulas como la siguiente:


     


    Quizás te interesaría abrir los ojos y hallarte todavía en estado de profunda relajación. Tu verás todo lo que te sea sugerido. Al comienzo todo estará borroso, y luego los distintos objetos que te sugeriré se harán mucho más claros.


     


    Es un buen sistema comenzar con alucinaciones sencillas, de objetos que se hallan de acuerdo con el ambiente, como un cenicero o un escritorio imaginarios.


     


    Es posible sugerir, al comienzo, mientras el sujeto tiene todavía los ojos cerrados, que éste vea el cenicero sobre el escritorio del operador (descrito en términos animados) y luego el sujeto debe indicar cuándo comienza a verlo. Se hace luego la sugestión:


     


    Cuando abras los ojos, verás el cenicero en mi escritorio, exactamente como te fue descrito. Además, te será posible caminar hasta el escritorio, observar el cenicero, levantarlo, examinarlo y dar una descripción del mismo.


     

    


    
  


  
     
  

    Sonambulismo


     


    El Sonambulismo es uno de los estados más profundos de la Hipnosis. Se observa en aquellas personas que durante el sueño caminan o efectúan otras acciones de las cuales no conservan el recuerdo. Casi todos nosotros hemos tenido en alguna oportunidad un compañero de cuarto que hablara en sueños. Es posible mantener con ellos una conversación durante cierto tiempo sin que el durmiente lo recuerde al despertar; es capaz hasta de recibir una sugestión post-hipnótica hallándose en este estado. Es sorprendente la cantidad de actos que estos individuos son capaces de realizar sin tener luego conciencia de ellos.


     


    La mayor parte son sonámbulos «natos» que exhiben muchos fenómenos hipnóticos sin haber sido sometidos a una inducción hipnótica previa. Estas personas pueden desarrollar analgesia y anestesia espontáneas, disociación y despersonalización. Algunas de ellas son clasificadas erróneamente como personalidades múltiples.


     


    El sonambulismo está generalmente asociado con amnesia; se llevan a cabo acciones sin recordarlas después. El sujeto parece hallarse dormido; sin embargo,  el sonambulismo no es simplemente sueño. Se describen en el párrafo siguiente los signos objetivos de reconocimiento del estado sonambúlico.


     


    El sonámbulo retiene la facultad de la memoria: sólo olvida lo ocurrido en estado de Hipnosis. En él las sugestiones hipnóticas ofrecidas se transforman automáticamente en convicciones. Debido a la inhibición general de la corteza, el sujeto no tiene conocimiento de cómo se indujo la convicción. Como resultado de esta situación, las convicciones inducidas hipnóticamente impiden que las impresiones sensoriales recibidas sean sometidas a examen crítico. Esta incapacidad del sujeto para evaluar las sugestiones del operador, junto con la amnesia presente, explican el sonambulismo.


     


    Lo primero que se debe conseguir, al tratar de producir sonambulismo, es que el sujeto abra los ojos sin afectar la profundidad hipnótica. Cómo se obtiene esto, fue descrito más arriba. Luego, debe inducirse amnesia, si ésta no ha ocurrido ya espontáneamente. Por último, el sujeto debe ser condicionado a responder a una sugestión post-hipnótica específica.


     


    La naturaleza del condicionamiento puede variar, según se utilice éter o auto hipnosis. En la primera, la señal puede ser un ligero toque en el hombro derecho, con lo cual se reinduce el sonambulismo en la sesión siguiente. A menudo, sin decir una palabra el operador utiliza una señal, como la de levantar uno de los brazos del sujeto. Si éste se comporta catalépticamente (la prueba del brazo) se ha inducido Hipnosis profunda. El sujeto, en el caso de la auto hipnosis, utiliza un método numérico, una cuenta descendente de 100 a 0. A medida que disminuyen los números aparecen grados más profundos de Hipnosis hasta llegar al sonambulismo. Es posible en muchos casos transformar el sonambulismo en sueño y viceversa.


     

  


  
     


    Distorsión del tiempo


     


    Uno de los fenómenos más interesantes y clínicamente valiosos de la Hipnosis es la distorsión del tiempo. Se refiere a la maravillosa capacidad del cerebro humano para medir, acortar o prolongar el tiempo.


     


    Cada uno de nosotros posee un «reloj» en su cerebro que es capaz de juzgar el paso del tiempo con extraordinaria precisión. Todos nosotros hemos pasado por la experiencia de despertarnos a una hora mucho más temprana de lo habitual para una tarea agradable, y frecuentemente podemos despertarnos a pocos minutos de la hora señalada. Esto, por supuesto, indica que muchos de nosotros podemos calcular el paso del tiempo, con gran precisión, a niveles no-hipnóticos.


     


    El tiempo puede prolongarse desmedidamente mientras nos hallamos esperando un taxímetro en un día frío y lluvioso, aunque éste deba llegar a los dos minutos. En este caso los dos minutos pueden parecer veinte (tiempo expandido). Por el contrario, si se está conversando agradablemente con un viejo amigo mientras se aguarda el taxímetro, veinte minutos pueden transcurrir como si fuesen sólo dos (tiempo acortado). Se sostiene que un hombre que se está ahogando puede recapitular épocas enteras de su vida en unos segundos. Así, el cerebro tiene obviamente la capacidad de condensar un enorme número de informaciones, aun a niveles no-hipnóticos.


     


    En un buen sujeto la distorsión del tiempo puede ser inducida sencillamente a través de las sugestiones post hipnóticas. Abreviando, un minuto de tiempo subjetivo o experencial puede ser equiparado a diez minutos de tiempo real, mecánico o cronológico (tiempo expandido). O diez minutos de tiempo cronológico pueden ser condensados a un minuto de tiempo subjetivo o experiencial (tiempo acortado). El uso del fenómeno de distorsión del tiempo en hipnoterapia ha sido descrito por Cooper y Erickson.


     


    Para inducir la distorsión del tiempo se ofrecen las siguientes sugestiones post-hipnóticas:


     


     


    Cada minuto de tiempo real te parecerá durar diez minutos. El tiempo pasará para ti muy, muy despacio; te parecerá una eternidad. Cada cinco minutos que tu permanezcas en estado de relajación profunda te parecerán casi tan largos como una hora. Si tú así lo deseas, podrás presenciar una película cinematográfica casi completa en menos de diez minutos y realmente presenciarla, mejor que cuando la presenciaste originalmente.
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