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Capitulo 1
LA HIPNOSIS PROFUNDA

1.1. INTRODUCCION

El libro esta disefiado para conocer téc-
nicas que nos permitan tener mas alter-
nativas a la hora de la practica, la
induccioén, la profundizacién de la
hipnosis y la aplicacién de distin-
tos tratamientos.

En primer lugar nos centrare-
mos en el hipnoterapeuta, desde
el punto de vista humano y del
actor que todos llevamos den-

tro; no en el aspecto teatrero, sino
en el de creador (creatividad), intér-
prete y director, que utiliza los cono-
- cimientos y recursos adecuados y ne-
cesarios para introducir el trance hipndtico.

o &
PROFUNDA Ello quiere decir que hemos reali-

zado un curso, master, doctorado, etc.,
en el que se nos ha ensefiado el método o protocolo de Hipnosis Clinica y este
protocolo ha ido desplazando, en la medida que se ha puesto en practica en todo
el mundo, a las técnicas y métodos que requieren una accion, en la que el hipnotera-
peuta es un actor que tiene que utilizar su voz y sus acciones de manera que convenza.

HIPNO

Al utilizar la palabra actor, no se hace referencia al aspecto teatral, de espec-
taculo o de exhibicionismo, que desvirtian y crean los mitos de la hipnosis. Aqui
se esté hablando de Hipnosis Clinica.

Lo que si debemos tener en cuenta, a la hora de hacer una sesién de hipnosis,
es que debemos realizar un papel que no se limite simplemente a reproducir de
memoria un texto previo (esto es asiy asi y bla... bla... bla...), sino que debemos
entrar a actuar y contra mejor actuemos, mas convincentes seremos para lograr esa
sugestién necesaria.
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Quiere decir que una persona que se dedique a la hipnosis, mas que seguir a
pie juntillas un protocolo, debe ejercer de actor (con toda honestidad, pero actuan-
do) y es bueno tenerlo presente a la hora de adentrarnos en la Hipnosis Clinica.

Por lo tanto, el objetivo de este libro es ampliar y complementar los recursos a
utilizar en la aplicacién de la Hipnosis Clinica. Empezando por las pruebas de recep-
tividad (sugestionabilidad). Se acota la palabra sugestionabilidad porque los exper-
tos han determinado y recomiendan, que no se deben emplear las palabras como:
sugestion o sugestionabilidad, ya que a algunas personas les puede incomodar
este tipo de palabras.

Siguiendo con las palabras que no deberian decirse, aparte de "sugestion" o
"sugestionabilidad", estarian las palabras "sujeto”, y menos aun las palabras como
"yo quiero que" (que podria sustituirse por "vas a", "vamos a").

Recordemos también las tres expresiones a evitar en hipnosis: "NO", "POR-
QUE", "PERO".

No: (Las negaciones). El inconsciente no entiende de negaciones.

Porque: (Los razonamientos l6gicos). El razonamiento l6gico sélo funciona en
estado de vigilia, en el inconsciente no entra el razonamiento légico. En el incons-
ciente si que entran las emociones, entiende las emociones y no entiende el razo-
namiento logico.

Pero: (Es un borrador universal). Si le hablamos al paciente estando éste en esta-
do hipnédtico y pronuncio la palabra "pero", queda invalidado todo lo anterior que
se le ha dicho al paciente.

En el razonamiento légico estén incluidas las ordenaciones numéricas. En hip-
nosis si que se pueden utilizar los nimeros en los ejercicios de salida y en los poten-
ciadores. Estas tres expresiones (NO, PORQUE y PERO) estén retiradas de la lin-
gliistica de la Hipnosis Clinica.

Continuaremos con las técnicas de induccion para llegar a alternativas de pro-
fundizacién y finalizar con la aplicaciéon de llaves.

El script asertivo es probablemente uno de los mas populares entre los alumnos
de hipnoterapia clinica, debido a la circunstancia que le caracteriza de ser el Unico
script en el que puede utilizarse libremente la expresién "NO". Su construccion
serfa de la siguiente forma:

"Ahora quiero que te visualices ante una circunstancia que te desagrada... y en
la que estds en desacuerdo... sin embargo te resulta imposible decirlo... viéndote
obligado a realizarlo por compromiso... o evitando las circunstancias que te llevan
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a encontrarte de nuevo con esa persona... para de esta forma evitar tener que decir-
le NO... quiero que lo visualices con toda la definicién que te sea posible... estoy
totalmente seguro que esta circunstancia ya la has vivido anteriormente... da igual
quien sea la persona que estas viendo... lo importante es que veas claramente la
situacién... ahora quiero que visualices como te das la vuelta... miras directamente
a los ojos de esa persona... y le dices... NO... NO quiero hacerlo... y NO lo haré...".

La comunicacién asertiva es donde la persona hace valer sus derechos, insis-
te en ser tratada de manera justa. Ser lo mas claro y especifico que pueda al expre-
sar lo que quiere, piensa y siente. Seria la expresién de pensamientos, senti-
mientos y creencias en forma directa y apropiada sin violar el derecho de los
demés. Comunicarse con asertividad permite transmitir nuestras necesidades o
deseos de forma madura y racional sin provocar el rechazo o malestar de la otra
persona.

1.2. LOS MITOS

Mitos de la hipnosis o entorno a la hipnosis. Es bien sabido que el mayor obstacu-
lo con el que se encuentra un hipnoterapeuta en la aplicacién de la técnica hipnd-
tica, es una cantidad de falsas creencias que se han tejido en torno a la hipnosis.
Creencias que han sido reforzadas por los medios de comunicacién y los hipndlo-
gos de teatro.

Es preciso recordar que antes de aplicar la hipnosis, es importante, necesario y
fundamental, desmitificar y quitarle al paciente una cantidad de falsas creencias
que tiene entorno a la hipnosis. Debemos aclararle los conceptos y quitarle los mie-
dos, debido a las falsas creencias, que hacen que el paciente, consciente o incons-
cientemente, pueda dificultar el proceso hipnético.

El tiempo que empleemos desmitificando la hipnosis, no es un tiempo perdido,
al contrario, nos va a permitir que el paciente entre mas facilmente al proceso hip-
nético.

Entre los més importantes, podemos citar los siguientes:

a) Sélo sirve para débiles mentales o de voluntad débil:

La mayor culpa de la creencia de este mito, se sitla en la practica de la hipno-
sis de espectaculo. Obviamente a todo el mundo le gusta parecer que es inteli-
gente, por lo que es bueno desmitificarlo. Estd comprobado cientificamente que
la inteligencia correlaciona en positivo con el trance hipnético; es decir, a més inte-
ligencia mas probabilidad de entrar en trance hipnético.
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b) Puedo quedarme "enganchado" y no despertar:

Se trataria de las personas que tienen miedo, al pensar que en estado hipndti-
co se van, no se donde y se quedan alli. Esto tiene que ver, en que se han hecho
hipnosis de tipo regresivo con la creencia de que el individuo consigue desdoblarse
o viajar astralmente y queda la duda en la persona de cémo regresar. Debemos
aclararle al paciente, que si le ocurriera algo al hipnoterapeuta, como por ejemplo
si durante la sesion se muriera, el paciente, transcurridos diez minutos sin escuchar
la voz del hipnoterapeuta, se despertaria y saldria automaticamente del trance.

¢) Es una cosa diabdlica:

Fundamentalmente en las personas mayores, todavia existe la creencia de que
la hipnosis pertenece al rito saténico y las personas que estan vinculadas a deter-
minadas religiones consideran la hipnosis una practica saténica. Es importante no
decir a la primera sesidn que se va a practicar una hipnosis, porque si la persona
tiene este condicionamiento no se le podra aplicar, por ello es bueno, de forma
indirecta, averiguar cuales son sus creencias y su religion y no mencionar la pala-
bra hipnosis, sin antes estar seguros de que no hay colisiéon con su creencia (dire-
mos en este caso: vamos a realizar una relajacion). Un hipnoterapeuta responsable
no tiene que alterar, tocar, ni afectar sus creencias religiosas para llevar a cabo un
tratamiento. El uso de la hipnosis clinica, en la actualidad, es terapéutico. No tiene
vinculo alguno con ninguna secta ni religion.

d) Pueden desvelar mis intimidades:

Es la creencia de que el paciente estando bajo hipnosis, esta inhibido de sus
facultades. Sin tener en cuenta que, nadie puede conseguir nada de nadie que este
en estado hipndtico y que no quiera voluntariamente contestar, mucho menos si
va contra su cbdigo ético o moral. Por lo tanto si el paciente no quiere, no conta-
rd sus intimidades.

e) Miedo a hacer el ridiculo:

Debido al mal uso que se hace de la hipnosis y sus representaciones teatrales,
se hace uso de ciertos actos circenses que hacen que la persona sea reacia a pre-
sentarse voluntaria por temor a que la ridiculicen, esto lo asocian a cualquier tipo
de praxis hipnoidea. Curiosamente los que suelen presentarse como voluntarios a
una sesion teatrera son los que les gusta ser el centro de atraccién. Hay que saber
diferenciar la hipnosis de salén de la Hipnosis Clinica.

f) Pueden abusar de mi:

Solo en el caso de que el paciente lo permitiese. El hipnoterapeuta mas per-
verso, seria incapaz de propasarse ni psiquica ni fisicamente con un paciente, ya

16 Escuela Oficial de Hipnosis EOH Copyright @ 1989 https://hipnosis.es



Capitulo 1
Hipnosis profunda

que nadie puede interferir en el cddigo moral o ético del paciente. Es imposible el
abuso de tipo sexual por parte del hipnoterapeuta hacia el paciente, ya que esto
interfiere el codigo moral del paciente y este cédigo es imposible romperlo bajo
hipnosis. A nadie se le puede inducir sugestiones o ideas que vayan en contra de
sus principios éticos o morales. Si a una persona hipnotizada le ordenamos algo en
contra de sus convicciones, dicha persona responderé con cierto grado de agita-
cién y saldré del estado hipnético. Si le ordenamos suicidarse o cometer un cri-
meny siente que esto contraria sus convicciones y sus valores, la persona se senti-
ré confundida y despertaré del trance.

g) Se pierde totalmente la conciencia:

Este mito es uno de los més extendidos y hay que hacer comprender que el estar
hipnotizado no es estar dormido. La conciencia sabe siempre lo que uno experi-
menta mientras esté hipnotizado. Pese al profundo contacto subconsciente, la
mente puede comentar, criticar y censurar. Tenemos siempre control sobre lo que
decimos. La hipnosis no es el suero de la verdad. No es de extrafiar que después
de una sesion de hipnosis, el paciente salga de ella con la sensacion de no haber
sido hipnotizado, porque se ha enterado de todo.

h) La hipnosis es peligrosa:

La hipnosis no tiene en absoluto el méas minimo peligro, partiendo de la base
de que quien la realiza es un terapeuta que domina y conoce la técnica. Lo més
peligroso que puede ocurrir en la sesién de hipnosis, es que el paciente se duer-
ma, de esta manera hemos perdido la sesion hipnética. No existe riesgo alguno en
dejarse hipnotizar por un profesional, pero utilizada por aficionados, la hipnosis
puede hacer aflorar traumas ocultos sobre los que se pierde todo el control. La hip-
nosis No es un juego, es una técnica muy potente, que puede ayudar a superar una
enfermedad tanto psiquica como fisica y deben emplearla profesionales afines a
ella. La hipnosis cuando estd en malas manos es lo mismo que la medicina en manos
equivocadas. Por tanto, la hipnosis es uno de los métodos mas inocuo y carente
de efectos secundarios, siempre y cuando este realizado por personal cualificado
y experto.

Estos serian los mitos mas generales e importantes de la hipnosis. Es recomen-
dable aclararlos con el paciente, antes de empezar con la primera sesién.
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1.3. (.;QUE ES LA HIPNOSIS?
(Mentiras y falacias, vamos a desmitificarla. No temdis a la verdad)
La palabra Hipnosis tiene su origen en:

e "Hipno": en la mitologia griega (Hypnos) era la personificacion del suefio, hijo
de Erebo y Nix y hermano gemelo de Thénatos.

¢ "Sis": sufijo que significa accién, proceso o resultado de.

La hipnosis es una herramienta de la psicologia que trata la psique. Es muy difi-
cil, précticamente imposible decir como y quien comenzd la hipnosis, pero al igual
que la psicologia, la hipnosis tiene una historia corta, pero posee una prehistoria
muy larga.

La hipnosis es una vieja ciencia al servicio de una nueva humanidad. Los egip-
cios hace unos 3.500 afos la llamaban la cura del suefio. Tanto en Babilonia como
en Grecia y también en Egipto era empleada con distintos fines médicos. Pero es
a partir del siglo XVIIl cuando comienza a ser utilizada de forma abierta, a raiz del
descubrimiento del "magnetismo animal”, por el suizo Franz Anton Mesmer. Mesmer
fue el precursor de la hipnosis en el siglo XVIII. Freud (pilar indiscutible de la psi-
cologia moderna), su profesor Charcot y otros continuaron utilizandola.

A esta técnica la llamamos hipnosis desde que un cirujano escocés de nombre
Braid lo asimil6 de forma estremecedora con Hypnos, hermano gemelo de Thanatos
al que los griegos consideraban el dios de la Muerte.

La primera mencién en Espana de las técnicas de hipnosis, esta relacionada con
la aplicacién en medicina de la mano de Ramén y Cajal (premio Nobel de Medicina
en 1906), por entonces catedratico de Anatomia en Valencia en 1886.

Queremos dejar muy claro que la hipnosis no es por si misma terapéutica; es
decir, no es terapia. La hipnosis es un estado en el cual podemos aplicar una tera-
pia, una vez llegados a este estado, este seré el punto de partida para la aplicacion
de una terapia psicoldgica (hipnoterapia) o fisiolégica (hipertermia). No obstante
puede aprovecharse este estado para mejorar estados de ansiedad, estrés, migra-
nas, etc.

La hipnosis como herramienta terapéutica es la técnica més antigua que se cono-
ce para provocar cambios en la conducta, percepcién y emocion en los seres huma-
nos. En la actualidad, gracias a los grandes avances de las neurociencias y las diver-
sas técnicas en neuroimagen, se puede asegurar de manera concluyente que la
hipnosis provoca modificaciones mensurables en el Sistema Nervioso Central (SNC)
y Sistema Nervioso Periférico (SNP).
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Todos somos susceptibles de ser hipnotizados, la diferencia radica en que unos
son mas susceptibles y otros son menos susceptibles de serlo.

Desde los tiempos mas remotos el uso de lo natural se mantuvo siempre como
regla general para tratar cualquier enfermedad. A la hora del cuidado de la salud,
el hombre se ha preocupado por mantener un equilibrio entre bienestar y salud.
La hipnosis es una opcién milenaria para el cuidado de la salud, a la que actual-
mente se le reconocen numerosas utilidades médicas, Todo lo que esta fuera de
nuestra conciencia se refleja en nuestro cuerpo. El cuerpo es la ventana o el espe-
jo de nuestro inconsciente. Ahi esta grabada toda nuestra historia emocional. En
la hipnosis esta la llave al sétano de nuestro ser, a lo que esta abajo, lo que no se
ve (al inconsciente) del paciente.

iPor qué tenemos desconfianza a lo desconocido? j Somos cobardes? Existen
cientos de técnicas y medicinas alternativas milenarias que hoy en dia se empiezan
a conocer. jPor qué hemos tardado tanto tiempo en darles nuestra confianza?

® Yoga.

e Medicina tradicional China.

e Medicina natural.

e Acupuntura.

e Reflexologia.

e Esencias florales de Bach.

e Tai Chi Chuan.

® Reiki.

e Shiatsu.

® Aromaterapia.

® Homeopatia.

e Cromoterapia.

e Gemoterapia.

® Naturopatia.

e Quiropraxia.

* Noesiterapia: primer "noesibaby" fue una nifia, que nacio el 14 de febrero de

1973.
e Curacion Emocional.
e Etc.

En nuestra limitada vida sélo el amor y la dedicacion nos harén avanzar. El miedo
es el antonimo y es lo que nos va a confundir, el que nos hace parar ; Porque tene-
mos miedo? jDesde cuando lo tenemos? j Cuando seremos libres y dejaremos de
vivir sin miedo?
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La Hipnosis Clinica es una de las terapias alternativas con mas demanda en la
actualidad. Su aplicacion se extiende desde la odontologia, la traumatologia, la
psicoterapia... hasta la propia oncologia. Su aplicacién (con la técnica actual) care-
ce de efectos secundarios, haciendo de ella una terapia limpia, répida y eficaz. Su
crecimiento casi desbordante, produce una fuerte demanda de terapeutas espe-
cializados y formados en esta area.

La Hipnosis Clinica nos ayuda a penetrar en lo mas profundo y recéndito de la
mente del ser humano. Alli, donde nuestra mente consciente tiene prohibido el
paso. A esos recuerdos bloqueados de nuestra mas temprana infancia, que tanto
nos condicionaron. A nivel terapéutico, esta totalmente comprobado que la Hipnosis
Clinica es una técnica de enorme utilidad en el tratamiento de muchos desequili-
brios de tipo psicoldgico (hipnoterapia), como: ansiedad, depresiones, estrés, fobias,
tics nerviosos, insomnio, adicciones, etc. Trastornos psicosomaticos, como: asma,
problemas gastrointestinales, problemas dermatoldgicos, etc. Trastornos disocia-
tivos, como: personalidad multiple, fugas, conversiones, etc. Y de tipo fisico (hiper-
termia), como: lesiones de tipo muscular, reactivaciones de érganos con mal fun-
cionamiento, articulaciones, etc., y también esta especialmente indicado en carcinomas.

Se ha demostrado con diversos estudios que si visualizamos con un escéner cere-
bral la actividad encefélica de un paciente sometido a una sesién de hipnosis, obser-
vamos que el area cerebral que provoca las sefiales del dolor (cértex sensorial pri-
mario) tiene una actividad muy reducida y el drea que bloquea las sefiales doloras
(cértex cingulado anterior y los ganglios bésales) estan mucho més activos. Por lo
tanto esto demuestra que la hipnosis impide que las sefiales de dolor lleguen a las
partes del cerebro donde son procesadas.

La hipertermia hipnoidea (hipnofisioterapia) es una modernisima técnica trasla-
dada desde la hipertermia electromagnética médica a la Hipnosis Clinica. Esta téc-
nica tiene una gran repercusién a nivel internacional en el campo de la hipnotera-
pia profesional, reveléndose como una alternativa efectiva para patologias fisioldgicas
muy graves, especialmente en oncologia.

Todas las noches antes de dormir entramos en proceso hipnético (ver etapas del
suefo):

® Relajacion.

® MOR = movimiento oculares rapidos (REM).

e E| cerebro empieza a emitir una serie de ondas y el cuerpo inhibe el concien-
te y deshinibe el inconciente.

e Esto es lo que nosotros vamos a intentar con herramientas MODERNAS como
con la relajacion sistematica (Shultz + Jacobson).

20 Escuela Oficial de Hipnosis EOH Copyright @ 1989 https://hipnosis.es



Capitulo 1
Hipnosis profunda

Efectos

Se inhibe el consciente y el inconsciente queda libre, relacién 20/80 % + —, segui-
mos siendo consciente en todo momento (ver anatomia del cerebro).

Aumenta la sugestionabilidad, al dejar al inconsciente que controla a la parte
instintiva sin la barrera censora del consciente, siempre y cuando no se toque el
cddigo moral del paciente.

Si se cierran todos los elementos sensores excepto el auditivo, el consciente,
como analista y racional que es, presenta una Barrera Cortical Censora, que es la
encargada de evaluar si todo entra de una forma razonable o no. No obstante, se
puede establecer una técnica, mediante la cual se puede hacer creer al conscien-
te que se entra en una fase de suefio. El consciente se inhibe y el subconsciente
toma el control. Entonces, si bajo estas circunstancias y situaciones, se introduce
una informacioén, esta podria atravesar la Barrera Cortical Censora y pasar al sub-
consciente e introducirse en la memoria, ya que el consciente cree que esta en la
fase de suefo y la deja introducirse en la memoria sin discutir la citada informacion;
es decir, deja al consciente en fuera de juego, de manera que nuestra capacidad
de légica, de raciocinio, de célculo, se queda inhibida, quedando todo al mando
del inconsciente que no tiene Barrera Cortical Censora. Por lo tanto, todo lo que
se escucha, entra a través del inconsciente, pero este es emotivo, no puede calcu-
lar por l6gica ni por raciocinio, de manera que no importa que lo que se le diga
sea verdad o mentira, si es correcto o incorrecto, si es exagerado o no, si es pro-
porcionado o desproporcionado. Solo se limitard a cumplir aquello que se le ha
dicho, siempre y cuando no vaya en contra del codigo moral del paciente. Por con-
siguiente todas las inducciones que hagamos entraran via inconsciente, que no
calcula, no razona con légica y por lo tanto entra directamente en la memoria.

Hay una relacién directa entre entrar facil en hipnosis y:
a) inteligencia
b) entrega

Cuanto mas inteligente = més sugestionable, ya que normalmente carece de
miedos. Cuanto mas se entrega = menos sesiones y mejores resultados.

Contrariamente a lo que suele pensarse las personas de menor coeficiente inte-
lectual son infinitamente maés dificiles de hipnotizar, mientras que las de mayor inte-
ligencia son mucho mas féciles de hipnotizar. Esto es debido a su mayor facilidad
para concentrarse y también a que son méas propensos a superar los miedos y reti-
cencias que pueden bloquear el proceso hipndtico.

iQué es lo peor que puede pasar? NADA, no se conocen ni efectos secunda-
rios ni incompatibilidades. LO PEOR seria que el paciente se quede dormido, si
esto ocurriera, se daria la sesién como perdida.
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1.4. DEFINICION DE HIPNOSIS CLINICA

Después de escribir numerosos articulos sobre Psicologia e Hipnosis Clinica, dedi-
car varios afos a la investigacién y este nuestro segundo libro sobre hipnosis, nos
hemos atrevido a disefar nuestra propia definicion de lo que entendemos es la
Hipnosis Clinica.

Definicion

La hipnosis es una técnica que nos permite acceder al inconsciente. Mediante
estd técnica "engafiamos" al consciente del paciente, haciéndole creer que este
se dispone a dormir. De esta manera se inhibe el consciente y se desinhibe el incons-
ciente. Una vez conseguido esto, trabajamos y operamos con el inconsciente, con
el fin de aliviar, curar o acelerar la curacién de sintomas, trastornos o enfermedades
tanto psiquicas como fisicas, respetando siempre el cédigo moral del paciente. Por
lo tanto la hipnosis es un estado natural provocado de una manera artificial. La hip-
nosis es una ciencia que debe utilizarse siempre con fines terapéuticos. Escuela
Oficial de Hipnosis, EOH.

La Hipnosis Clinica busca la curacién del paciente y lo hace ahi donde puede
ser méas rapida, efectiva y permanente; es decir, trabajando directamente en la parte
inconsciente del paciente, con el fin de aliviar, curar o acelerar la curacién de sin-
tomas, trastornos o enfermedades tanto psiquicas como fisicas. La hipnosis, seria
pues la llave para acceder al inconsciente de la mente del ser humano.

La hipnosis seria un ejercicio de concentracion y un cuento bien hecho

a) Concentracién: Consiste en aislar al paciente de su entorno, de forma volun-
taria y gratificante, a través de focalizar su atencion en las indicaciones dirigi-
das por el hipnoterapeuta; consistentes en introducir de forma gradual al
paciente, en los sucesivos niveles de profundizacion. Este seria el medio, para
conseguir el objetivo de entrary permanecer en el Nivel 1y preparados para
una mayor profundizacién.

b) Cuento bien hecho: Este apartado lo integrarian los discursos tendentes a
las visualizaciones, dirigidas a la méxima profundizacién y que son el funda-
mento para entrar en los niveles 2y 3.

Para cualquiera de ellos, es de suma importancia que el individuo esté prepa-
rado adecuadamente, a través de informacion de lo que es y no es la hipnosis, para
responder ante la sesion, a través de su imaginacion, su voluntad, su memoria, su
inteligencia y su capacidad de visualizacién.
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Trataremos de recopilar todas las técnicas que conocemos al respecto, forman-
do un abanico de posibilidades lo méas amplio posible; tratdndolas de forma par-
ticular cada una de ellas y por separado para poder aplicarlas en la forma y mane-
ra mas adecuada.

Tenemos que aprender a pensar y a decidir por nosotros mismos. Por ejemplo,
en la edad media a los denominados "locos":

® En la cultura Arabe: se les defendia, eran los escogidos de Ala.

® En la cultura Cristiana: eran poseidos del demonio, la solucién era la hogue-
ra, sobre todo si eran de sexo femenino.

A nivel mundial los paises mas destacados son:
e Argentina.

e EEUU.

® Espafa.

e Inglaterra.

Espafia y Argentina estamos a la cabeza en investigacion, nivel de los profesio-
nales, congresos, etc. Aqui en Valencia posiblemente tengamos una de las escue-
las més punteras del mundo. Escuela Superior de Hipnosis Clinica. Escuela afilia-
da a la Sociedad de Hipnoterapia Clinica.

También son destacables en Valencia los trabajos en Hipertermia. |deal para
pequeros carcinomas, donde destacamos los trabajos realizados en la clinica HPsis.
Lo bueno de estas terapias es que son compatibles con cualquier otro tratamien-
to incluso de la medicina alopética.

También cabe mencionar los trabajos realizados por el doctor Escudero, en cuan-
to a intervenciones quirdrgicas sin anestesia. Es un personaje muy relevante a nivel
mundial.

Lo qué NO es la hipnosis

Programas de TV, espectaculos tipo circenses. Cuentos e historias que hemos
escuchado acerca de gente hipnotizada que no sabe lo que hace o hace barbari-
dades en contra de sus principios méas elementales. Hay muchas fabulas, peliculas
o patranas.

La hipnosis como procedimiento terapéutico puede ser considerada como una
de las técnicas mas antiguas que se conocen, sin embargo a pesar de su antigliedad
ha tenido periodos de olvido y otros de gran aceptacion. Estas situaciones de olvi-
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do han estado dadas principalmente por el gran desconocimiento acerca de la hip-
nosis, que ha sido considerada durante mucho tiempo como un procedimiento acien-
tifico, también se la ha rodeado de un velo mistico, atribuyéndole poderes especia-
les "casi mégicos" a los practicantes de la hipnosis. Lo que le llevd a su no aceptacion
en esos periodos de olvidos (aunque hoy en dia también son muchos sus detracto-
res). En la segunda mitad del siglo XX comienza el periodo de la hipnosis cientifica.
Hoy en dia, estamos en un periodo de bastante aceptacién de la hipnosis, sobre
todo de la Hipnosis Clinica y no de la hipnosis circense o de espectaculo.

1.5. APLICACIONES DE LA HIPNOSIS

Basicamente cualquier problema psicopatoldgico se ha intentado remitir median-
te hipnosis, aunque los indices de eficacia han sido variables y a veces contradic-
torios a lo largo del tiempo, en consonancia también con la heterogeneidad de la
préactica hipndtica, la homogeneizacion de la Hipnosis Clinica en los Gltimos afios
ha permitido revelar una casuistica irrefutable en cuanto a su valor y eficacia tera-
péutica.

Entre las méas documentadas aplicaciones destacan el control del dolor, los tras-
tornos adictivos, los habitos (tabaco, alimentacién), la reestructuracién cognitiva,
trastornos psicosomaéticos (asma, gastrointestinales, dermatoldgicos), estrés pos-
traumatico, ansiedad (fobias, insomnio), disociativos (fugas, conversiones, perso-
nalidad mdltiple) y otros.

Se sabe que en el estado hipndtico se inhiben ciertas concentraciones neuro-
nales del cértex, a la vez que se estimulan otras, debido a la monitorizacién elec-
tronica que actualmente se puede realizar mediante electroencefaldgrafos digita-
les, polimonitores de respuestas lobulares y monitores fisiologicos (tensiometros,
electrocardiégrafos y medidores de respuestas musculares).

1.6. ESTADOS O GRADOS DE PROFUNDIZACION
EN LA HIPNOSIS

a) Nivel 1:

Seria el primer nivel o estado del proceso hipnético. Las caracteristicas y sinto-
mas de este nivel que va desde un estado superficial, en el que los parpados estan
cerrados y la respiracion es también muy superficial, hasta el nivel en que el pacien-
te esté relajado y somnoliento, los parpados le pesan y los cierra (a veces, después
de cerrar los ojos, intenta abrirlos suavemente, pero no puede). En ocasiones apa-
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rece un ligero temblor de los parpados (sefial de que todo va bien y que la pro-
fundidad es cada vez mayor). Lo mismo ocurre con la boca, puede sonreir ligera-
mente (es una muestra de que esta corroborando los sintomas de la sugestion).
Respira pesadamente. Le molestan los ruidos, porque le distraen y le pueden hacer
salir de este estado.

Comprobacién de estado: Levantando suavemente uno de los parpados, obser-
vamos que el globo ocular esté hacia arriba, lo que se llama tener los ojos en blan-
co. Si levantamos uno de los brazos, notaremos la pesadez y flacidez del mismo.

b) Nivel 2:

En este estado, el paciente colabora con el hipnoterapeuta, cumple las érdenes
répidamente. Presenta catalepsia ocular, hay cierta tensién en la mandibula, no le
tiemblan los parpados. Todo el cuerpo se encuentra muy pesado.

Comprobaciéon de este estado: Si levantamos un brazo o una pierna del sujeto,
esta permanece suspendida en el aire, con cierta rigidez o catalepsia.

Cuando después de estar en el Nivel 1, la respiracién se hace més pesada, sig-
nifica que entra al Nivel 2, lo cual revela también un trance mas profundo. Obediencia
a las siguientes sugestiones: tactiles, olfativas y gustativas. Antes de entrar en al
Nivel 2, siempre debemos decirle al paciente: "Manteniéndote tal y como estés...".
A partir de aqui, lo que nos interesa es inducir al paciente a una visualizacion ima-
ginativa, en la que, como pilares fundamentales, estarian: los detalles y la croma
en la exposicion; es decir, contarlo de tal forma que parezca que se esté viendo,
pero incrementando los efectos de los colores y el contraste entre ellos.

En este nivel, es interesante tener un contacto mas profundo con el paciente; y
ello se consigue a base de preguntas y respuestas que pueden ser sensitivas, visua-
les o kinéticas. Por ejemplo:

Si se trata de que el paciente se centre en el pulso y que escuche el sonido en
distintas partes del cuerpo, decir: "Ahora vas a centrar tu atenciéon en las mufie-
cas... y vas a escuchar el sonido del latido de tu corazédn... en la mufieca de la mano
derecha... toma un tiempo... olvidate de todo... y presta toda tu atencién en la
mufieca de tu mano derecha... intenta escuchar el sonido de los latidos de tu cora-
z6n... y cuando los escuches... hazmelo saber moviendo un dedo de tu mano dere-
cha...". Seria una respuesta kinética.

La pregunta para una respuesta visual seria por ejemplo: "Ahora te vas a ima-
ginar que estas en una playa... jqué es lo primero que ves?... jhay alguien con-
tigo?..."
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Para una respuesta sensitiva serfa: "Estés sentada tranquilamente en una playa...
del mar te llega una suave brisa... sientes en tu cara la brisa... jqué sensacién te

produce?... jes calida?... jfresca?...".

¢) Nivel 3:

El paciente respira profundamente de forma abdominal. El corazén ralentiza sus
latidos (bradicardia). La cabeza cae pesadamente sobre los hombros hacia el cen-
tro o a un costado (suefio profundo). El cuerpo estd miorelajado sin fuerzas (levan-
tamos un brazo o una pierna y cae pesadamente).

Comprobacion de este estado: Provocar una alucinacion, diciéndole al sujeto
que va a abrir los ojos, pero que seguira profundamente dormido. Y cuando abra
los ojos, verd a un bebé, a un osito de peluche, a un gatito, etc., y con cuidado, lo
tomara en brazos. Si el sujeto se encuentra en Nivel 3, o (sonambulico), obedece-
ra a la alucinacioén.

Cuando vemos que la cabeza y el cuerpo de la persona caen hacia un lado y
comprobemos que su respiracion es muy profunda y lenta, es sintoma que se encuen-
tra de lleno en Nivel 3.

Si en el Nivel 2, lo Unico que interesaba era obtener una visualizacion imagina-
tiva, en este caso hay que convertirla en virtual; por ello, hay que focalizar las pre-
guntas, por ejemplo si se trata de un lugar, podriamos decir: ";Qué ves?... jcémo
es?...". En el caso de que sean por ejemplo arboles: "Céntrate en uno solo... jcémo
es?... jalto o bajo?... jde qué color es el tronco?... jplateado u oscuro?... ;grueso
o delgado?...". Como vemos se trata de no hacer preguntas que dispersen la aten-
cién del paciente, para escoger una respuestas de las muchas que le induzcan las
mismas. Con ello conseguimos que el individuo se centre cada vez més y que pene-
tre mas en su visién, hasta conseguir que la vea como real.

1.7. LA ENTONACION

El tono de voz y la modulacién de la misma, en una sesién de Hipnosis Clinica,
tienen caracteristicas especiales, que deben ser adquiridas por el procedimiento
de ensayo y repeticion. En este apartado resulta muy dificil adquirir la pericia ade-
cuada sin un profesor o centro especializado que corrija el speech y su cadencia
hasta darle el tono y el ritmo adecuado.

Un correcto speech se define por las siguientes caracteristicas:
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e | ento.

e Rutinario.
e Monétono.
® Repetitivo.

También se debe tener una correcta cadencia (ritmo de modulacién), en el sen-
tido de evitar picos estridentes y discordantes en el speech. Por tanto durante toda
la sesion de hipnosis debemos mantener el mismo tono de voz, poniendo cuida-
do en no separar ni juntar demasiado algunas palabras.

1.8. EL BUCLE

Se considera un bucle a la repeticién continuada (més de dos veces) de una frase
dentro de un ejercicio. Se puede decir que en la practica real todos los ejercicios
de una sesién hipndtica van parcialmente bucleados, algunos en mayor y otros en
menor medida.

El bucle es una herramienta ideada por Emile Coué (Escuela de Nancy) que inten-
sifica la penetracion de una sugestién hipnotica. Puede emplearse en todo tipo de
ejercicios, desde la relajacion sistematica de hipnosis hasta la terapia misma, aun-
que su utilizacidon més extendida esté en la terapia, de ahi lo importante en hacer
una introduccién répida a la hipnosis y asi disponer de mas tiempo para poder repe-
tir (buclear) varias veces el tratamiento. La técnica de bucleado es empleada en
general por todos los hipnoterapeutas del mundo.

1.9. LAS RESPUESTAS CEREBRALES

Hans Berger (1843-1941) psiquiatra alemén, profesor de la Universidad de Viena.
En 1929 inventé el electroencefaldgrafo (un aparato amplificador que registra en
un gréfico las descargas eléctricas de la corteza cerebral) con el que demostrd que
existe un potencial eléctrico en el cerebro humano. Este instrumento se utiliza para
registrar las ondas cerebrales. Con esto se demostré que existen varios y diferen-
tes tipos de ondas que se traduce en un estado psico-neuro-fisiolédgico diferente.
Nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestra actividad fisica y fisioldgica son comple-
tamente diferentes en cada uno de estos estados o frecuencias.

La mente humana es un generador de procesos electroquimicos, que poco a
poco van siendo comprendidos por cientificos y clinicos. Aunque aiin queda mucho
por saber acerca de esos impulsos bioeléctricos, sabemos que el cerebro emite
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impulsos eléctricos a diferentes frecuencias y amplitudes. En el cerebro cada fre-
cuencia tiene distintos efectos sobre la atencion, el comportamiento y las emocio-
nes. Vamos a ver las diferentes frecuencias con sus correspondientes ondas cere-
brales.

® Frecuencia Delta (de 0 a 2 hz): Esta frecuencia esté asociada con estados
relativamente inconscientes, tales como los del suefio profundo, carentes de
actividad onirica. Las ondas Delta raramente se presentan en un adulto nor-
mal despierto.

Frecuencia Theta (de 2 a 7 hz): Esta frecuencia estd asociada con la somno-
lencia, al acceso de material inconsciente, la imaginacién, la fantasia, la activi-
dad onirica, la resolucién de problemas, la inspiracién, la creatividad y el
despertar.

Frecuencia Alfa (de 8 a 12 hz): Esta frecuencia esta asociada con un sentido
de bienestar y conciencia interna placentera, no con un estado de suefio, sino
mas bien con estado de intensa tranquilidad y relajamiento.

Frecuencia Beta (de 12 a 30 hz): Esta frecuencia esta asociada al estado de
alerta consciente, dependiendo del mayor o menor estado de alerta requeri-
do por el individuo. Estas frecuencias fluctéan clasificandose en Beta Baja o
Ritmos Sensomotores de 12 a 15 hz, Beta Media de 15 a 18 hz y Beta Alta de
18 a 30 hz. Las ondas Beta Media y Beta Baja estan asociadas con la externa-
lizacion de la conciencia, pero mas asociados con los Ritmos Sensomotores.
Producen un estado de alerta, concentracién y al mismo tiempo un estado de
estar presente en el "aquiy ahora". Producen un sentimiento de bienestar, de
tranquilidad y de "reposo alerta". El espectro Beta Alto esta asociado a un
estado de sobre-alerta, representa una actividad relativamente desincroniza-
da. La actividad Beta Alta, usualmente aparenta ser cadtica, rapidamente cam-
biante en frecuencia y amplitud. Esta asociada al pensamiento activo y a la
externalizacion de la conciencia. Se presenta durante estados de enojo, miedo,
hambre, ansiedad, tension y sorpresa. Dentro del estado de vigilia también
tenemos las ondas Gamma, aparecen en estados histéricos y de pérdida del
control de la propia personalidad: agresividad, panico, estados de miedo, cdle-
ra, huida, terror o ansiedad desbordada. Se desencadenan por: ruidos fuertes
y horribles, insultos, situaciones tensas o de panico, crisis, noticias terribles,
enfados fuertes, agresiones fisicas o psicoldgicas, etc.

En una sesion hipnoidea convenientemente monitorizada por electroencefal6-
grafo encontraremos que las frecuencias Theta y Alfa se incrementan notablemente,
mientras que las frecuencias Delta y Beta se mantienen bajas.
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RESPUESTAS CEREBRALES
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1.10. ESTRUCTURA DE LA PSIQUE HUMANA

Siguiendo la teoria psicoanalitica de Freud, la mente o aparato psiquico esta
estructurado en tres elementos, regiones, niveles o lugares que indican la profun-
didad de los procesos psiquicos.

e Consciente.
® Preconsciente.
¢ Inconsciente.

El nivel mas periférico es el consciente, es la parte del aparato psiquico més
proxima al mundo exterior, el lugar donde temporalmente se ponen las informa-
ciones que recibimos del mundo que nos rodea y también de las experiencias que
vivimos.

Estas informaciones recibidas y las experiencias vividas pasan a un nivel méas pro-
fundo, el preconsciente; donde con relativa facilidad y a través de la memoria pode-
mos acceder a los contenidos mentales aqui almacenados. El preconsciente seria
la capa que hay entre el consciente y el inconsciente.

El nivel mas profundo es el inconsciente y sus contenidos son dificilmente acce-
sibles a la conciencia, son vivencias traumaticas, informaciones reprimidas, aque-
llo desagradable que no nos conviene recordar. Aqui es donde entra la hipnosis,
con ella podemos acceder al inconsciente para aliviar, curar o acelerar la curacion
de sintomas, trastornos o enfermedades tanto psiquicas como fisicas.
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La personalidad total, segun Freud esta integrada por tres sistemas principales:
El ello, el yo y el superyo.

¢ Niveles: Inconsciente, preconsciente y consciente.
e Sistemas: Ello, yo y superyo.

PARTICIPACION DE LOS NIVELES Y LOS SISTEMAS

CONSCIENTE

CONSCIENTE

S

PRECONSCIENTE

ONSCIENTE
P/RéCONSCIEN\\E

INCONSCIE

SWECONSCIE%
INCWNTE

INCONSCIENTE

ELLO

YO

SUPERYO

La mision del "YO" es funcionar como mecanismo de defensa para aliviar los
conflictos creados entre las necesidades instintivas del "ELLO" y las exigencias
sociales del "SUPERYO".

El "ello" (ID): Es totalmente inconsciente, irracional e ilogico, en el que se sitdan
el placer, la satisfaccion y los instintos. Es como el niflo que todos llevamos dentro.
Es el mas primitivo de los tres sistemas, esté abiertamente opuesto al superyo y
funciona a partir del principio del placer.

El "yo" (EGO): Funciona principalmente a nivel consciente, preconsciente y con-
templa algunos elementos inconscientes. Es el nicleo organizado, coherente, racio-
nal y licido de la personalidad. Es la instancia central y mediadora dentro del apa-
rato psiquico, también es el centro de satisfacciones y de insatisfacciones conscientes.
Es el negociador entre el ello y el superyo, representa el equilibrio y funciona a par-
tir del principio de la realidad.

El "superyo" (SUPEREGO): Es inconsciente, preconsciente y apenas conscien-
te. Es la guia formada por la integracion de experiencias permitidas y prohibidas,
por lo tanto representa la conciencia moral, controla las reglas sociales, reprime los
deseos y actla como juez y censor del yo. Funciona a partir de los codigos éticos
y morales de la conducta en la sociedad donde vive el sujeto.
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1.11. INICIO DE LA SESION

Tiene por objeto dar confianza y predisponer al paciente para que adopte una
postura pasiva, dejandose llevar por las directrices del hipnoterapeuta. Para este
fin contamos con:

a) Comodidad: Es imprescindible que el individuo adopte una postura lo mas
comoda posible, sin molestias, para que nada pueda distraerle. Para ello habré que
desabrochar los botones del pantalén o falda, sujetadores y camisa; para que quede
desde la cintura al cuello totalmente libre de cualquier opresion. Desprenderse de
toda aquella ropa que pueda causar agobio e impida una buena relajacién. Advertir
al paciente que no lleve prendas de vestir demasiado ajustadas, que puedan inter-
ferir en el proceso de entrenamiento o que sean fuente de tension. Es importante
el tema de las gafas, zapatos, lentes de contacto (preferible que se las quite), etc.
Todos estos temas deben de tratarse con el paciente buscando lo mejor par ély el
resultado de la sesidon. No afnadir jamés ninguna insinuacién gratuita que implique
pérdida de confianza o inseguridad; actuando siempre con sinceridad, amabilidad
y tacto. Cubrir al paciente con una manta, pues en estado hipnético los sentidos
se agudizan y la sensacién de frio puede aumentar hasta limites que impidan el
proceso de relajacion. En este apartado, tenemos que tener en cuenta de cubrir
los pies del paciente, pues es bien sabido, que es imposible comenzar un suefio
con los pies frios.

Las distintas posiciones que adopte el paciente pueden ser:

e Tendido sobre una cama o un divan con los brazos y las piernas ligeramente
en angulo y apartados del cuerpo.

e Un sillon cémodo y con brazos; en este caso es conveniente que utilicemos
apoyos para la nuca y los pies.

® Sentados en una silla o banqueta. En este caso apoyar la espalda en el res-
paldo de la silla o sobre la pared con el fin de que no pierda el equilibrio. El
paciente es libre de moverse en lasilla para buscar una posicion cémoda, aun-
que no debe hacer movimientos corporales innecesarios o bruscos, ni debe
hablar con el terapeuta si no es preciso.

* De pie, con los pies juntos, ojos cerrados, brazos pegados a lo largo del cuer-
po y frente erguida. Los brazos extendidos a lo largo del cuerpo de tal forma
que adopten una postura natural y cdmoda; y ademas nos permita tener acce-
so a cogerlos para realizar algin test de comprobacién. Las manos cémodas
y sueltas.
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b) Concentracién: Consistente en centrar toda la atencion en lo que indique el
hipnoterapeuta, para ello debemos tener un exquisito cuidado en el entorno como:

® Ambiente tranquilo, sin demasiados ruidos y lejos de los posibles estimulos
exteriores perturbantes.

e Temperatura adecuada; la habitacién tiene que tener una temperatura mode-
rada (ni alta ni baja) para facilitar la relajacion (lo recomendable, estaria entre
24y 25 grados centigrados).

e Luz moderada; es importante que se mantenga la habitacion con una luz tenue.

Advertir al paciente que puede tener sensaciones "extrafias", tales como hor-
migueo o sensacion de flotar. Esto son sefiales positivas de que se esta "soltando”.
Administrar las instrucciones de relajacién con voz célida, baja y suave, a un ritmo
maés lento de lo normal. Tomarse todo el tiempo necesario. Los ojos cerrados, aun-
que inicialmente puede mantener los ojos abiertos, si se siente mas cémodo asi,
aungue mas adelante debe intentarlo con los ojos cerrados, para que favorezcan
la concentracidn y evitar distracciones. Elogiar al paciente por sus esfuerzos. No es
facil soltarse después de varios afos de tension, por lo que elogiar y animar al
paciente de un modo apropiado reforzaré sus esfuerzos y estimulara su motivacién
para perseverar. Dejar la mente en blanco y prestar atencién a la musica de fondo
y a la voz del hipnoterapeuta, haciendo hincapié de que nada a su alrededor exis-
te, que no sean estas dos cosas.

Ejercicio de focalizacion
Colocamos el dedo de forma suave entre las cejas del paciente y le decimos:

"Cierra los ojos... ahora céntrate en este punto... a partir de este momento vas
a empezar a notar como las pestafias se entrelazan unas con otras... cada vez mas
entrelazadas y més pegadas... como si estuvieran pegadas con pegamento... ahora
con los ojos cerrados... quiero que mires hacia la izquierda... a la derecha... arriba...
abajo... otra vez... mira a la izquierda... a la derecha... arriba... abajo... deja que los
pensamientos entren y salgan sin importar cuales. .. déjalos fluir... tampoco impor-
tan los ruidos. .. ahora solo quiero que te centres en mi voz y la musica de fondo...".

Abstraccion del ruido

"Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicion que
te sea comoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
y presta atencion a todo lo que te rodea...".
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"Manteniendo siempre... el estado de relajacion y profundizacion... en el que te
encuentras... manteniendo la postura confortable... y la posicién comoda... en la
que estas en este momento... presta atencion a todo lo que te rodea...".

"Vas a realizar un ejercicio... en el que vas a utilizar... la visualizacion... la imagi-
nacién y la memoria...".

"Atento pues... a todo lo que te rodea... vas a prestar atencién... en primer lugar
alos ruidos...".

"A todos aquellos ruidos... que puedan molestarte a lo largo de la sesién... vas
a prestar atencion al ruido del teléfono que pueda sonar... al ruido del timbre de la
puerta... ruido de las motos... ruido de los coches... portazos... rechinar de puer-
tas... cualquier ruido...".

"Al murmullo de gente hablando... dentro casa... y en la calle... gritos... voces
de gente hablando fuerte...".

"Aquellos ruidos... que por la sensibilidad de tu estado... eres capaz de perci-
bir...".

"Pues bien... ahora que has reconocido... todos esos ruidos... que te pueden
molestar o distraer... vas a llevarlos... a un lugar recéndito... y olvidado de tu cere-
bro... en ese lugar... los dejaras arrinconados... los dejarés de lado... y dejaran de
molestarte... y distraerte en lo sucesivo...".

"Témate un tiempo para reconocer los ruidos... mételos en el lugar... que has
visualizado... el lugar mas arrinconado de tu cerebro... y déjalos abandonados alli...
olvidate de ellos... esos ruidos dejan de pertenecerte... de tal manera... que aun-
que continuaras escuchandolos... dejaras de estar pendiente de ellos... y por con-
siguiente... te pasarén inadvertidos...".

"Témate un tiempo... pues... y cuando lo tengas... hdzmelo saber... moviendo
un dedo... de tu mano derecha... (izquierda)...".

"En este momento... nada externo te molesta... por ello... vas a centrarte en tu
respiracion... centra la atencidon en tu respiracién... y vas a introducir todo el aire
que inspires... en la zona del estdmago... de tal manera que el pecho quedard com-
pletamente quieto... sentirds como se hincha la zona del estbmago... retendras unos
instantes el aire y finalmente lo expulsaras... y al tiempo que expulses el aire... expul-
saras también... el miedo... y la inseguridad...”.

"Asi pues... inspira el aire... siente como se hincha tu estémago... reten un poco
el aire... muy bien... ahora expulsalo... y siente la sensacién que te produce... el
abandonar de ti... el miedo... la tensién... y la inseguridad... muy bien...".
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"Inspira el aire... reten un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y
expulsas también el miedo... siente la sensacién que te produce cuando expulsas
el miedo...".

"Inspira el aire... reten un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y
expulsas también la inseguridad... siente la tranquilidad que te produce cuando
expulsas la inseguridad...”.

"Inspira el aire... reten un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y
expulsas también la tensién... siente la tranquilidad que te produce cuando expul-
sas la tension...".

"Sigue introduciendo todo el aire que inspires... en la zona del estdmago... de
tal manera que... al tiempo que expulses el aire... entraras en un estado mayor de
relajacion... y descanso... asi pues... inspira de nuevo el aire... siente como se hin-
cha la zona del estémago... reten un poco el aire... muy bien... ahora expdlsalo... y
siente la sensacion que te produce... el estar méas y mas relajado...".

"Inspira el aire... reten un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y en
la medida que expulsas el aire... pronuncia para tu interior... la palabra relax... ins-
pira el aire... reten un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y al expul-
sarlo... pronuncia para tu interior... la palabra relax... inspiras... retienes... muy bien...
relax... inspiras... retienes... muy bien... relax... inspiras... retienes... muy bien... relax...
lleva tu propio ritmo de respiracién... un ritmo que se resulte comodo... cada vez
que expulses el aire... relax... inspiras... retienes... muy bien... relax... inspiras... retie-
nes... muy bien... relax... inspiras... retienes... muy bien... relax...".

"Ahora que estas tranquilo... seguro... relajado... sin dejar de prestar atencion a
tu respiracion... te centraras en escucharla... y cuando la escuches... hazmelo... saber
moviendo un dedo de tu mano (derecha o izquierda)...".

"Bien... voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada
nimero que cuente... entrards en un estado més profundo y mas relajado... tres...
dos... uno... ahora estés en un estado profundo de relajacion...”.

1.12. INICIO DE LA TERAPIA

"Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacién... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...".

"Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
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y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco més alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...".

"Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacion al tomar conciencia... de que
mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo puede...".

1.13. FILTROS

Es muy importante aplicar a lo largo de la sesién hipnética unos filtros, concre-
tamente hay dos filtros imprescindibles. Uno se pondria al principio de la induccién
y el otro se pondria siempre antes de la terapia.

Los ejercicios de filtro tienen un contexto muy parecido a las inducciones refle-
jas asociativas, aunque su aplicacion nada tiene que ver. Los filtros se utilizan cuan-
do el ambiente en el cual se establece la sesion hipndtica no es el mas apropiado
(ruidos, golpes, interrupciones...). También se aplican para que el paciente este
mas focalizado en todo lo que le decimos. Los ejercicios de filtro permiten aislar al
paciente focalizandole a determinados sonidos que habitualmente son la voz del
terapeuta y la musica de fondo.

Filtro que se aplica al principio de la induccion

Con este primer filtro, lo que pretendemos es aislar al paciente de todo ruido
molesto, que pueda distraerlo y con ello sabotear la sesién. Se pretende aislar al
paciente de todo tipo de ruido ajeno a la sesion y focalizarlo solo a la voz del tera-
peuta y a la musica de fondo.

Desarrollo:

"Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mi voz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

Filtro que se aplica antes del tratamiento

Con este segundo filtro, pretendemos reforzar el primer filtro y condicionar al
paciente; es decir, queremos condicionarlo a nuestra voz y a la musica relajante de
fondo. De estd manera cada vez que nos oiga (tanto al terapeuta como a la musi-
ca de fondo), se relajard mas rapidamente.
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Desarrollo:

"Solo escuchas mivoz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards méas répidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mivoz... te tranquiliza...".

1.14. FINALIZACION DE LA SESION

Al finalizar toda sesion, induciremos al paciente a que no fuerce nada y que deje
que las cosas ocurran por si solas.

Desarrollo:

"Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...".

Llave:

La llave es una palabra clave, que le proporcionamos al paciente (bajo hipnosis)
para volver a entrar en el mismo estado de trance en el que se encuentra. De esta
manera aceleramos el proceso de entrada al trance, disponiendo de més tiempo
para aplicar el tratamiento. Esta llave puede tener varios grados de efectividad,
dependiendo siempre de lo sugestionable que sea el paciente. Hay pacientes en
el que la llave tiene una efectividad del 100%; es decir, nada mas escuchar la llave
entran en trance, otros lo tienen menos, pero siempre nos acortaré el protocolo de
entrada al trance.

Desarrollo:

"La préxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hara
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho més profundo... ya sabes de tu llave es: "XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo més profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...".

Salida del estado hipnético

Ahora voy a contar del 1 al 10... y en cada nimero que cuente... entrards mas y
més en contacto con tu cuerpo.

"UNO"... tus pies van adquiriendo sensibilidad... y te vas sintiendo més y mas
tranquilo.
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"DOS"... tus piernas van adquiriendo también sensibilidad... hasta el punto que
si quisieras podrias moverlas.

"TRES"... tu cadera estd totalmente suelta... reposando tranquilamente.
"CUATRO"... tu respiracién es ahora... normal y tranquila.

"CINCO"... tu cuello esta suelto... puede adoptar cualquier tipo de movimiento.
"SEIS"... tus brazos y tus manos... han adquirido ya una sensibilidad considerable.

"SIETE"... entras en contacto con los musculos de la cara... y los sientes con una
sensibilidad extraordinaria.

"OCHO"... puedes distender tus mandibulas... y los dientes pueden juntarse sin
ningln tipo de problemas.

"NUEVE"... abres los 0jos... y empiezas a obtener los beneficios de la relaja-
cién que acabas de realizar.

"DIEZ"... finalmente... puedes levantarte... totalmente despejado y tranquilo.

Este serfa un ejercicio de salida clasico, nosotros utilizamos otros tipos de sali-
da, a continuacién ponemos un ejemplo.

Desarrollo:

"Ahora voy a contar hasta seis... y cuando diga seis... abriras los ojos... y te sen-
tirds estupendamente bien... te sentirds nuevo y renovado... sobre todo te senti-
rads muy relajado... y recordaras todo lo dicho en la sesién...".

"La orden que tienes para esta semana... es que vas a pasar la semana mas feliz
de tuvida...".

"UNO"... "Vas a pasar la semana més feliz de tu vida".
"DOS"... "Vas a pasar la semana maés feliz de tu vida".
"TRES"... "Vas a pasar la semana més feliz de tu vida".

"CUATRO"... "Vas a pasar la semana mas feliz de tu vida".
"CINCO"... "Sientes todo tu cuerpo... todo".
"SEIS"... "Abre los ojos".
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1.15. FINALIZACION DEL TRATAMIENTO

Al finalizar la terapia, en la Gltima sesién le aplicaremos al paciente un ejercicio
de finalizacién, para que compare como estaba antes del tratamiento y como se
encuentra después de recibir el tratamiento oportuno a su trastorno. También para
que imagine como estaria si no hubiera recibido tratamiento alguno. De esta mane-
ra el paciente aprecia mucho mejor los resultados obtenidos gracias a la aplicacién
del tratamiento hipnético. También aumenta la autoestima del paciente, viendo
este los cambios positivos que ha adquirido con el tratamiento recibido.

Desarrollo:

Quiero que te visualices cuando viniste por primera vez a la consulta... eras una
persona con miedos... con verglienza... apesadumbrada... con problemas... ima-
ginate como estarias sin tratamiento...

Has luchado... has luchado por ti... has querido curarte... has salido adelante...
has mejorado dia a dia... has ido escalando dia a dia hacia la mejoria... hacia la
curacion... has ido solucionando tus problemas... has luchado contra ellos... y los
has ido venciendo uno a uno...

Ahora mirate como estés... estas seguro de ti mismo... estas orgulloso... de
todo lo que has conseguido... sientes una gran seguridad en ti mismo... ademas
te sientes bien... muy bien... cada dia te sientes mejor... mejor y mejor... a partir
de ahora... cada dia te vas a despertar con méas ganas de vivir... con més ganas
de hacer cosas... cada dia serds més luchador... tu autoestima es mayor... te sien-
tes muy orgulloso de ti mismo... ahora vives sin miedos... has aprendido a luchar
contra tus miedos... has aprendido a vencerlos... mira el gran avance que has
experimentado con el tratamiento... todo lo has conseguido por ti mismo... yo
solo me he limitado a guiarte... a apoyarte... lo demés lo has hecho tu solo... estoy
muy orgulloso de ti y de tus avances... has sido un paciente ejemplar... eres un
gran luchador... has sabido luchar y has vencido... a partir de ahora empiezas una
nueva vida... una vida llena de esperanza... de ilusiones... de felicidad... ahora te
vas a preocupar te buscar tu felicidad... de mejorar tu vida... de ser verdadera-
mente feliz... olvidate del pasado... vive el presente y oclpate de tu futuro... a
partir de ahora y en todos los sentidos... te sientes mejor... mejor y mejor... cada

vez mejor...

Hoy es el primer dia del resto de tu vida.
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1.16. HABILIDADES DEL TERAPEUTA

La relacién terapéutica entre paciente y terapeuta va a depender sobre todo,
de nuestra propia personalidad, de nuestras actitudes y de nuestras creencias, com-
binadas con la personalidad, actitudes y creencias del paciente. De esa relacion
surgiran fenémenos como:

e Empatia: Seria |la habilidad de reconocer, comprender y apreciar los senti-
mientos de los demas; es decir, ponerse en los zapatos del otro. La buena
empatia en un terapeuta aumenta la esperanza y sobre todo la confianza del
paciente en relacién al terapeuta y el tratamiento a seguir.

¢ Transferencia: Son los sentimientos positivos o negativos que surgen de la
relacion terapéutica. En la transferencia positiva ven al terapeuta como una
persona amable y que se involucra tanto en la terapia como en conseguir una
pronta mejoria del paciente. Por lo dicho anteriormente la transferencia posi-
tiva favorece mucho el tratamiento. En la transferencia negativa ven al tera-
peuta como una persona poco amable y que no se involucra para nada en la
terapia ni en la mejoria del paciente. La transferencia negativa desfavorece
mucho la terapia a seguir. Aqui el paciente puede mostrar resistencia a la tera-
pia.

e Contratransferencia: Son todos los procesos inconscientes que puede evo-
car el terapeuta ante lo que le comunica el paciente; es decir, serian las res-
puestas emocionales del terapeuta ante lo que le dice el paciente. La contra-
transferencia puede generar distorsiones en la comunicacién. Por lo que tenemos
que tener cuidado en lo que transferimos de lo que escuchamos.

Sabemos que el elemento méas importante en toda curacion lo constituye, en
buen grado, una buena relacion terapeuta-paciente, y que el juego dindmico empa-
tia-transferencia-contratransferencia es el eje fundamental de toda terapia exitosa.
Por lo tanto es de suma importancia en toda relacion terapéutica (entre terapeuta
y paciente), mostrarse empaticos, saber ponerse en la "piel" del paciente. Debemos
transferir sentimientos positivos, para que vean en nosotros un buen profesional
que se preocupa tanto del paciente como de la correcta terapia a seguir. Y tam-
bién debemos tener mucho cuidado en lo que le transferimos al paciente (con-
ciente o inconscientemente) cuando escuchamos todo lo que nos cuenta (contra-
transferencia).

Debemos saber escuchar y prestar atencién tanto al lenguaje verbal como al no
verbal. Tranquilizar, dar confianza y explicar los protocolos hipnéticos y psicolégi-
cos que vamos a aplicar y llevar a cabo en la terapia a seguir. Si necesitamos mas
informacion acerca de lo que le ocurre al paciente, podemos obtenerla de sus fami-
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liares y personas mas allegadas a este. Siempre usaremos un tono de voz suave, cal-
mado, seguro y sobre todo nos mostraremos empéaticos. Debemos ser asertivos (no
criticos ni sumisos) y mostrar una actitud de apoyo hacia el paciente. No debemos
olvidar que nuestro propio comportamiento en las sesiones es un modelo para el
paciente. El paciente no solo aprende de lo que le decimos, sino también de como
actuamos durante la terapia. Es muy importante una buena comunicacién terapeu-
ta-paciente, para un buen diagndstico y una buena aplicacion del tratamiento.

Aceptacion, empatia y autenticidad son tres competencias necesarias en el tera-
peuta. La aceptacion serfa el interés que mostramos hacia el paciente y su proble-
mética. La empatia seria la habilidad que tenemos de entrar en el mundo del pacien-
te. La autenticidad seria nuestra propia franqueza con el paciente, para que este
tenga una imagen realistas de lo que puede y no puede esperar de nosotros o de
la terapia.

1.17. ;PACIENTE O CLIENTE?

En psicologia se utiliza mas el término de cliente que el de paciente. Dentro de
la Hipnosis Clinica queremos hacer una diferenciacion entre los términos paciente
y cliente. Del latin patior, pateris, passus sum, que significa soportar, sufrir, pade-
cer, hemos obtenido el término de paciente. En Hipnosis Clinica un paciente seria
aquella persona que acude a consulta y es sometida a un diagnéstico y a un trata-
miento. Diferenciamos entre paciente y cliente. Un cliente seria aquel que accede
a un producto o servicio mediante pago (dinero). En el campo de la Hipnosis Clinica
preferimos utilizar el nombre de paciente y no el de cliente, aunque es una perso-
na que obtiene un servicio previo pago, también es una persona con algun tipo de
problema (enfermo). Un enfermo seria una persona que tiene alterada su estado
de salud normal. Que tiene una enfermedad, una alteracién fisica o psiquica (o
ambas) de la salud. Una enfermedad seria un trastorno anormal del cuerpo (fisico)
o de la mente (psiquico) que provoca malestar y alteraciones de las funciones nor-
males en quien la padece. Por lo tanto creemos mejor adoptar el nombre de pacien-
te, ya que es un cliente con un problema o un trastorno de origen mental (psico-
terapia) o fisico (hipertermia). Por lo tanto quien acude a consulta es una persona
que tiene un problema, que padece un trastorno o una enfermedad fisica o psi-
quica; es decir, un enfermo, un paciente y no tanto un cliente (es antes paciente
que cliente). Es por lo que consideramos més adaptable el término de paciente.
Desde nuestro punto de vista pensamos que es més decoroso llamar paciente, a
una persona que acude a consulta buscando ayuda para solucionar sus problemas,
que llamarlo cliente.
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Capl’tulo 2
METODOS DE INDUCCION AL TRANCE

2.1. INTRODUCCION

Todos entramos en tran-
ce varias veces a lo largo
del dia, a cuantos de noso-
tros no nos a ocurrido que
estando conduciendo
desde nuestro puesto de
trabajo hasta nuestra casa
y una vez llegado a esta,
no recordamos la mayor
parte del recorrido o algu-
na parte del mismo jHe
pasado por la rotonda? ;Y
el seméforo? ; Cuanto tiempo llevo conduciendo? También cuando nos "perde-
mos" leyendo un libro, viendo una pelicula o meditando, nuestra atencién se con-
centra y se crea este estado entre el suefio y la vigilia. jRecuerda algin momento
en el cual se quedd sofiando despierto sin darse cuenta de lo que pasaba a su alre-
dedor? En mayor o menor medida, todos estos momentos son estados de trance.

Los métodos de induccidn al trance son técnicas para inhibir el consciente del
paciente y permitir la aparicion del inconsciente, quedando méas o menos un 20%
de consciente y un 80% de inconsciente, de esta manera aumenta la sugestiona-
bilidad. Existen muchos y diferentes tipos de induccién al trance, nosotros desde
la Hipnosis Clinica Directa como método de induccién al trance, utilizamos la com-
binacién de relajacién sistemética de hipnosis més visualizaciones. Todo ello com-
binado con filtros, ejercicios de profundizacion, relajaciones complementarias,
potenciadores, etc.

Para acortar la introduccion al trance, utilizamos la aplicacién de una palabra
clave a modo de "llave"; es decir, una vez tenemos al paciente en trance profun-
do, le introducimos una palabra clave, que servird a modo de "llave", para volver
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al estado de trance sin necesidad de utilizar ningun ejercicio de induccién. Lo nor-
mal es que una vez le volvamos a decir la "llave" al paciente, este automaticamente
entra en trance. Algunos pacientes lo hacen al 100%, otros no tanto, pero ya no
necesitamos aplicar el ejercicio completo de induccién al trance. Podemos seguir
con el ejercicio de induccién, para que el paciente disfrute de la relajacion antes
de la aplicacion del tratamiento. Al ser més corto el proceso de entrada al trance,
disponemos de mas tiempo para la aplicacion del tratamiento y también de la posi-
bilidad de buclear el tratamiento varias veces.

Como deciamos anteriormente, existen muchos métodos de induccién al tran-
ce, seguramente hay tantos métodos como hipnoterapeutas. A continuacién vamos
a ver cuatro métodos de induccion al trance (método de la caida hacia atras, méto-
do situacional, método del barco y método tendis) y un quinto método (método
HPsis) que es el que normalmente utilizamos en la practica clinica. Este método ha
sido desarrollado por nosotros a raiz de estos cuatro métodos que vamos a ver.

El estado inconsciente se disuelve cuando se ilumina con la luz de la conscien-
cia. De ahi lo importante de aplicar un buen método de inducciéon que nos permi-
ta acceder al inconsciente del paciente y mantenerlo en este estado a lo largo de
toda la sesién hipnatica.

2.2. METODO DE LA CAIDA HACIA ATRAS

El mayor freno a esta técnica por parte del sujeto es a caerse al suelo. Para arre-
glarlo, solo basta con explicarle que es solo una prueba, que en ninglin momento
se dormird, que siempre estara despierto, asi como que en ningln momento entra-
ré bajo hipnosis y que por lo tanto, no correré riesgo alguno de hacerse dafio al
caerse hacia atrés, puesto que reaccionara conscientemente para no caerse, ponien-
do el pie hacia atrds, como si se tratard de una persona despierta a la que se le
empuja hacia atrés.

Tener cuidado por si tenéis que coger al paciente para que no se caiga. Por eso
hay que explicarselo bien claro, que si ve que se cae hacia atras, que reaccione,
abra los ojos, ponga un pie atrés y ya esta.

Comencemos: Hacer que el sujeto se ponga de pie, con los pies juntos y sus
brazos relajados y todos sus musculos relajados. Antes de nada, explicarle lo que
va a pasar:

"Vas a permanecer de pie... con los pies juntos... y los ojos cerrados... luego yo
me colocaré detras de ti... te tocaré los hombros... cada uno con una mano... y man-
tendré mis manos encima de tus hombros... pero ya sin tocarlos...".
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"A partir de este momento... vas a concentrarte en todo tu cuerpo... y en con-
creto a un hecho especial...".

"Empezaré a hablarte y verds como dentro de poco... tu cuerpo comienza a tam-
balearse... a partir de ahi... vas a sentir como una fuerza extrana... lo estard movien-
do y empujando hacia atrés... no podrés evitarlo... cuanto més esfuerzos hagas por
mantenerte de pie... mas dificil te resultara...".

"Como en todo momento vas a estar consciente... si ves que no aguantas mas
y que te caes... quiero que reacciones abriendo los ojos y poniendo un pie atrés
para evitar que te caigas... con esto querré decir que estas preparado para la hip-
nosis...".

"A partir de ahora... tu cuerpo comienza a moverse... tu cuerpo se siente fuer-
temente empujado hacia atrés... no puedes resistirte... esos pequefios movimien-
tos... van incrementandose mas y més... no puedes pararlos... es imposible mante-
nerte quieto... sientes como una fuerza extrafia... empuja tu cuerpo hacia atréas...
cada vez con mas fuerza... sientes que tu cuerpo se cae... te caes... te caes... no
puedes estar mas tiempo de pie... te caes... te caes...".

Truco: Si no da resultado, prueba a ir cambiando el tono de voz hasta que te
encuentres con uno gue funcione. Hay que hablarle en presente, como si se estu-
viera produciendo. Una vez que haga algin pequefio movimiento, hacer que crea
que ha sido causado por esa "fuerza extrana":

"iVes? Tu cuerpo se ha movido... A partir de ahora, esa fuerza extrafia toma el
control de tu cuerpo y comienza a empujarte hacia atrés... no puedes aguantar més
tiempo de pie... esa fuerza extrafa es més fuerte que td... los movimientos son cada
vez con mas fuerza... y ti los puedes notar... ves como son més fuertes y que no
aguantas mas...".

(Asi hasta que se caiga. El tiempo normal para que una persona se caiga son 2
o 3 minutos).

Ahora la terapia

Aviso: También hay personas que se caen a los 10 segundos, asi que en todo
momento tenemos que estar preparado por si acaso no reaccionase y se fuera a
caer.

Esta prueba funciona siempre que estemos atentos a cualquier movimiento y le
hacemos creer al sujeto que ese movimiento ha sido infundido por esa fuerza extrana.

Sabemos de antemano, que una persona que permanece de pie, con los pies
juntos, tarde o temprano va a efectuar algin movimiento de balanceo. Por eso,
empezaremos hablédndole de que una fuerza extraiia esté intentando mover su cuer-
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po. Y como sabemos que se balanceard, cuando lo haga, le diremos: ";Ves? Ya
comienzan los movimientos". Esto es esencial. De esta forma hacemos que su
inconsciente crea que todo lo que le digamos después viene de esa fuerza extra-
fia. (Si le dijimos que una fuerza extrana iba a comenzar a balancearlo, ahora que
le diremos que su cuerpo se siente fuertemente empujado hacia atrés, incons-
cientemente creerd que se siente empujado hacia atréas e irremediablemente se
caera hacia atrés).

En esto se basa la sugestion. En hacerle creer que se va a producir algo (que
todos sabemos que se producird) por el mero hecho de que lo dice el hipnotiza-
dory se produzca. Entonces, cualquier cosa que diga el hipnotizador se produciré.

2.3. METODO SITUACIONAL

Se llama Técnica Situacional porque parte del entorno (situacién) que rodea al
individuo. Para comenzar nos centraremos en los siguientes puntos:

Centrar toda su atencién en él mismo y en su entorno, en centrarse y tener con-
ciencia consigo y de si mismo:

¢ Conciencia de si mismo:

" Adopta una postura confortable... y una posicién que te sea comoda... los bra-
zos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y distendidas... cierra
los ojos y presta atencion a todo lo que te rodea... para realizar este ejercicio...
vas a tener que utilizar... de la visualizacién... de la imaginacién y de la memoria...".

¢ Conciencia auditiva situacional de su alrededor o reconocimiento de los ruidos
externos. Ruidos, tales como:

Teléfono, ruidos de coches, ruidos de motos, gente hablando, el reloj, etc. (como
es ldgico, hay que estar pendiente de todos los ruidos que se puedan presen-
tar, para incluirlos en el proceso).

"Muy bien... atento a todo lo que te rodea... vas a prestar atencién... en primer
lugar a los ruidos... a todos aquellos ruidos... que te puedan molestar a lo largo
de la sesién... vas a prestar atencion al ruido del teléfono que pueda sonar...
ruido de las motos... de gente hablando... ruido de los coches...".

e Aparcamiento de los ruidos reconocidos. Introducirlos en un lugar del cerebro
y dejarlos arrinconados alli:

"Ahora que has reconocido... todos esos ruidos que te pueden ser molestos
y distraerte... vas a llevarlos a un lugar de tu cerebro... los dejarés arrincona-
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dos... y de ninguna manera... te molestaran ni te distraeran... tdmate un tiempo
para recoger los ruidos... muy bien... mételos en el lugar més arrinconado de
tu cerebro... muy bien... y ahora déjalos alli y olvidate de ellos... esos ruidos
dejan de pertenecerte... de tal manera que ahora... todos los ruidos vas a con-
tinuar escuchéndolos... y aunque los escuches dejaras de estar pendiente de
ellos...".

e Focalizacion. Centrar la atencién en su propia respiracion:

"Bien... ahora... nada externo te molesta... por ello... vas a centrar tu atencién
en tu respiracién... centra tu atencion en la respiracion... y vas a introducir todo
el aire que inspires... en la zona del estémago... de tal manera que el pecho que-
dard completamente quieto... sentirds como se hincha la zona del estémago...
retendras unos instantes el aire y finalmente lo expulsaras... y al tiempo que
expulses el aire... entrarads en un estado mayor de relajacion... y descanso... asf
pues... inspira de nuevo el aire... siente como se hincha la zona del estomago...
retén un poco el aire... muy bien... ahora expulsalo... y siente la sensacién que
te produce... el estar mas y mas relajado...".

Repetirlo varias veces abrevidndolo y procurando adaptar el discurso al ritmo
del paciente.

"Inspira el aire... retén un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y en
la medida que expulsas el aire... pronuncia para tu interior... la palabra relax...
inspira el aire... retén un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y al
expulsarlo... pronuncia para tu interior... la palabra relax... inspiras... retienes...
muy bien... relax...".

"Ahora que estas tranquilo... seguro... y relajado... vas a prestar atencién... sélo
a escuchar tu respiracion... escucha tu respiracién... y cuando la escuches... haz-
melo saber... moviendo un dedo de tu mano (derecha o izquierda)..."
Repetirlo hasta que lo indique con el dedo. No siempre se consigue a la pri-
mera.

"Bien... ahora voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con

cada nimero que cuente... entraras en un estado mas profundo y mas relajado...
tres... dos... uno... ahora estas en un estado profundo de relajacion...”.

¢ Relajacidn:
Podemos utilizar para ello, la primera pasada de relajacion del protocolo, la

que venimos aplicando en la sesién de Hipnosis Clinica o la de Hipnosis
Profunda.
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Hipnosis Clinica:

1
1
1
1
1
1
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1) Pies

2) Parte inferior de las piernas

3) Parte superior de las piernas
4) Cadera

5) Estdmago

6) Pecho-Respiracién

) Hombros

8) Parte superior de los brazos

~

Hipnosis Profunda

1
2) Del tobillo a la rodilla

Pies

3) De larodilla a la cadera
4) Cadera y vientre

6) Torax

~

Hombros y Cuello
8) Brazos y mano

9) Parte inferior de los brazos
0) Manos.

1) Cuello
2) Cabeza
3) Cara
4)
5)

9) Cabeza, Rostro y Maxilar

)

)

)

)

5) Espalda y Columna
)

)

)

)

10) Todo lo que falte

Parpados
Maxilar

"Ahora... relajado como te encuentras... vas a centrar tu atencidn en tus pies...
centra tu atencién en tus pies... y observa como los musculos de los pies... se
relajan... se distienden... y se sueltan... de manera que los pies... quedan dis-
tendidos... sueltos... y agradablemente relajados...".

"Relajados y sueltos... como los musculos que abarcan desde el tobillo... a la
rodilla... cada vez méas blandos... méas distendidos y relajados... de forma que la
pantorrilla... estd ahora mas distendida... mas suelta... y agradablemente rela-
jada...".

"Ahora te centras en la parte que va... desde la rodilla a la cadera... y sientes
como sus musculos... se relajan... se aflojan... y se distienden... siente ahora...
cdmo los muslos... estan ahora més distendidos... sueltos... y agradablemente
relajados...".

"Un poco mas arriba... te encuentras con la cadera... reposando suave y cémo-
damente... todos los musculos... que rodean el estémago... sueltos y relajados...
el estdmago suelto... adoptando una posicién cémoda y relajada...”.

"Ahora... te centras en la columna vertebral y en tu espalda... y la encuentras
totalmente pegada a la camilla... descansando tranquila y cémodamente...".

"Al'igual que la zona que rodea el pecho... reldjala... y siente cdmo se suelta...
y distiende... como la respiracién se hace mas lenta... mas pausada... mas cémo-
da... tranquila... facil... agradablemente relajada...".
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"Los hombros... en una postura cémoda y relajada... los musculos que rodean
el cuello... sueltos... distendidos y agradablemente relajados...".

"Los musculos de los brazos... se relajan... y distienden... y cémo los brazos...
quedan distendidos... sueltos... y agradablemente relajados...".

"Las manos... y todos sus musculos... se sueltan y distienden... y las manos tam-
bién quedan sueltas... distendidas... y agradablemente relajadas...".

"La cabeza descansa... dulce... y tranquilamente... los musculos de la cara rela-
jados... la cara distendida... y agradablemente relajada... y la mandibula ligera-
mente entreabierta... de forma que impida que los dientes... toquen entre si...".

e Visualizacién: (Centrada en lo mas préximo y conocido. En este caso, la casa).

"Ahora vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la
mente (visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves
todos los dias... asi que conoces perfectamente su tamafio... el color... abres la
puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... estas delante de la puerta de
tu habitacion... abres la puerta... y entras a tu habitacién... es tu habitacién... vas
a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacién... la colcha... la almohada... has pasado
un dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te
encuentras mas cansado... mas cansado... mas cansado... tan cansado... que te
dan ganas... de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuen-
ta de tres... te echaréas todo lo largo que eres... 1... 2... 3... caes como una pie-
dra... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... piernas... muslos... cintura...
pecho... hombros... cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi
que descansa... descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...".

Ahora la terapia

Esto se puede ampliar lo que se quiera, segun el estado del paciente, hacien-
do recorrer al paciente previamente por otros lugares de la casa y terminar en su
habitacién. Siempre seréan lugares que él conozca muy bien y que vea todos los
dias.

Resumen de la técnica

1.° Conciencia auditiva situacional y aislamiento del paciente de todo los ele-
mentos exteriores que le puedan molestar a lo largo de la sesién y obvia-
mente los ruidos (exterior). Tener en cuenta que la hipnosis en un proceso
de concentracién.
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2.° Programacion. Indicarle que seguird escuchando los ruidos, pero éstos no le
afectaran para nada.

3.° Sugestién auditiva. Centrar su atencién en si mismo y fundamentalmente en
su respiracion (abstraccion). Respiracion diafragmatica (interior). Iniciar la
sugestion cuando sienta la respiracion.

4.° Sugestion. Contar del 1 al 3 e indicarle su estado de relajaciéon més profundo.

5.° Relajacién. La relajacion diafragmatica tiene la ventaja de producir endorfi-
nas que producen tranquilidad; mientras que la torécica produce oxitocinas
que potencian el estado de alerta.

6.° Ubicacion. Situar a la persona en un lugar que le sea muy conocido, en este
caso, la puerta de su casa o cualquier otro lugar.

Nota: Es importante saber, que cuando realizamos un interrogatorio y el pacien-
te esta en trance hipndtico, las preguntas han de ser dicotémicas o por lo menos
acotadas: "si/ no" (en pregunta concreta), "altos / bajos" (arboles), "célida / fres-
ca" (brisa), etc., color, tamafio, en definitiva cualquier tipo de pregunta que haga
que el individuo no tenga que pensar; ya que en la préctica de la hipnosis no hay
que dejar pensar al individuo.

Llegado a este punto, es de esperar que el paciente se encuentre en el tercer
estado de relajacion (profundo). De ser este el caso, se aplicaria la llave y pasaria-
mos directamente a la terapia. Si no fuera el caso, nos quedarian otros recursos de
profundizacion para conseguirlo, antes de aplicar la llave.

Obstéaculos: El principal obstéculo que se nos puede presentar al tratar de poner
en practica esta técnica, es el excesivo racionalismo del paciente.

Consideraciones a tener en cuenta

a) No mencionar al comienzo de la sesién que se va a relajar, podria poner en
prevencion y atencion al paciente para estar atento a lo que pasa.

b) No mencionar la palabra "quiero que" y sustituirla por "ahora vamos a" o
"ahora vas a proceder a" o "ahoravas a".

c) Indicarle que va a utilizar la imaginacion, antes que decirle visualizacion. Asi
induces a que piense que no se trata de ver con los ojos de la cara.

d) Tener en cuenta que hay tres tipos de personas a la hora de enfrentarte a la
hipnosis:
1) Visuales: Visualizaciones.
2) Kinéticos: Producirles sensacion de movimiento.
3) Audiovisuales: Musica y visualizacion.

e) Al final, comprender que una sesién de hipnosis, no es ni més ni menos, que
un cuento bien hecho.
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2.4. METODO DEL BARCO

Es una técnica adecuada para las personas que son quinéticas y en personas
demasiado racionales y de las que se requiere de voluntad, imaginacién e inteli-
gencia.

INDUCCION
Estando el individuo de pie y manteniendo siempre contacto con la persona:

"Vas a realizar un ejercicio... para el que se requiere que cierres los pies... asi
pues cierra los pies...".

Mientras se le estd induciendo a que cierre los pies y el individuo cierra los
pies, nosotros reforzaremos esa accién obligdndoles con nuestro pie a que esto
se cumpla. Esta accién proporciona al hipnélogo autoridad "como aqui el que
manda soy yo". Una vez ha cerrado los pies, manteniendo siempre el contac-
to con el paciente y de pie frente a él, continuamos:

"Ojos cerrados... muy bien... relaja el maxilar... mantén la cabeza erguida... rela-
ja el brazo derecho... muy bien... ahora relaja el brazo izquierdo... muy bien...".

Mientras se le dice que relaje los brazos, se hace una pequefia comproba-
cién tirando de ellos y diciendo "muy bien" sélo cuando han adquirido la dis-
tension deseada. Seguidamente, antes de continuar el hipnélogo, mantenien-
do el brazo del individuo cogido y sin soltarlo se colocara justo detras de él
sujetandolo por los brazos al tiempo que se le dice:

"Vas a continuar... y para ello... es necesario hacer uso... de tu inteligencia...
de tu voluntad... y de tu imaginacién... cualidades que tu tienes de sobra... asi
pues... vas a imaginarte que estas en un puerto... donde hay amarrado un barco...
subes al barco... entras en el barco... y lo primero que ves es un gran salén... entras
en el salon... y observas que estd decorado... con unas alfombras rojas... y unas
cortinas verdes... presta atencion a las alfombras y a las cortinas... en este preci-
so instante que estas centrado... en las alfombras y las cortinas... el barco empie-
za a zarpar... poco a poco se va introduciendo en el mar... y las olas empiezan a
zarandear el casco del barco... adquiriendo un movimiento... de izquierda a dere-
cha...".

En este preciso momento dejamos de sujetarlo por los brazos y proseguimos:

"Tu que estés de pie en el barco... y sin perder en ningin momento el equili-
brio... también te zarandeas al mismo ritmo que este... de izquierda a derecha... de
izquierda a derecha... siente el zarandeo de izquierda a derecha...”.
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Mientras vamos observando que el individuo sigue este movimiento de
forma involuntaria. En este ejercicio se pretende desestabilizar el equilibrio,
pero hemos de insistir en la frase "sin que en ninglin momento pierdas el
equilibrio" para que no se nos caiga. Continuamos:

"De izquierda a derecha... siente el zarandeo de izquierda a derecha... de izquier-
da a derecha... muy bien... ya en alta mar... el barco cambia de rumbo... y como
consecuencia del mismo... el movimiento que transmite... es de delante hacia atras...
sin que en ningln momento pierdas el equilibrio... siente el movimiento de delan-
te a atrés... de delante a atras...".

Como en el caso anterior observamos que el individuo siga el movimiento,
repitiendo continuamente la frase "sin que en ninglin momento pierdas el equi-
librio". En este momento, cogemos una silla que ya teniamos preparada y la
colocamos detras de él (para que se pueda sentar) y sin tocarlo para nada.
Mientras continuamos con el discurso:

"El barco poco a poco... se va dirigiendo al puerto... acercandose cada vez mas...
y tu sin que en ningiin momento pierdas el equilibrio... mantienes el movimiento
de delante atrés... delante atrés... el barco llega a puerto... lo amarran y en ese
momento... deja de zarandearse... para de moverse... y tu que te movias como el
barco... también te paras...".

Este es el momento en el que lo cogemos de nuevo por los brazos y sin
mencionar que detras tiene una silla, lo empujamos y lo tocamos con el fin de
que se percate de ello. Pasamos delante, lo sujetamos y le ayudamos a sen-
tarse. Una vez sentado se le hace una cuenta de tres y se pasa a hacer una rela-
jacién completa. Asi pues:

"En este momento... estds muy tranquilo y relajado... y te voy a ayudar a aumen-
tar esta relajacion... contando del uno al tres... y en la medida que vaya contando...
con cada numero... entraras en un estado méas profundo de relajacion... 1... entras
en un estado de relajacién més profundo... 2... tu estado de relajacion es todavia
més profundo... 3... has llegado a un estado profundo de relajacion... como nunca
lo has estado...".

* Relajacién (como en el caso de la Situacional):

"Esa relajacién vas a transmitirla a tus pies... para ello... vas a centrar |a atencién
en tus pies... centra la atencion en tus pies... y observa como los musculos de tus
pies... se relajan... se distienden... y se sueltan... de manera que tus pies... quedan
distendidos... sueltos... y agradablemente relajados...".

"Relajados y sueltos... como los muisculos que abarcan desde el tobillo... a la
rodilla... cada vez més blandos... més distendidos y relajados... de forma que la pan-
torrilla... estd ahora més distendida... més suelta... y agradablemente relajada...".
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"Ahora te centras en la parte que va... desde la rodilla a la cadera... y sientes
cdmo sus musculos... se relajan... se aflojan... y se distienden... siente ahora... cémo
los muslos... estdn ahora mas distendidos... sueltos... y agradablemente relajados...".

"Un poco més arriba... te encuentras con la cadera... reposando suave y cémo-
damente... todos los musculos... que rodean el estbmago... estan sueltos y relaja-
dos... el estémago suelto... adoptando una posicion comoda y relajada...".

"Ahora... te centras en la columna vertebral y en tu espalda... y la encuentras
totalmente pegada a la camilla... descansando tranquila y cémodamente...".

"Al igual que la zona que rodea el pecho... reldjala... y siente cémo se suelta...
y distiende... como la respiracién se hace mas lenta... més pausada... mas como-
da... tranquila... facil... agradablemente relajada...".

"Los hombros... en una postura cémoda y relajada... los musculos que rodean
el cuello... sueltos... distendidos y agradablemente relajados...".

"Los musculos de los brazos... se relajan... y distienden... siente cdmo los bra-
z0s... se quedan distendidos... sueltos... y agradablemente relajados...".

"Las manos... y todos sus musculos... se sueltan y distienden... y las manos tam-
bién quedan sueltas... distendidas... y agradablemente relajadas...".

"La cabeza descansa... dulce... y tranquilamente... los musculos de la cara rela-
jados... la cara distendida... y agradablemente relajada... y la mandibula ligeramente
entreabierta... de forma que impida que los dientes... toquen entre si...".

e Focalizacién (Centrar la atencién en su propia respiracién):

"Bien... ahora... nada externo te molesta... por ello... vas a centrar la atencién en
los latidos de tu corazén... centra toda la atencién en los latidos de tu corazén...
una vez escuches claramente... los latidos de tu corazén... hdzmelo saber movien-
do un dedo de la mano... izquierda o derecha...". (Segin la tenga més disponible).

Este ejercicio de concentracion puede tardar algun tiempo en obtener res-
puesta, por consiguiente habra que buclearlo hasta obtener la respuesta. En
este caso, seguimos:

"Muy bien... ahora vas a trasladar la atencion... a la mufieca de tu mano dere-
cha... y vas a escuchar los latidos de tu corazén... en tu mufieca derecha... centra
la atencidn en tu mufieca... toma tu tiempo... y cuando escuches los latidos de tu
corazon... en la mufieca de la mano derecha... hdzmelo saber... moviendo un dedo
de la mano...".

"Muy bien... ahora traslada la atencidn... a la mufeca de tu mano izquierda... y
vas a escuchar los latidos de tu corazén... en tu mufieca izquierda... centra la aten-
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cién en tu mufeca... toma tu tiempo... y cuando escuches los latidos de tu cora-
zén... en la mufieca de tu mano izquierda... hdzmelo saber... moviendo un dedo de
la mano...".

"Muy bien... ahora traslada la atencién... a tu frente... al centro de tu frente... y
vas a escuchar los latidos de tu corazdn... centra la atencién al centro de tu frente...
toma tu tiempo... y cuando escuches los latidos de tu corazdn en el centro de tu
frente... hdzmelo saber... moviendo un dedo de la mano...".

Repetirlo hasta que lo indique con el dedo. No siempre se consigue a la pri-
mera.

e Visualizacién (Centrada en lo mas préximo y conocido. En este caso, la casa)

"Ahora vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la
mente (visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos
los dias... asf que conoces perfectamente su tamanio... el color... abres la puerta...
y poco a poco te diriges a tu habitacién... estés delante de la puerta de tu habita-
cion... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacién... vas a ella cada
dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los muebles... los
detalles de tu habitacion... la colcha... la almohada... has pasado un dia agotador...
asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuentras més can-
sado... mas cansado... més cansado... tan cansado... que te dan ganas... de tum-
barte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... y a la cuenta de tres... te echa-
rés todo lo largo que eres... 1... 2... 3... y caes como una piedra... te tiendes y te
relajas... te relajas los pies... piernas... muslos... cintura... pecho... hombros... cabe-
za... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa... descansa...
des...cansa... des...cansa... des...cansa...".

Ahora la terapia

Esto se puede ampliar lo que se quiera, segun el estado del paciente, hacien-
do recorrer al paciente previamente por otros lugares de la casa y terminar en su
habitacién. Siempre seran lugares que el conozca muy bien y que vea todos los
dias.

Resumen de la técnica

a) Los colores tanto de la moqueta como de las cortinas son escogidos con toda
la intencidn; ya que el rojo produce una sensacion de movimiento mientras
que el verde de tranquilidad. Por ello se coloca el color rojo como alfombra
(mover la parte inferior) y el color verde como cortina (tranquilidad en la parte
superior).
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b) Es un ejercicio creado, fundamentalmente, para desestabilizar el equilibrio y
crear confianza con el hipnélogo y con ello ganamos disponibilidad y acep-
tacién del cliente, lo que redundaréd en mayor confianzay ganancia para el
futuro.

c) Tengamos en cuenta que el equilibrio se mantiene por la vista, el oido y los
pies. Si los pies adoptan una postura de por si desequilibrante, los ojos los
tiene cerrados, los oidos escuchando la induccién y los brazos y las manos
estiradas a los largo del cuerpo, con lo que se desplaza el centro de grave-
dad, la sensacién de inestabilidad es total, aunque se le insista una y otra vez
que debe mantener en todo momento un perfecto equilibrio.

d) Cuando se le dice que va a sentarse, se le sujeta bien para darle seguridad e
indicarle que el que manda soy yo. Si con todo ello, vemos que ofrece més
resistencia de la que cabria esperar, indicaria poca confianza en el hipndlo-
go, por lo procederiamos en consecuencia.

2.5. METODO TENDIS

TENDIS no significa otra cosa que Tensién y Distension. Jacobson descubrié
que, tensando y relajando sisteméaticamente varios grupos de musculos y apren-
diendo a atender y a discriminar las sensaciones resultantes de la tensién y la rela-
jacién, una persona puede eliminar, casi completamente, las contracciones mus-
culares y experimentar una sensacién de relajacién profunda.

Partiendo del trabajo inicial de Jacobson y posteriormente de Wolpe se empe-
zaron a desarrollar toda gama de variaciones del proceso original. Este estado de
cosas se complico hasta tal punto que cada autor desarrollo su propio sistema de
relajacion.

Esto es facilmente comprobable ya que si revisamos cualquier manual al uso de
modificacién de conducta, podemos observar un método de relajacion diferente
en cada uno de ellos, aunque, eso si, al menos todos guardan una relacién paralela.

Sea cual fuere la variante utilizada, la técnica consiste en lo siguiente:

a) Una vez que se encuentre el paciente cémodo, debe comenzar a tensar y rela-
jar grupos de musculos.

b) Cuando el paciente tense un musculo, debe intentar notar en qué zona parti-
cular siente la tensién. Es muy importante que consiga el méximo grado de
tensién posible, tanta como sea capaz de alcanzar para cada grupo de musculos.

c) Después debe concentrarse en lo que siente, cuando los muisculos estan rela-
jados.
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La secuencia, por tanto, es la siguiente: (1) tensar los musculos en su grado méaxi-
mo, (2) notar en todos los musculos la sensacién de tension, (3) relajarse y (4) sen-
tir la agradable sensacién de la relajacion. Cuando el paciente tense una zona par-
ticular del cuerpo, debe mantener el resto del cuerpo relajado.

La técnica en el TENDIS es similar a la de Jacobson en cuanto a tensar y relajar
los grupos de musculos y sentir las sensaciones de rigidez y de distensién, pero en
nuestro caso, es esa la Unica coincidencia, lo demaés es totalmente diferente tanto
en la secuencia como en los grupos musculares.

No obstante, he creido interesante incluir |a referencia a la Relajacién Progresiva
de Jacobson, para reforzar las sensaciones de tension y distensién en cada paso
de la secuencia, ya que de no hacerlo, en mi opinién, quedarian posiblemente
demasiado borrosas las sensaciones, por la aplicacion propia de la técnica.

Se comprendera lo citado anteriormente, si explicamos el desarrollo de la téc-
nica TENDIS y tenemos en cuenta que consiste en:

a) En primer lugar dividiremos el cuerpo humano en 10 partes o grupos muscu-
lares que son:

Pies.

. Tobillo hasta las rodillas: pantorrillas o parte inferior de las piernas.
. Rodillas hasta la cadera: muslos o parte superior de las piernas.
Cadera, vientre y torax.

. Espalda y columna.

. Hombros y cuello.

. Brazos y manos.

. Pémulos y maxilares.

. Cabeza y rostro.

10. Todo lo que falta.

®NOUTA WN =

0

b) En segundo lugar, haremos una pasada ascendente (del 1 al 10) tensando
cada grupo muscular.

) Seguidamente haremos una pasada descendente, teniendo en cuenta que en
los cinco primeros nimeros que mencionemos, tenemos que distensionar o
soltar todo nuestro cuerpo; quedando de la siguiente manera:

9. Rostro y cabeza.

8. Hombros hasta cintura, brazos y manos.
7. Cintura hasta las rodillas.

6. Rodillas hasta los pies.

d) A partir del nimero 5y hasta el nimero 1, lo reservaremos para centrarnos
exclusivamente en la respiracion.
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Asi pues, observaremos la respiraciéon y acompariaremos las palabras de relaja-
cién al momento en que el paciente expulse el aire. Por ejemplo:

Expulsa el aire Reléjate més...

Inspira el aire

Expulsa el aire Reléjate masy mas...

Inspira el aire

Expulsa el aire Descansa... des...cansa... des...cansa...

Aplicacién: A |a hora de aplicar esta técnica, tendremos en cuenta las siguientes
recomendaciones:

No decir al paciente que vamos a realizar un ejercicio de relajacion para no con-
dicionarlo, y podamos realizar sin problemas la pasada de tensionado. Decid més
bien: "Vamos a realizar un ejercicio de tension y distension del cuerpo”.

Las posiciones en las que se puede realizar este ejercicio, pueden ser las siguientes:

1. Tendido sobre una cama o un divan con los brazos y las piernas ligeramente
en angulo y apartados del cuerpo.

2. Unsillén cémodo y con brazos; en este caso es conveniente que utilicemos
apoyos para la nuca y los pies.

3. Sentados en una silla o banqueta. En este caso tener la precauciéon de que
apoye la espalda sobre una superficie plana con el fin de que no se pueda
caer.

No prolongar mucho la tension del rostro con el fin de no causar ningun tipo de
problemas; por ello el rostro es el Ultimo que se tensa y el primero que se relaja.

e Recomendar que deje que las cosas ocurran y que se deje llevar por el pro-
ceso.

e Apelar a la imaginacion y a la memoria.
e Decidle que suba los hombros hasta intentar taparse los oidos.

e Le pediréis que tense los musculos de la mano y antebrazo derechos apre-
tando el pufio, sintiendo la tensién en su mano, en los nudillos, en el ante-
brazo.

Desarrollo:

" Adopta una postura confortable... y una posicién que te sea cémoda... los bra-
zos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y distendidas... afloja la
tension de los musculos... en brazos y piernas... cierra los ojos y presta atencién a
todo lo que te diga... reldjate hasta que te sientas a gusto..."
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"Para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... de la visualizacion... y de
la memoria... Vamos a realizar un ejercicio... de tensién y distension... de todos los
grupos musculares... que componen tu cuerpo...".

"Es muy importante... que consigas el médximo grado de tension posible... tanta
como seas capaz de alcanzar para cada grupo de musculos... pero jamas tensarés
los musculos... hasta el extremo que empiecen a dolerte...".

"Para ello... te voy a ayudar contando del 1 al 10... en cada nimero que te cite...
pondrés en tensién la parte del cuerpo... que te mencione...".

"1... en primer lugar... vas a centrarte en tus pies... centra la atencién en tus pies...
y pon en tensién los musculos de los pies... y para hacerlo... estira todo lo que pue-
das... las puntas de los pies... girandolos hacia dentro... y curvando al mismo tiem-
po... los dedos... tensa los pies y siente la tension... siéntela... muy bien... tensa los
musculos lo suficiente... para sentir la tirantez... debajo del arco... y en el empeine
del pie...".

"2... Ahora... te centras en los musculos de las pantorrillas... desde el tobillo hasta
la rodilla... vas a tensar los musculos... todo lo que puedas... tirando de los dedos
hacia arriba... en direccion a la cabeza... tienes que sentir la tension... siente esa
tension ahora... siéntela... siéntela... muy bien...".

"3... vas a tensionar los mudsculos que van... desde la rodilla a la cintura... presta
atencién a tus muslos... y ténsalos... ténsalos de forma... que los musculos estén
duros... muy duros... totalmente duros... muy bien...".

"4... céntrate ahora en la cadera... abdomen (barriga o vientre) y térax tensa la
musculatura... de los gliteos y de la cintura... apretando las nalgas contra la cama...
ahora tensa la musculatura del abdomen... mientras presionas el estomago hacia
fuera... endurece los musculos del abdomen... como si pensaras que van a golpear
en él... haz una respiracién profunda... y al mismo tiempo... lleva los hombros hacia
atrés... e intenta que los omoplatos se toguen... con ello tensas el pecho... los hom-
bros y la parte superior de la espalda... siente esa tension ahora... de acuerdo... muy
bien...".

"5... Concéntrate ahora en tu espalda... Apoya los hombros contra el colchodn...
(respaldo de la butaca)... dobla la columna vertebral de forma que sientas la tension. ...".

"6... Muy bien... ahora pasas a los hombros y al cuello...comienza por estirar y
levantar tus hombros... como si quisieras taparte los oidos... al tiempo que tensas
el cuello... apretando fuerte la cabeza contra la cama... o el sillén... ahora dirige tu
atencién... alos musculos de la regidn cervical... echa la cabeza hacia delante... pre-
siona la barbilla contra el pecho... y estate atento... a la tensién que ello le produ-
ceenlanuca..".
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"7... Flexiona el codo... y pon en tensién los musculos de los brazos... aumenta
la tension... y controla la sensacion de tensién de los brazos... aumenta la tension...
y controla la sensacién de la tension... tensa también... los musculos de las manos
y antebrazos... apretando los pufios... aumenta poco a poco... pero con firmeza la
presién... ahora debes ser capaz de sentir la tensién en tus manos... en los nudi-
llos... en el antebrazos siente la tensién... aprieta fuerte los pufios... fuerte...".

"8... Aprieta los dientes con fuerza... y tensa la musculatura de la mandibula...
siente la tension en tus maxilares... siente esa tensién a la vez que aprietas con fuer-
za los labios y percibas la tension de los pémulos...".

"9... Siente ahora tu cabeza... y siente la tensién de todos sus musculos... arru-
ga el entrecejo... ténsalos levantando lo que puedas las cejas... hazlo con més fuer-
za... y percibe la tensién del rostro... totalmente tenso...".

"10... Finalmente... presta atencion a todo tu cuerpo... presta atencion a todo tu
cuerpo... y tensa todo lo que te falte por tensar... ténsalo... tensa tu cuerpo de
forma... que no de cabida ni a una aguja...".

"Muy bien... ahora que tienes todo tu cuerpo tenso y estirado... vas a empezar
a relajarlo poco a poco... en la medida que te vaya contando... vas a sentir la diferen-
cia... entre lo desagradable de la tensidn... y el agradable placer de la relajacién...".

Asi pues vamos a empezar

"10... Vas a empezar a relajar en primer lugar... los musculos del rostro... la fren-
te... los pémulos... los maxilares... las cejas... los parpados... siente el inmenso pla-
cer que te produce... el ir distendiéndolos poco a poco... distiende los mdsculos
de la cabeza... y disfruta de la sensacién de libertad...".

"9... Suelta los hombros... deja que reposen sobre su propio peso... distiende
los musculos del pecho... del estémago... reconoce y discrimina la tension de la
relajacion... y siente el enorme placer... que produce sentir tu abdomen... total-
mente relajado...".

"Suelta los musculos de la cintura... reldjalos y céntrate en la relajacién que se
produce en estos musculos... dejarlos sueltos... sin tension... siente esa mismo rela-
jacion... en los musculos de los brazos...".

"Finalmente... afloja los dedos de tus manos... y percibe al hacerlo... la sensa-
cién tan agradable que se experimenta... libera todas las tensiones... y nota cémo
la relajacion del brazo... se extiende por el resto del cuerpo...".

"8... Suelta todos los musculos... desde la cintura hasta las rodillas... suéltalos y
en la medida en que los vayas soltando... sentiras el enorme placer que te produ-
ce la relajacién...".
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"7...Como en el caso anterior... vas a soltar ahora... los misculos que van desde
las rodillas hasta los pies... reldjalos y se consciente del cambio... disfruta del es-
tado de relax...".

"6... En este momento todo tu cuerpo esté relajado... completamente relajado...
siente la sensacion de relax... de paz... de tranquilidad... en el que te encuentras
en este momento... estas relajado... muy relajado... completamente relajado...".

"5... Ahora tu respiracion es tranquila... profunda... relajada... esta relajacién te
invita... a soltarte y descansar... suéltate y descansa... suéltate masy mas...".

"4... Quita de tu mente todo pensamiento que te distraiga... piensa solo en sol-
tarte y descansar... soltarte y descansar... suéltate pues... y descansa... descansa...
des...cansa... des...cansa... des...cansa...".

"3... Siente tu respiracion... y siente como en la medida que inspiras el aire... el
abdomen se va hinchando poco a poco... y en la medida que expulsas el aire... el
abdomen parece que se hunda... respira tranquila y pausadamente... haciendo subir
y bajar el abdomen...".

"2... Si hay algo que no hayas soltado... es el momento de hacerlo... relaja pues
todo lo que te quede... suelta la tension... nada te preocupa...".

"1... En este nUmero vas a abandonar hasta el Gltimo pensamiento... abandona
todo pensamiento y descansa... respira tranquilamente y descansa... respira pro-
fundamente y descansa... descansa... des...cansa... des...cansa...".

El método que emplearemos en este caso para la visualizacidon se denomina
autoescogencia; que como su nombre indica se trata de que el paciente sea el
que escoja el lugar que quiera visualizar.

En este caso se le diria:

"Para la realizacién de este ejercicio... vas a hacer uso... de tu imaginacién y tu
memoria... mientras cuento tres... y permaneciendo en ese estado profundo de
relajacién... en el que te encuentras en este momento... lleva tu imaginacién y tu
memoria... a un lugar en el que te sientas... comodo... seguro... un lugar que te
produzca paz y tranquilidad... un lugar que sea agradable para ti...".

1..2..3..

"Supongo que tienes claro... cual es tu lugar preferido... en caso contrario...
tébmate un tiempo... y cuando lo tengas claro... hdzmelo saber... moviendo un dedo
de la mano derecha... manteniendo siempre... el mismo nivel de relajacién...".

"Muy bien... ahora puedes decirme qué lugar es... y contestar a mis preguntas...
ya que puedes hablar normalmente... y sin ninguin tipo de problemas...".
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Como es de suponer no sabemos la respuesta del paciente y por lo tanto debe-
mos estar preparados y con los recursos necesarios para interrogarle de forma
eficaz.

Se trata de obtener una visualizacion imaginativa, previa a una visualizacién vir-
tual y por consiguiente, de conseguir que el paciente nos relate la forma, color,
tamafio, composicién de las cosas o imagenes que esta visualizando.

Por consiguiente las preguntas tienen como objetivo meter al paciente en ese
lugar; y para ello no haremos preguntas multiples, que dispersen la atencién del
individuo, para encontrar una respuesta entre muchas.

Las preguntas serén simples y de respuesta también simple, es decir, que no se
tenga que esforzar el individuo para encontrar la respuesta adecuada.

Por ejemplo: No preguntariamos como son los arboles, ya que la respuesta hara
pensar al paciente.

Ejemplo habitacion:

"Observa todo lo que compone la habitacién... y céntrate en un detalle... ese
detalle que mas te agrada... nébmbralo... qué color predomina... de qué tamafo
es... grande... pequeno... mira la pared... como es... lisa... rugosa... de qué color
es... mira ahora la cama... de qué material es... hierro... madera... de qué color es
la colcha... en el momento que has puesto... la mirada en la cama... sientes un impul-
so irrefrenable... de recostarte y descansar... te sientes cansado y sientes la necesi-
dad de descansar... asi pues... te diriges a tu cama... te acuestas... cierras los 0jos...
y descansas placidamente... des...cansas... descansas despreocupadamente...
des...cansas... des...cansas...".

Ejemplo bosque / pradera:

"Muy bien... estds en una pradera... ves montafas... json altas o més bien bajas?...
ilas ves de lejos o estéan cerca?... hay arboles... de todos los arboles fijate en uno...
ies grande o pequeno?... jel tronco es gordo o delgado?... ;de qué color es el
tronco?... hay flores... de todas las flores... fijate en una... ;de qué color es?... hay
animales... jde qué clase?... json grandes o pequefios?... el cielo... jesta despeja-
do o con nubes?... oyes el chasquear del agua... es un riachuelo... hay peces... son
de colores... jqué color predomina?... de pronto te sientes cansado... después del
largo paseo... te sientes cansado... cada vez mas cansado... asi que te recuestas
sobre la hierba... y... descansas... descansas... des...cansas... des...cansas...".

Bien, con estas preguntas lo que intentamos conseguir es que el paciente se
sitlie y tome contacto del sitio escogido y profundizar en la visién, hasta conseguir
la visualizacion; y siempre finalizando con una accién que le permita el descanso
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(tumbarse sobre la cama o recostarse sobre la hierba) con el fin de preparar al
paciente a otra visualizaciéon més profunda.

Para asegurarnos de la profundizacién del trance, utilizaremos, en este caso, la
técnica del desdoblamiento cuya finalidad es la confusién y el abandono de la
realidad. Por ejemplo:

"Ahora... mientras descansas... tu cuerpo se vuelve mas ligero... cada vez mas
ligero... y empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves
tu cuerpo descansando plécida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul...
sin embargo... tu sigues ascendiendo cada vez més... y en la medida que ascien-
des... tu cuerpo se vuelve cada vez maés brillante... cada vez més resplandecien-
te... sigue ascendiendo... hasta llegar a una nube... estas en una nube... desde la
nube ves tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre (tu cama, la hier-
ba)... los rayos del sol te acarician... sientes el contacto del sol en tu cuerpo... y
ello te produce una tremenda sensacion... de paz y tranquilidad... paz... tranqui-
lidad... y suefio... te recuestas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa...
descansa placidamente... despreocupadamente... la sensacién que sientes en
este momento... es de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz
absoluta...".

En este punto, vamos a profundizar todavia mas en el trance mediante otra visua-
lizacion. Con esta segunda visualizacién lo que se pretende es que el paciente pase
de imaginarse el lugar, a "vivir" en el lugar; es decir, convertir su visién en una rea-
lidad virtual. Para ello las preguntas serdn mas focalizadas, de forma que el pacien-
te penetre en la vision y la viva en presente. El script podria ser como sigue:

"Desde este lugar de descanso... de paz... y de tranquilidad... miras hacia abajo...
y divisas una playa solitaria y tranquila... voy a contar hasta tres... y a la cuenta de
tres... descenderds suavemente hasta la playa... 1... 2... 3... ya estés en la playa... ves
la arena... te recuestas... sientes la arena... tocas la arena... jde qué color es la
arena?... joscura o blanca?... jes gruesa o fina?... ves el mar... jel mar estd agitado
o en calma?... mira el cielo... jestd despejado o tiene nubes?... del mar te viene una
brisa que acaricia tu rostro... sientes el placer que te produce la brisa... jcomo es
la brisa?... jcélida o fresca?... ves vegetacion... jque clase de vegetacion?... fijate
en una... ;como es?... jgrueso o delgado?... jalto o bajo?... muy bien... ahora te
levantas... y comienzas a andar... sientes como los pies se clavan en la arena... sien-
tes el calor de la arena mientras paseas... te dan ganas de recostarte de nuevo sobre
la arena... te recuestas y sientes un estado absoluto de relajacion... tu estado es de
tranquilidad absoluta... de paz absoluta... sin salir de ese estado... notas como tu
cuerpo... se vuelve mas ligero... tu cuerpo es cada vez més ligero... y flota en el
aire... contaré de nuevo hasta tres... y otra vez te encontraras descansando... cémo-
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damente en la nube... estards de nuevo descansando... placidamente descansa-
do... sintiendo una sensacién de comodidad... de paz... de tranquilidad... de amor...
aun mas profundos... profundos como nunca los has sentido... 1... 2... 3...".

"Para recordar esta sensacion... este lugar de descanso... o volver a encontrar-
te en este estado... vas a recordar la palabra "XXX" (llave, una palabra inventada
por el terapeuta, debe ser una palabra desconocida y no usada frecuentemente en
el habla cotidiana)...".

"Cada vez que recuerdes esta palabra... entraras en este estado de relajacion...
de paz... de amor... de tranquilidad... de bienestar... de satisfaccion...".

"Cuando cuente tres... ordenaras a tu mente... que al escuchar la palabra "XXX"...
volveras a encontrarte en este estado... 1... 2... 3...".

"Para que tenga aln mas efecto... vamos a intensificarlo kinética y motrizmen-
te... voy a contar tres... y levantaras totalmente... el brazo derecho (izquierdo)... y
cuando oigas la palabra llave... el brazo caerd rapidamente... instantdneamente...
enérgicamente... sin preocuparte donde caiga...".

1.2, 30 "XXX".

"Para intensificar los efectos... vamos a realizarlo... con el brazo izquierdo (dere-
cho)...".

1.2, 3.0 "XXX".

Si estd sentado el paciente, reforzar con el rostro. "Voy a contar tres... y ende-
rezaras el rostro... y cuando oigas la palabra llave... el rostro caera... y la barbilla
tocara el pecho... sin causarte ningun dafio...".

1.2, 3.0 "XXX".

"Esta palabra llave... sélo funcionara cuando la escuches por mi... para efectos
terapéuticos... o cuando tU la repitas en tu interior... entonces entrarés en este esta-
do maravilloso de relajacién... sosiego... tranquilidad... seguridad...".

Ahora la terapia

Después de la Terapia volveremos a utilizar la palabra llave como orden post-
hipndtica, de tal manera que la préxima vez ya podremos entrar directamente con
la llave y salir simplemente con una cuenta del 1 al 3.

Salida:

"Ahora vas a sentir la temperatura de tu cuerpo... nota la temperatura de tu cuer-
po... y siente como palpita tu corazédn... cuando lo sientas... lo indicas moviendo un
dedo de la mano derecha (izquierda)...".
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"Ahora céntrate en tus mufiecas... y cuando sientas los latidos de tu corazén en
tus munecas... hdzmelo saber... moviendo un dedo de la mano derecha (izquierda)...".

"Muy bien... ahora céntrate en tu frente... y cuando sientas los latidos de tu cora-
z6n en tu frente... hazmelo saber... moviendo un dedo de la mano derecha (izquierda)...".

"Finalmente... dentro de tu cabeza... en el centro y en el fondo de tu cabeza...
nota ese palpitar y cuando lo sientas... hdzmelo saber... moviendo un dedo de la
mano derecha (izquierda)...".

" Ahi dentro de tu cabeza... en el centro y en el fondo... dale la orden a tu cere-
bro... para que la palabra "XXX"... que serd sindnimo de descanso... y de relaja-
cion... instantdneamente produzca... a través de la mente... descanso profundo...
bienestar... y relajacion intensa... "XXX"...".

"Desde el centro de tu cabeza... para confirmar la orden... piensa que tu mano
derecha... se va a calentar... que se eleva su temperatura... y cuando sientas el calor...
lo indicaras... moviendo un dedo de tu mano derecha...”.

"A partir de ahora... siempre que necesites descansar... y sentir el estado pro-
fundo de relajacién... en el que te encuentras en este momento... concéntrate...
deja tu mente en blanco... recuerda y repite... tu palabra llave... "XXX"...".

Notas: Si hacemos un repaso de toda la sesidn, veremos que se compone de
los siguientes ejercicios:
1°) Relajacion.
a. Tension-Distension. Relajacion progresiva, variante de la de Jacobson.
Relajacion fisica.
b. Tranquilidad y descanso. Relajacién mental.
2°) Visualizacion: Autoescogencia. Inducir a la persona que escoja su lugar.
3°) Primera profundizaciéon: Desdoblamiento (Nube). Visualizacién imaginativa.
4°)
5°) Tercera profundizacion: Nube sin desdoblamiento.
6°) Llave.
7°) Reforzamiento de la llave: Asociacién del estado actual con la llave.

a. Orden al cerebro.
b. Intensificacién mediante la motricidad de sus miembros.

Segunda profundizacién: Playa. Visualizacién virtual.

8°) Terapia.

9°) Orden posthipndtica:
a. Profundizacion mediante la sensibilizacion del pulso.
b. Orden propiamente dicha.

10°) Salida: Mediante la cuenta de 1 a 10.
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Como podemos ver se trata de un ejercicio completisimo del que se pueden
extraer las conclusiones siguientes:

e Como, tedricamente es de suponer, llegariamos al descanso con un Grado
Cero del proceso hipnético.

e Concluiriamos con el Grado Uno.
e Iniciarfamos el Grado Dos con la Autoescogencia.

e La Autoescogencia no se puede aplicar antes de que el paciente haya entra-
do en el Grado Uno.

e Antes de entrar en el Grado Dos, siempre hay que decirle al paciente que:
"Manteniéndote tal y como estas...".

e A partir de ahi, se haran las profundizaciones que estimemos oportunas, para
que el paciente penetre mas en su vision, llegue al Grado Tres y se pueda apli-
car la Palabra Llave.

e Seguidamente se aplicaré la terapia oportuna. Nunca terapia sin aplicar una
llave.

e Finalmente se le daréa al paciente la orden posthipnoética con el fin de abreviar
el protocolo la sesién proxima.

e Tener en cuanta a la hora de interrogar al paciente, que las preguntas sean
simples y no multiples; con el fin de que no lo distraigan. Por ejemplo: De todas
las flores... fijate en una. De todos los arboles... fijate en uno. Cama de hierro...
madera... color... etc.

La préxima vez que entremos después de haber aplicado la palabra llave, lo
haremos de la siguiente manera:

"Adopta una postura confortable... y una posicién cémoda... deja tus brazos
extendidos a lo largo del cuerpo... deja que tu cuerpo se relaje... y comience a libe-
rarse... de toda la tension que hay acumulada... dentro de ti... concéntrate en tu res-
piracién... y haz una inspiracion profunda... tomas el aire... lo retienes unos instan-
tes... y lo expulsas al tiempo... que vas aflojando todo tu cuerpo... inspiras... retienes
y expulsas lentamente por la nariz... al tiempo que vas expulsando... toda la ten-
sién... todos tus miedos... el dolor... y tu cuerpo... se va abandonando poco a poco...
liberando todas tus tensiones... inspiras... retienes y expulsas... y cada vez te vas hun-
diendo en una relajacién... profunda y perfecta... sin prestar atencién al mundo exte-
rior... sin que nada te preocupe... ni te distraiga... olvidate de todo... deja tu mente
en blanco... y... céntrate ahora en sentir los latidos de tu corazén... siente como pal-
pita tu corazén... cuando lo sientas... lo indicas moviendo un dedo de la mano dere-
cha (izquierda)... ahora céntrate en tus mufiecas... y cuando sientas los latidos de tu
corazdn en tus mufecas... hdzmelo saber... moviendo un dedo de la mano derecha
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(izquierda)... muy bien... ahora céntrate en tu frente... y cuando sientas los latidos de
tu corazdn en tu frente... hdzmelo saber... moviendo un dedo de la mano derecha
(izquierda)... muy bien... ahora voy a pronunciar la palabra llave... y cuando la pro-
nuncie... sentirds que entras... en el mismo estado profundo de relajacién... que te
encontrabas cuando la escuchaste por primera vez... "XXX"... "XXX"... ahora voy a
contar de tres a uno... y en la medida que cuente... en cada nimero... entraras en
un estado mas profundo de relajacion... 3... estéas en un estado profundo de relaja-
cion... 2... sientes una relajacién... mas profunda que antes... 1... estas ahora pro-
fundamente relajado... profundamente relajado... "XXX"... "XXX"... "XXX"...".

Nota: "XXX" no es la palabra, ponemos las tres equis como relleno, cada tera-
peuta debe buscarse una palabra clave, teniendo en cuenta que debe ser una pala-
bra desconocida o de poco uso en el habla cotidiana, ya que el paciente al escu-
char esta palabra puede entrar en trance en mayor o menor medida (de hecho entra
en trance) y puede ser peligroso si este se encuentra fuera de la consulta.

Ahora la terapia

Considero importante que justo antes de la llave, aplicarle el mismo speech que
cuando la introdujimos la primera vez; en este caso, la sensacién del pulso.

Para salir haremos una cuenta ascendente del uno al tres; que puede ser como
sigue:

"Bien... ahora voy a hacer una cuenta ascendente... del uno al tres... y en la medi-
da que pronuncie cada nimero... entrards cada vez mas en contacto con tu cuer-
po...y con la realidad... 1... Sientes tus pies y tus piernas... puedes moverlas sin difi-
cultad... mueve los pies... Muy bien... 2... Tu cadera se suelta... sientes tu espalda
en una posicién comoda... tu respiraciéon es totalmente normal... sientes tus hom-
bros... puedes moverlos... 3... Tomas contacto con los musculos de tu rostro... pue-
des mover las mandibulas... y finalmente abres los ojos y empiezas a beneficiarte...
de esta magnifica relajacion...".

2.6. METODO HPsis
¢ Conciencia de si mismo:

"Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicion que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... ahora presta atencién a todo lo que
te rodea... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion... la
imaginacién y la memoria...".

64 Escuela Oficial de Hipnosis EOH Copyright @ 1989 https://hipnosis.es



Capitulo 2
Métodos de induccion al trance

¢ Conciencia auditiva situacional de su alrededor o reconocimiento de los ruidos
externos:

"Muy bien... atento a todo lo que te rodea... vas a prestar atencién... en primer
lugar a los ruidos... a todos aquellos ruidos... que te puedan molestar a lo largo de
la sesion... vas a prestar atencion... al ruido del teléfono que puede sonar... al ruido
del timbre de la puerta... al ruido de las motos... al ruido de los coches... al mur-
mullo de gente hablando... gritos... portazos... rechinar de puertas... cualquier
ruido...".

¢ Aparcamiento de los ruidos reconocidos:

"Ahora que has reconocido... todos esos ruidos que te pueden ser molestos y
distraerte... vas a llevarlos a un lugar recéndito... y olvidado de tu cerebro... en ese
lugar... los dejaras arrinconados... y de ninguna manera... te molestaran ni te dis-
traeran... tbmate un tiempo para recoger los ruidos... muy bien... ahora mételos en
el lugar mas arrinconado de tu cerebro... muy bien... y ahora déjalos alli y olvidate
de ellos... esos ruidos dejan de pertenecerte... de tal manera que ahora... todos los
ruidos vas a continuar escuchandolos... y aunque los escuches dejaras de estar pen-
diente de ellos... y por consiguiente... te pasaran inadvertidos...".

FILTRO 1

"Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mi voz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

e Focalizaciéon. Centrar la atenciéon en su propia respiracion:

"Siente ahora como... nada externo te molesta... por ello... vas a centrar la aten-
cidn en tu respiracion... centra tu atencién en la respiracion... y vas a introducir todo
el aire que inspires... en la zona del estémago... de tal manera que el pecho que-
daréd completamente quieto... sentirds como se hincha la zona del estémago... reten-
drés unos instantes el aire y finalmente lo expulsarés... y al tiempo que expulses el
aire... entrards en un estado mayor de relajacion... y descanso... asi pues... inspira
de nuevo el aire... siente como se hincha la zona del estémago... reten un poco el
aire... muy bien... ahora expulsalo... y siente la sensacién que te produce... el estar
mas y mas relajado...".

(Repetirlo varias veces abrevidndolo y procurando adaptar el discurso al
ritmo del paciente).
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* Respiracion diafragmaética

"Inspira el aire... retén un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y en
la medida que expulsas el aire... pronuncia para tu interior... la palabra relax... ins-
pira el aire... retén un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y al expul-
sarlo... pronuncia para tu interior... la palabra relax... inspiras... retienes... a la vez
que expulsas el aire... relax... inspiras... retienes... muy bien... relax... inspiras... retie-
nes... muy bien... relax... lleva tu propio ritmo de respiracién... un ritmo que resul-
te cdmodo... cada vez que expulses el aire... relax... inspiras... retienes... muy bien...
relax... inspiras... retienes... muy bien... relax... inspiras... retienes... muy bien...
relax...".

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

"Ahora... estando tranquilo... seguro... y relajado... vas a prestar atencién... sélo
a escuchar tu respiracion... escucha tu respiracion... escichala... céntrate en tu res-
piracidn... esclchala... esclchala... y cuando la escuches... hdzmelo saber... movien-
do un dedo de tu mano (derecha o izquierda)...".

(Repetirlo hasta que lo indique con el dedo).

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

¢ Ejercicio de profundizacién

"Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entraras en un estado mas profundo y mas relajado... 3... entras en
un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
quilidad... 2... ahora estas en un nivel todavia mas profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensacién de des-
canso... en este nivel... es absoluta...".

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

e Visualizacién. "La casa"

"Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
dias... asi que conoces perfectamente su tamafio... su forma... el color... ahora
abres la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... ahora estés delante
de la puerta de tu habitacién... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu
habitacién... vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es
tu cama... los muebles... los detalles de tu habitacién... la colcha... la almohada...
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has pasado un dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado...
cada vez te encuentras méas cansado... més cansado... mas cansado... tan cansa-
do... que te dan ganas... de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3...
a la cuenta de tres... te echarés todo lo largo que eres en la cama... en tu cama...
1...2... 3... caes como una piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te rela-
jas los pies... te relajas las piernas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te
relajas el pecho... te relajas los hombros... te relajas los brazos... te relajas las
manos... te relajas el cuello... te relajas la cabeza... ahora te encuentras profun-
damente relajado... asi que descansa... descansa... des...cansa... des...cansa...
des...cansa...".

(Esto se puede ampliar lo que se quiera, segun el estado del paciente, hacien-
do recorrer al paciente previamente por otros lugares de la casa y terminar en su
habitacion. Siempre serén lugares que él conozca muy bien y que vea todos los
dias).

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

¢ Focalizacién. Centrar la atencién en los latidos de su corazén:

"Ves que nada externo te molesta... por ello... vas a centrar la atencién en los
latidos de tu corazén... centra toda la atencién en los latidos de tu corazén... una
vez escuches claramente... los latidos de tu corazdn... hdzmelo saber moviendo un
dedo de la mano...". (Izquierda o derecha, segun la tenga mas disponible).

Este ejercicio de concentracion puede tardar algtin tiempo en obtener res-
puesta, por consiguiente habra que buclearlo hasta obtener la respuesta.

"Muy bien... ahora vas a trasladar la atencién... a la mufeca de tu mano dere-
cha... y vas a escuchar los latidos de tu corazdn... en tu mufieca derecha... centra
la atencién en tu mufieca derecha... toma tu tiempo... y cuando escuches los lati-
dos de tu corazdn... en la muieca de la mano derecha... hazmelo saber... movien-
do un dedo de la mano...".

"Muy bien... ahora traslada la atencién... a la mufeca de tu mano izquierda... y
vas a escuchar los latidos de tu corazén... en tu mufieca izquierda... centra la aten-
cién en tu mufeca izquierda... toma tu tiempo... y cuando escuches los latidos de
tu corazon... en la mufieca de tu mano izquierda... hazmelo saber... moviendo un
dedo de la mano...".

"Muy bien... ahora traslada la atencién... a tu frente... al centro de tu frente... y
vas a escuchar los latidos de tu corazdn... centra la atencién al centro de tu frente...
toma tu tiempo... y cuando escuches los latidos de tu corazdn en el centro de tu
frente... hdzmelo saber... moviendo un dedo de la mano...".
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"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

Relajacién complementaria

"Vas a visualizar un foco... cuya luz azul... muy potente... dentro de poco... empe-
zaré a penetrar en tu cuerpo... el color azul... simboliza la paz... la tranquilidad... la
calma... y la serenidad... es el color de lo artistico... lo mistico... lo moral... lo tras-
cendente... y lo poético por excelencia...".

"En este momento... vas a visualizar como a través de tus pies... empieza a entrar
en tu cuerpo... el rayo de color azul... en la medida que va entrando... va dejando
tus musculos... sueltos... distendidos y relajados... de tal manera que ahora tus pies
estan sueltos... distendidos y agradablemente relajados... distendidos y relajados...
como la parte inferior de tus piernas... y tus muslos... en la medida que son barri-
dos... por el rayo de luz de color azul... en este momento... tus pies y tus piernas...
las sientes totalmente distendidas... sueltas y relajadas...".

"El rayo de luz azul va subiendo... encuentra la cadera... suelta y apoyada en la
cama... y en la medida que pasa por el estomago... relaja y distiende... los muscu-
los que lo rodean... sientes la relajacion del estémago... al igual que los musculos
que rodean el pecho... tan distendidos y relajados... que hacen que la respiracién...
sea cada vez mas tranquila... sosegada... y pausada...".

"Con la espalda apoyada sobre la cama... los hombros sueltos y apoyados sobre
su propio peso... mientras el rayo de luz azul... pasa por tus brazos... por tus manos...
y los deja completamente sueltos... distendidos... y relajados...".

"El cuello y la cabeza... descansando sobre la almohada... y finalmente el rayo
de luz azul llega a tu cabeza... distiende... suelta y relaja los mdsculos de la cara...
los parpados... las mandibulas y los labios... se concentra en tu frente y sale de tu
cuerpo... llevdndose con él... tus tensiones... tu nerviosismo... tu ansiedad... tu
inseguridad...”.

"En este momento... como si evocases la tranquilidad del mar... y el susurro de
sus olas... sientes que la paz... la tranquilidad... la calma... y la serenidad... inundan
todo tu ser...".

"Muy bien... sin perder el estado en el que te encuentras... vas a visualizar de
nuevo un foco... ahora de color blanco... tan potente como el anterior... el color
blanco... evoca la paz... la calma... el sosiego... la armonia...".

"Vas a visualizar como a través de tu cabeza... empieza a entrar en tu cuerpo...
un rayo de luz de color blanco... en la medida que va entrando... va dejando tus

68 Escuela Oficial de Hipnosis EOH Copyright @ 1989 https://hipnosis.es



Capitulo 2
Métodos de induccion al trance

musculos... mas sueltos... mas distendidos y més relajados que antes... de tal mane-
ra que ahora los musculos de la cara y frente... estdn més sueltos... més distendi-
dos y més relajados que antes... como los parpados... las mandibulas y los labios. ..
en la medida que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momen-
to... tu frente... tu cara... tus parpados... tus mandibulas y tus labios... los sientes
mucho maés distendidos que antes... mucho maés sueltos que antes... y mucho mas
relajados que antes... ahora el rayo de luz blanco... baja a tu cuello... dejandolo
mucho mas distendido... y relajado que antes...".

"Con la espalda apoyada sobre la cama... los hombros mas sueltos y apoyados
sobre su propio peso... mientras el rayo de luz blanco... pasa por tus brazos... por
tus manos... y los deja mucho més sueltos que antes... mucho mas distendidos que
antes y mucho mas relajados que antes...".

"El rayo de luz blanco va bajando... encuentra el pecho distendido y tranquilo...
en la medida que pasa... por los musculos que rodean el pecho... los deja mucho
maés distendidos y mucho més relajados que antes... haciendo que la respiracién...
sea cada vez mas tranquila... més sosegada... y méas pausada que antes... el rayo
de luz blanco pasa por el estdmago... relajando y distendiendo... mucho mas que
antes... los mudsculos que lo rodean... siente la relajacién del estémago... siéntelo...
el rayo de luz blanca va bajando... encuentra la cadera... apoyada en la cama...
mucho mas suelta que antes".

"El rayo de luz blanco... encuentra ahora tus muslos... en la medida que va
entrando... va dejando tus musculos... mucho mas sueltos... mucho mas distendi-
dos y mucho més relajados que antes... de tal manera que ahora tus muslos estéan
mucho mas sueltos... mucho mas distendidos... agradablemente mas relajados...
y més distendidos que antes... como la parte inferior de tus piernas... en la medi-
da que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momento... tus
piernas y tus pies... las sientes mucho maés distendidas que antes... mucho mas suel-
tas que antes... y mucho mas relajadas que antes... finalmente el rayo de luz blan-
co... se concentra en tus pies... y sale de tu cuerpo... llevdndose con él... toda la
negatividad que hay en tu cuerpo... y en tu mente...".

Relajacién mental

"En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el
sosiego... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu
mente descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las
tensiones se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul...
calmado... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... ahora
te sientes nuevo... renovado... todas tus preocupaciones han desaparecido...
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han dejado de existir... todas las cosas las ves resueltas... lo ves todo resuelto y
solucionado... ahora percibes el contacto con el cosmos... sientes que estés en
contacto con el universo... siempre existié esa conexion... solamente que ahora...
tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el todo esta dentro de
it

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

¢ Desdoblamiento

"Mientras descansas... tu cuerpo se vuelve mas ligero... cada vez mas ligero...
y empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves tu cuer-
po descansando pléacida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul... sin
embargo... tu sigues ascendiendo cada vez mas... y en la medida que asciendes...
tu cuerpo se vuelve cada vez mas brillante... cada vez més resplandeciente... sigues
ascendiendo... hasta llegar a una nube blanca... estas en una nube... desde la
nube ves tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre tu cama... los
rayos del Sol te acarician... sientes el contacto del Sol en tu cuerpo... y ello te pro-
duce una tremenda sensacién... de paz y tranquilidad... paz... tranquilidad... y
suefio... ahora te tumbas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa...
descansa placidamente... despreocupadamente... la sensacion que sientes en
este momento... es de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz
absoluta...".

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...".

¢ Visualizacién virtual

"Desde la nube donde estas tumbado... que es un lugar de descanso... de paz...
y de tranquilidad... miras hacia abajo... y divisas una playa solitaria y tranquila... es
una playa paradisiaca... nunca antes habias visto una playa asi... voy a contar hasta
tres... y a la cuenta de tres... descenderds suavemente hasta la playa... 1... 2... 3...
ya estés en la playa... ves la arena... te tumbas en la arena... sientes la arena... tocas
la arena... ;de qué color es la arena?... joscura o blanca?... jes gruesa o fina?... ves
el mar... jel mar estd agitado o en calma?... mira el cielo... jesta despejado o tiene
nubes?... del mar te viene una brisa que acaricia tu rostro... sientes el placer que te
produce la brisa... jcémo es la brisa?... jcalida o fresca?... ves vegetacion... jqué
clase de vegetacion?... fijate en una... jcdmo es?... jgrueso o delgado?... jalto o
bajo?... muy bien... ahora te levantas... y comienzas a andar sobre la arena... sien-
tes como los pies se clavan en la arena... sientes el calor de la arena mientras pa-
seas... es un calor muy agradable... te dan ganas de tumbarte de nuevo sobre la
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arena... te tumbas... te recuestas en la arena... y sientes un estado absoluto de rela-
jacién... un estado absoluto de tranquilidad... un estado absoluto de paz... sin salir
de ese estado... notas como tu cuerpo... se vuelve més ligero... tu cuerpo es cada
vez mas y mas ligero... muy ligero... ahora empieza a flotar en el aire... flota ...
flota... y empieza a elevarse... contaré de nuevo hasta tres... y otra vez te encon-
trards descansando... comodamente en la nube blanca... que es un lugar de des-
canso... de paz... y de tranquilidad... estaras de nuevo descansando en la nube...
placidamente descansado... sintiendo una sensacion de comodidad... de paz... de
tranquilidad... de amor... alin mas profundos... todavia mas profundos... tan pro-
fundos como nunca los has sentido... 1... 2... 3... estds nuevamente en la nube blan-
ca... ahora te sientes descansado... sintiendo una sensacion... de tranquilidad...
de paz... de comodidad... de calma... de serenidad... de felicidad... de amor...
de mucho amor... sientes como un agradable sensacién de paz y bienestar invade
tu cuerpo... invade tu mente... estas tranquilo... estads en paz... estas sereno... te
sientes agradablemente bien... completamente relajado y totalmente descansa-
do... te sientes como nunca antes te habias sentido... disfruta de este momento...
disfratalo...".

"Para recordar esta sensacion... este lugar de descanso... o volver a encontrar-
te en este estado... voy a decirte una palabra clave... que haré de llave... para poder
entrar en este estado en el que te encuentras... la llave es... "XXX"... cada vez que
recuerdes esta palabra... entraras en este estado de relajacién... de paz... de amor...
de tranquilidad... de bienestar... de satisfaccién...".

"Cuando cuente tres... ordenaras a tu mente... que al escuchar la palabra "XXX"...
volverés a encontrarte en este estado... 1... 2... 3... ordénaselo a tu mente... ordé-
naselo...".

"Para que tenga alin més efecto... vamos a intensificarlo kinética y motrizmen-
te... voy a contar tres... y levantaras totalmente... el brazo derecho (izquierdo)... y
cuando oigas la palabra llave... el brazo caeré rapidamente... instantdneamente...
enérgicamente... sin preocuparte donde caiga...".

"1...2... 3... (Debe levantar el brazo) "XXX"...". (Debe dejar caer el brazo)...".

"Para intensificar los efectos... vamos a realizarlo... con el brazo izquierdo (dere-
cho)...".

"1...2... 3... (Debe levantar el brazo) "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...".

"Esta palabra llave... sélo funcionara cuando la escuches por mi... para efectos
terapéuticos... o cuando tu la repitas en tu interior... entonces entrards en este esta-
do maravilloso de relajacion... de paz... de sosiego... de serenidad... de bienes-
tar... de tranquilidad... de seguridad...”.
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FILTRO 2

"Solo escuchas mivoz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mivoz y la musica de fondo... te relajards mas rdpidamente... més profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...".

Ahora aplicaremos la terapia correspondiente.

Antes de la terapia

"Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacién... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...".

"Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco maés alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...".

"Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre

todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de que
mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo puede...".

Antes de aplicar la terapia, siempre diremos la llave, nunca terapia sin llave.

Al finalizar la sesion

"Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirdn... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...".

Después de la terapia volveremos a utilizar la palabra llave como orden post-
hipnética, de tal manera que la préxima vez, podremos entrar directamente
con la llave: "XXX".

Llave:

"La préxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hara
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho més profundo... ya sabes que tu llave es: "XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo més profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...".

El método HPsis ha sido elaborado por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.
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2.7. OTROS METODOS

Hemos visto el método de induccién al trance mediante la introduccién de una
"llave" y su posterior induccién mediante la utilizacién de dicha "llave”. También
existen otros métodos de induccidn al trance donde no se utiliza la "llave”. De los
muchos que hay hemos creido importante introducir dos métodos de induccién al
trance hipnético sin la utilizacion de la "llave".

2.7.1. RCH (RELAJACION COMPLETA DE HIPNSIS)

Acomédate en el silldn... deja tu mente lo més en blanco posible... deja tu cuer-
po caido... suelto... relajado... ahora quiero que te centres en mi voz... solamen-
te en mi voz y la musica de fondo... cada vez que escuches mivoz y la mdsica de
fondo... entraras en relajacién més rapidamente... aislate de todo el ambiente que
te rodea... tanto del exterior como del interior de la consulta... ahora quiero que
te conectes con tu cuerpo... que te reacomodes hasta que tu posicién se haga més
confortable y agradable... solo quiero que oigas mi voz y la musica de fondo...
cada vez que oigas mi voz y la musica de fondo entrarés en un estado profundo...
muy profundo... cada vez mas profundo... ahora quiero que te centres en tu res-
piracién... vamos a intentar que encuentres tu propio ritmo de respiracién... un
ritmo que te resulte cémodo... muy cémodo... para ello quiero que respires len-
tamente... profundamente... agradablemente...

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacién... cada vez que expul-
sas el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha tran-
quilidad...

Ahora vamos a intentar que llegues al estado alfa... para ello utilizaremos la
cuenta regresiva... a medida que cuente es necesario que imagines... que visuali-
ces cada nimero que diga... como si lo vieras en una pantalla... contaremos del
cinco al uno... visualizando cada nlimero tres veces:

Cinco... cinco... cinco... (Respira profundamente).
Cuatro... cuatro... cuatro... (Respira profundamente).

A medida que vayas descendiendo en la cuenta numérica... siente cémo... con
cada ndmero vas descendiendo hacia un nivel mental mas profundo y mas saluda-
ble... mas profundo que antes.

Tres... tres... tres... (Respira profundamente).

Desciendes a un nivel mental... profundo... muy profundo... cada vez més pro-
fundo.

Dos... dos... dos... (Respira profundamente).
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Desciendes a un nivel mental... profundo... muy profundo... cada vez més pro-
fundo.

Uno... uno... uno... (Respira profundamente).
Ya estas en un nivel mental mas profundo y més saludable... mas... mucho mas.

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacién... cada vez que expul-
sas el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha tran-
quilidad...

Ahora vas a respirar normalmente mientras te concentras en tu brazo derecho
que se esta poniendo pesado... muy pesado... cada vez méas pesado... concén-
trate en este Unico pensamiento... tu brazo derecho estéd cada vez mas pesado...
mas y mas pesado... tan pesado... que parece de plomo... quizas tengas una sen-
sacion de pesadez o de liviandad... de calor... de frio o de cosquilleo... cualquier
sensacién que tengas es una sefal de que estas entrando en tu propio nivel de rela-
jacién... ahora te vas a ir centrando en tu brazo izquierdo el cual vas a ir sintiendo
pesado... muy pesado... cada vez mas pesado... concéntrate en este Unico pen-
samiento... tu brazo izquierdo estéd cada vez méas pesado... mas y més pesado...
tan pesado... que parece de plomo... ya has comenzado a entrar en un estado de
calma... te vas a ir dando cuenta de que ambos brazos estan pesados... muy pesa-
dos... cada vez més y mas pesados... ahora te concentraras en tu pierna derecha
la cual vas a ir sintiendo pesada... muy pesada... cada vez més pesada... toda la
pierna derecha... desde la articulacion de la cadera hasta la punta del dedo gordo...
estd cada vez més pesada... a medida que se va poniendo pesada vas sintiendo
una mayor sensacioén de calma... una creciente sensacién de bienestar... ahora te
concentraras en tu pierna izquierda la cual vas a ir sintiendo pesada... muy pesa-
da... cada vez mas pesada... toda la pierna izquierda... desde la articulacién de la
cadera hasta la punta del dedo gordo... esta cada vez més pesada... a medida que
aumenta la sensacion de pesadez de todo tu cuerpo... aumenta la sensacién de
calmay bienestar... ti te lo mereces... te mereces todo este bienestar... te lo mere-
ces... a medida que tus brazos y piernas se hacen més pesados y relajados se van
air liberando todas las tensiones fisicas... también todas las tensiones mentales. ..
ahora quiero que sientas... como todas tus preocupaciones se van... fijate como se
van... se van... cada vez se alejan més... cada vez mas... se alejan hasta desapare-
cer completamente... ahora observa como estas preocupaciones tienden a reapa-
recer y a querer atraparte... ya sea en forma de pensamientos autotorturantes o
como imagenes catastroficas... date cuenta de esto y no hagas nada para elimi-
narlas... sélo obsérvalas y déjalas pasar sin hacer ningln esfuerzo mental... déjalas
pasar para que se vayan definitivamente... observa como se alejan y se van para
siempre... toma conciencia de que... cada vez... se te hace mas facil lograr la res-
puesta de relajacion... ahora te vas a concentrar en los musculos del abdomen... a
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medida que los vayas liberando los irés sintiendo cada vez mas distendidos... més
relajados... repitete mentalmente: "mi abdomen esté relajado... mi abdomen esté
calmado... mi abdomen esté sin tensiones”... ahora céntrate en los masculos de tu
pecho... liberdndolos... abandonéandolos... céntrate en los musculos que rodean
tus pulmones y afléjalos... repite mentalmente "a medida que voy relajando los
musculos del pecho y de los pulmones... me voy liberando de tensiones... me voy
sintiendo en paz y més integrado conmigo mismo" ... ahora vas a ir tomando con-
ciencia de los musculos del cuello... vas a ir permitiendo que comiencen a relajar-
se... céntrate en ellos y permiteles que se liberen de cualquier tensién que tengan...
todos los muasculos de tu cuello... incluidos los que rodean las vértebras cervica-
les... se estén relajando completamente... siente también como se estan relajando
los musculos de tu rostro... siéntelo... quizas sientas una sensacion de calor... de
cosquilleo o simplemente una vibracién... permite que tus mandibulas se aflojen...
separa levemente los dientes y deja que tu lengua flote libremente dentro de tu
boca como una ramita flota en una laguna... al sentir todo esto estés penetrando
en niveles méas profundos... mas saludables... mas profundos y mas saludables. ..
ahora quiero que notes que desde la piel que recubre tu crdneo hasta los dedos de
tus pies... lo vas sintiendo todo relajado... muy relajado... cada vez méas y més rela-
jado... todas las partes de tu cuerpo estan rejadas y te estas sintiendo muy a gusto...
cada vez mas a gusto... ya no escuchas nada... nada te molesta... solo escuchas mi
voz y la musica de fondo... el simple hecho de escucharme ya te tranquiliza. ..

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacion... cada vez que expulsas
el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha tranquili-
dad...

Ahora voy a contar del diez al cero... a cada nimero que diga sentirds como vas
hacia un estado profundo... muy profundo... cada vez més profundo... 10... 9, sien-
tes como vas cayendo hacia un estado muy profundo... 8... 7, cada vez mas pro-
fundo... 6... 5, sientes como cada vez tienes mas suefo... 4... 3, cada vez més
suefio... 2... 1, estas a punto de entrar en un estado muy profundo... 0, estas en
un estado profundo... muy profundo... cada vez més profundo... ahora sientes
como te envuelven sentimientos de tranquilidad... de paz... de comodidad... de
calma... de serenidad... de felicidad... disfruta de este momento... disfritalo...

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacién... cada vez que expulsas
el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha tranquili-
dad...

Llegados a este punto... voy a chasquear los dedos... cuando lo haga vas a
intentar abrir... muy... pero muy lentamente los ojos... si lo consigues los volve-
rés a cerrar... porque los parpados de pesan mucho... tus parpados son como dos
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persianas de plomo muy pesados... cada vez mas pesados... (Chasqueo de dedos.
Que abra y cierre los ojos, si tarda en volver a cerrarlos, hay que inducirle a que lo
haga. Repetir esta operacion de cerrar y abrir los ojos, por lo menos tres veces)...
ya te habrés dado cuenta que el abrir y cerrar los ojos te demanda un esfuerzo
que es el minimo esfuerzo que puedes imaginar... sin embargo en el estado de
relajacion en el que te encuentras... este minimo esfuerzo te parece excesivo...
ahora voy a chasquear los dedos... cuando lo haga... intentaras abrir lo ojos...
pero no vas a poder hacerlo... tus parpados son muy pesados... cada vez mas
pesados... son como dos persianas de plomo muy pesados... (Chasqueo de
dedos)... no puedes... no puedes abrir los parpados... contra mas intentes abrir-
los... menos podréas conseguirlo... contra méas intentes abrir los ojos... menos
podras conseguirlo...

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacion... cada vez que expul-
sas el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha tran-
quilidad...

Ahora te vas a ir a tu lugar favorito... tu lugar ideal... un lugar donde todo es
paz... donde todo esta calmado... donde todo esté tranquilo... donde todo es feli-
cidad... donde todo lo ves resuelto... voy a contar de cinco a cero... al llegar a cero
te encontraras en tu lugar favorito... 5...4... 3... 2... 1... 0, ya te encuentras en tu
lugar favorito... en tu lugar ideal de descanso... voy a hacer una pausa de un minu-
to... cuando vuelvas a oir mi voz no te vas a sorprender... mientras escuchas la musi-
ca de fondo... quiero que te recrees en tu lugar favorito... disfritalo bien... (Pausa
de un minuto)... Vuelves a escuchar mi voz y eso te tranquiliza...

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacidén... cada vez que
expulsas el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha
tranquilidad...

Ahora quiero que sientas como todo va muy lento... tienes la sensacion de que
el tiempo va muy despacio... como si quisiera detenerse... como si todo ocurrie-
ra a cdmara lenta... ahora quiero que visualices todo de color blanco... muy blan-
co... nunca antes habias visto tanto blanco... en el centro de ese todo blanco visua-
lizas una rosa de color rojo... de un rojo muy intenso... fijate como la rosa esta
todavia en capullo... este capullo de rosa de color rojo vivo... muy despacio... muy
lentamente... a cdmara lenta... empieza a abrir los pétalos exteriores... empieza a
abrirlos de un modo lento... muy lento... como si fuera a cdmara lenta... con mucha
gracia... con mucha elegancia... mientras se abre... tus musculos comienzan a rela-
jarse... a cada pétalo que se abre... se relaja completamente un musculo de tu
cuerpo... primeramente se relajan los musculos de tus pies... le siguen los muscu-
los de tus piernas... de tu pelvis y de tu vientre... ahora se abre dulcemente otra
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corola de pétalos... y sientes como respiras mucho mejor... més suavemente... sin
esfuerzo alguno... se abre muy suavemente otra corola de pétalos... los muisculos
de tus hombros se relajan completamente... tus brazos se hacen cada vez més pesa-
dos y completamente relajados... se abre lentamente otra corola de pétalos... y
los musculos del cuello... caray cabeza se relajan completamente... llegados a este
punto... el capullo de rosa rojo se ha abierto en todos sus pétalos... tus musculos
estan perfectamente relajados. .. tu cuerpo esta en una situacién de relajacion total. ..
un agradable bienestar invade tu cuerpo... invade tu mente... estas tranquilo...
estds en paz... estds sereno... te sientes agradablemente bien y completamente
relajado. ..

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacién... cada vez que expul-
sas el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha tran-
quilidad...

Ahora que estas completamente relajado y tranquilo... quiero que visualices
como estas en el campo... estas en un valle muy grande y muy verde... quiero que
te fijes en la hierba... fijate que verde es... entre la hierba ves una multitud de flo-
res de muchos colores... hay flores blancas... rosas... violetas... verdes... amari-
llas... azules... rojas... de todos los colores... quiero que observes con todo deta-
lle este valle tan verde y tan bonito... te das cuenta que el cielo esta muy despejado...
muy azul... tan azul que parece pintado... el Sol esta radiante sin embargo no
molesta para nada tu vista... la temperatura es ideal... no hace frio... no hace
calor... atu izquierda... arriba en el cielo ves una nube... solo hay una nube... es
una nube muy grande y muy blanca... observa como esa nube se acerca hasta lle-
gar atu altura... fijate como esa nube... que ahora esta encima de ti... empieza a
descargar una lluvia muy fina... tan fina que apenas notas el agua... ahora la nube
se aleja por tu derecha... observa como se va... se va hasta que dejas de verla...
miras frente a ti y ves todo el valle verde... muy verde... lleno de flores... al fondo
ves como se ha formado un arco iris muy grande... fijate en su arco... cubre todo
el valle... es impresionante... quiero que visualices muy bien el arco iris... cada
color te va a llevar a un nivel mas profundo... si tienes dificultades para ver los
colores... no tiene importancia... basta con que los nombres para que instanta-
neamente entres en un nivel mental mas profundo... comenzamos por el rojo...
un rojo muy vivo y hermoso... rojo... tal vez como el de un fruto o una flor... deja
que ese color se instale en tu mirada interna... ahora ves el color naranja... es un
color radiante y dindmico... si sientes que tu mente se distrae... vuélvela a cen-
trarla en el color naranja... ahora ves el color amarillo luminoso... amarillo como
el Sol... siente el calor del Sol sobre tu pecho... tu pecho esté caliente... agrada-
blemente caliente... como una fuente de calor... deja que este calor circule por
todo tu cuerpo... especialmente por las zonas que necesitan cuidados y carifio...
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ahora en el arco iris le sigue el color verde... tan verde como una pradera inmen-
sa que se extiende bajo el Sol... ahora esta el azul... un azul profundo... un azul
muy hermoso... un azul como el cielo... finalmente esté el violeta... un violeta
armonioso... con el violeta llegas al nivel méas profundo... toma unos instantes
para apreciar y disfrutar de todas estas sensaciones agradables en tu cuerpo...
quiero que sientas como te envuelven sentimientos de tranquilidad... de paz...
de comodidad... de calma... de felicidad... nunca antes te habias sentido tan
bien...

Cada vez que coges aire sientes mas y mas relajacién... cada vez que
expulsas el aire sientes paz... sientes calma... sientes tranquilidad... mucha
tranquilidad.

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

2.7.2. INDUCCION MEDIANTE IMAGENES IDIORRETINALES

Mira fijamente la ldampara (o cualquier otra fuente luminosa) y procura parpadear
lo menos posible... siempre que no te resulte incémodo... permanece asi... mirdn-
dola unos segundos... notaras que el punto luminoso se ird haciendo maés brillan-
te y absorbiendo tu atencidon poco a poco... cada vez mas... (Pasados uno o dos
minutos, se le dice al paciente:) Ahora contaré de diez al uno... en los nimeros
pares abriras los ojos y te fijaras en la luz... en los impares cerraras los ojos: 10, mira
laluz... 9, cierra los ojos... 8, mira la luz... 7,cierra los ojos... 6, abre los ojos... 5,
ciérralos... 4, dbrelos... 3, ciérralos... 2, dbrelos... 1, ciérralos y contempla la ima-
gen interna de esta luz en tu mente... que se te aparecera en negativo... fija tu
mirada interior en esa luz y observa como aparece y desaparece... cdmo se mueve
y cambia... obsérvala... y mientras te vas dando cuenta de todos estos cambios...
te vas deslizando suavemente en un profundo trance... y puedes contemplar tam-
bién muchos puntitos brillantes y de colores... como un cielo estrellado... y mien-
tras los contemplas con todos sus cambios... te vas sumergiendo en un estado de
trance cada vez mas profundo... muy profundo... muy profundo... cada vez mas
profundo... cada vez més... ahora contaré del diez al cero y a cada nimero que
diga... veras como esa luz poco a poco se va apagando hasta desaparecer de tu
mente... y al mismo tiempo que se va apagando tu vas cayendo y entrando en un
trance cada vez més profundo... 10... 9... 8, vas hacia un estado de trance muy pro-
fundo... 7... 6, sigues cayendo en trance... 5, fijate como la luz pierde fuerza... 4,
cayendo... 3... 2, apenas ves la luz... 1, yano ves la luz... 0, estas en un estado de
trance muy profundo... y cada vez te sientes mejor... muy a gusto... muy bien.
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3.1. INTRODUCCION

Hemos visto cuatro méto-
dos de induccién al trance,
finalizando con un quinto
método, (Método HPsis)
que para nosotros es el mas
perfeccionado y por lo tanto
el mas eficaz de los cinco
métodos vistos. Con este
Gltimo método le hemos introducido al paciente una “llave”, ahora vamos a ver
diferentes métodos de induccion al trance una vez introducida la “llave” o palabra
clave. No es necesario aplicar el método completo; es decir, una vez lleguemos al
punto donde se pronuncia la “llave”, el paciente deberia entrar en trance, si no
entrara del todo, seguiriamos con el ejercicio. Se puede seguir con el método, tanto
para profundizar el trance, como para que el paciente disfrute de la relajacion.

3.2. INTRODUCCION DESPUES DE LA LLAVE

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estés agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion...
la imaginacién y la memoria...”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...”.
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“Vas a concentrarte al maximo en mi voz... y en la palabra llave... que pronun-
ciaré a continuacion... esta palabra llave... te llevard a un nivel profundo de relaja-
cion... a un estado... idéntico al que te encontrabas... cuando la escuchaste por pri-
mera vez... la llave era... es... y serd...”

XXX XXX L XXX

Ejercicio de profundizacién:

“Muy bien... ahora voy a hacer una cuenta del 3 al 1... y en la medida que vaya
contando... por cada nimero... entraras en un estado... todavia mas profundo... 3...
entras en un nivel més profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz...
de tranquilidad... 2... ahora estéas en un nivel todavia mas profundo... un nivel de
relajacién total... y 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensa-
cién de descanso... en este nivel... es absoluta...”

XXX XX L XXX

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX" ... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde
caiga...”

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantards tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejarés caer
tu brazo izquierdo... lo dejaras caer de forma fulminante... rdpida e instantédnea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”

1...2... 3.... (Debe levantar el brazo)... "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea més efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra "XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacion... y la misma relajacién...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...”.
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“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ahora una relajacién mental: (Preguntar al paciente sus colores preferidos, y los
introducimos en la visualizacion. Si esté ya en trance, con un color es suficiente, si
vemos que aln no estd podemos hacer dos o tres colores).

“Te vas a concentrar... en el aire que entra en tus pulmones... solamente... en el
aire que entra en tus pulmones... en la relajante sensacién... que produce el aire
cuando entra en tus pulmones... sigue respirando profundamente... y centrando tu
atencion en tu respiracion... cada vez que respiras... sientes que el aire pasa por tu
garganta... y va llenando tus pulmones... es una hermosa sensacién... percibes que
el aire... te conecta con el cosmos... cada vez que tomas una respiracion profun-
da... percibes el contacto con el cosmos... sientes... que estas en contacto con el
universo... el aire trae el universo dentro de ti... siempre existié esa conexion... sola-
mente que ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el
todo esta dentro de ti... ahora sientes tu mente tranquila y serena...”.

“Mientras tu cuerpo se relaja... tu mente descansa... y sientes la relajacion més
y més profunda... las tensiones se disipan... y se disuelven como terrones de azu-
car... en un mar azul... calmado... hermoso... y transparente... tus tensiones se van
disolviendo... y tu mente se relaja cada vez mas... se va soltando... se dejair... y cada
vez tienes la mente mas tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por
esta agradable sensacién de dejarte llevar...”.

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque... en
la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente esté
como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha calma...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ejercicio de profundizacién:

“Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entrarads en un estado mas profundo y mas relajado... 3... entras en
un nivel més profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
quilidad... 2... ahora estés en un nivel todavia més profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensacién de des-
canso... en este nivel... es absoluta...”.
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"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Relajacién complementaria:

“Vas a visualizar un foco... cuya luz azul... muy potente... dentro de poco... empe-
zard a penetrar en tu cuerpo... el color azul... simboliza la paz... la tranquilidad... la
calma... y la serenidad... es el color de lo artistico... lo mistico... lo moral... lo tras-
cendente... y lo poético por excelencia...”.

“En este momento... vas a visualizar como a través de tus pies... empieza a entrar
en tu cuerpo... el rayo de color azul... en la medida que va entrando... va dejando
tus musculos... sueltos... distendidos y relajados... de tal manera que ahora tus pies
estan sueltos... distendidos y agradablemente relajados... distendidos y relajados...
como la parte inferior de tus piernas... y tus muslos... en la medida que son barri-
dos... por el rayo de luz de color azul... en este momento... tus pies y tus piernas...
las sientes totalmente distendidas... sueltas y relajadas...”.

“El rayo de luz azul va subiendo... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... y en la medida que pasa por el estomago... relaja y distiende... los mascu-
los que lo rodean... sientes la relajacion del estémago... al igual que los musculos
que rodean el pecho... tan distendidos y relajados... que hacen que la respiracién...
sea cada vez mas tranquila... sosegada... pausada...”.

“La espalda apoyada sobre el respaldo del sillén... los hombros sueltos y apo-
yados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz azul... pasa por tus brazos...
por tus manos... y los deja completamente sueltos... distendidos y relajados...".

“El cuelloy la cabeza... descansando sobre el respaldo del sillon... y finalmente
el rayo de luz azul llega a tu cabeza... distiende... suelta y relaja los muisculos de la
cara... los parpados... las mandibulas y los labios... se concentra en tu frente y sale
de tu cuerpo... llevandose con él... tus tensiones... tu nerviosismo... tu ansiedad...”.

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... sientes que
estds en contacto con el universo... siempre existié esa conexion... solamente que
ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el todo esté den-
tro de ti... ahora te sientes nuevo y renovado... todas tus preocupaciones han desa-
parecido... han dejado de existir... todas las cosas las ves resueltas... lo ves todo
resuelto y solucionado... ahora percibes el contacto con el cosmos..."”.
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Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mivoz y la musica de fondo... te relajards mas rdpidamente... més profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
y silo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco més alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hard
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esté palabra en tu mente... incristala en lo mas profundo de tu mente... gra-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Si vemos que no esté del todo en trance, podemos afadir la visualizacién de la
casa, seguimos con la nube y la playa. Pero lo normal es que con un color, como
mucho dos, es suficiente para que entre en estado de trance. Con la llave y una
relajacion, es suficiente. El paciente con este método, entraré en trance entre 3y 7
minutos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en tran-
ce, el resto del ejercicio seria para reforzar el trance. (Este ejercicio ha sido elabo-
rado por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.
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3.3. EL CINE (Con llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estas agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizaciéon...
la imaginacién y la memoria..."”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...”.

Visualizacidn con llave:

“Quiero que te pongas cémodo y relajado... muy relajado... ahora cierra los
0jos... presta atencion... escucha los sonidos que flotan por la habitacion... escu-
chalos... ahora quiero que imagines que estas en una sala... una sala de cine...
eres el Unico espectador... es uno de esos enormes cines antiguos... miras a tu
alrededor y ves una gran sala vacia... te das cuenta de que las paredes estén pin-
tadas de negro... los asientos tapizados de negro... la sala estd completamente a
oscuras y solo puedes ver una cosa... la pantalla blanca... aparecen unas letras en
la pantalla... son gruesas y negras... pero estan desenfocadas... asi que empiezas
a acercarte hacia ellas... intentando leerlas... ahora estas a gusto... muy a gusto...
es tu sillén preferido... te acercas cada vez mas... cada vez més... cada vez mas...
mirando las letras... estés relajado... muy relajado... tus pies y tus piernas estan
relajadas... muy relajadas... sientes que tus manos y brazos pesan mas... cada vez
més... mas y mas pesados... estés tan cerca que casi puedes leer las letras... poco
a poco empiezan a enfocarse... ya casi las lees... ahora las ves perfectamente...
esas letras forman la palabra “XXX"... “XXX"... "XXX"...".

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra "XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacion... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
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caer tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde
caiga...”

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejarés caer
tu brazo izquierdo... lo dejaras caer de forma fulminante... répida e instantanea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea mas efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también tu... utilizar la palabra “XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacion... y la misma relajacién...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...".

“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacién... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ejercicio de profundizacién:

“Ahora quiero que descanses... asi que descansa... des...cansa... des...cansa...
vas cayendo hacia un suefio muy profundo... cada vez més profundo... ahora con-
taré del quince al cero... y cuando llegue a cero... estards completamente dormi-
do... muy dormido... 15... 14, tienes mucho suefo... 13... 12, cada vez tienes més
suefio... 11... 10, los parpados te pesan mucho... son como dos persianas de plomo
muy pesados... 9... 8, vas cayendo hacia un suefio muy profundo... cada vez més
profundo... 7... 6, cada vez tienes mas suefio... mas... muchos mas... aln mas...
cada vez mas... 5... 4, vas cayendo hacia un suefio muy profundo... cada vez méas
profundo... cayendo... cayendo... cayendo sin parar hacia ese suefio profundo...
3... 2, vas cayendo hacia un estado muy profundo... mas y mas profundo... cada
vez mas profundo... 1... 0, estas en un trance muy profundo... cada vez mas pro-
fundo... méas y mas profundo...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”
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Ahora una relajacién mental:

“Te vas a concentrar... en el aire que entra en tus pulmones... solamente... en el
aire que entra en tus pulmones... en la relajante sensacion... que produce el aire
cuando entra en tus pulmones... sigue respirando profundamente... y centrando tu
atencidn en tu respiracion... cada vez que respiras... sientes que el aire pasa por tu
garganta... y va llenando tus pulmones... es una hermosa sensacién... percibes que
el aire... te conecta con el cosmos... cada vez que tomas una respiracion profun-
da... percibes el contacto con el cosmos... sientes... que estés en contacto con el
universo... el aire trae el universo dentro de ti... siempre existié esa conexion... sola-
mente que ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el
todo esta dentro de ti... ahora sientes tu mente tranquila y serena...”.

“Mientras tu cuerpo se relaja... tu mente descansa... y sientes la relajacion mas
y més profunda... las tensiones se disipan... y se disuelven como terrones de azu-
car... en un mar azul... calmado... hermoso... y transparente... tus tensiones se van
disolviendo... y tu mente se relaja cada vez més... se va soltando... se dejair... y cada
vez tienes la mente mas tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por
esta agradable sensacién de dejarte llevar...”.

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque... en
la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente esta
como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha calma...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Relajacién complementaria:

“Vas a visualizar un foco... cuya luz azul... muy potente... dentro de poco... empe-
zard a penetrar en tu cuerpo... el color azul... simboliza la paz... la tranquilidad... la
calma... y la serenidad... es el color de lo artistico... lo mistico... lo moral... lo tras-
cendente... y lo poético por excelencia...”.

“En este momento... vas a visualizar como a través de tus pies... empieza a entrar
en tu cuerpo... el rayo de color azul... en la medida que va entrando... va dejando
tus musculos... sueltos... distendidos y relajados... de tal manera que ahora tus pies
estén sueltos... distendidos y agradablemente relajados... distendidos y relajados...
como la parte inferior de tus piernas... y tus muslos... en la medida que son barri-
dos... por el rayo de luz de color azul... en este momento... tus pies y tus piernas...
las sientes totalmente distendidas... sueltas y relajadas...”.

“El rayo de luz azul va subiendo... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... y en la medida que pasa por el estémago... relaja y distiende... los mascu-
los que lo rodean... sientes la relajacion del estémago... al igual que los musculos
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que rodean el pecho... tan distendidos y relajados... que hacen que la respiracion...
sea cada vez més tranquila... sosegada... pausada...”.

“La espalda apoyada sobre el respaldo del sillén... los hombros sueltos y apo-
yados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz azul... pasa por tus brazos...
por tus manos... y los deja completamente sueltos... distendidos y relajados...”.

“El cuello y la cabeza... descansando sobre el respaldo del sillén... y finalmen-
te el rayo de luz azul llega a tu cabeza... distiende... suelta y relaja los musculos de
la cara... los parpados... las mandibulas y los labios... se concentra en tu frente y
sale de tu cuerpo... llevdndose con él... tus tensiones... tu nerviosismo... tu ansie-

dad...”.

“En este momento... como si evocases la tranquilidad del mar... y el susurro de
sus olas... sientes que la paz... la tranquilidad... la calma... y la serenidad... inundan
todo tu ser...".

“Muy bien... sin perder el estado en el que te encuentras... vas a visualizar de
nuevo un foco... ahora de color blanco... tan potente como el anterior... el color
blanco... evoca la paz... la calma... el sosiego... la armonia...”.

“Vas a visualizar como a través de tu cabeza... empieza a entrar en tu cuerpo...
un rayo de luz de color blanco... en la medida que va entrando... va dejando tus
musculos... mas sueltos... méas distendidos y méas relajados que antes... de tal mane-
ra que ahora los musculos de la cara y frente... estdn maés sueltos... més distendi-
dos y més relajados que antes... como los parpados... las mandibulas y los labios. ..
en la medida que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momen-
to... tu frente... tu cara... tus parpados... tus mandibulas y tus labios... los sientes
mucho més distendidos que antes... mucho maés sueltos que antes... y mucho mas
relajados que antes... ahora el rayo de luz blanco... baja a tu cuello... dejandolo
mucho mas distendido... y relajado que antes...".

“Con la espalda apoyada sobre el respaldo del sillon... los hombros mas suel-
tos y apoyados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz blanco... pasa por
tus brazos... por tus manos... y los deja mucho maés sueltos que antes... mucho mas
distendidos que antes y mucho mas relajados que antes...".

“El rayo de luz blanco va bajando... encuentra el pecho distendido y tranquilo. ..
en la medida que pasa... por los musculos que rodean el pecho... los deja mucho
mas distendidos y mucho mas relajados que antes... haciendo que la respiracion...
sea cada vez mas tranquila... més sosegada... y méas pausada que antes... el rayo
de luz blanco pasa por el estémago... relajando y distendiendo... mucho més que
antes... los musculos que lo rodean... siente la relajacion del estomago... siéntelo...
el rayo de luz blanca va bajando... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... mucho mas suelta que antes”.
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"El rayo de luz blanco... encuentra ahora tus muslos... en la medida que va
entrando... va dejando tus musculos... mucho mas sueltos... mucho més distendi-
dos y mucho més relajados que antes... de tal manera que ahora tus muslos estan
mucho mas sueltos... mucho mas distendidos... agradablemente mas relajados...
y mas distendidos que antes... como la parte inferior de tus piernas... en la medi-
da que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momento... tus
piernas y tus pies... las sientes mucho mas distendidas que antes... mucho mas suel-
tas que antes... y mucho mas relajadas que antes... finalmente el rayo de luz blan-
co... se concentra en tus pies... y sale de tu cuerpo... llevandose con él... toda la
negatividad que hay en tu cuerpo... y en tu mente...".

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefo... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... sientes que
estads en contacto con el universo... siempre existi esa conexion... solamente que
ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el todo esta den-
tro de ti... ahora te sientes nuevo y renovado. .. todas tus preocupaciones han desa-
parecido... han dejado de existir... todas las cosas las ves resueltas... lo ves todo
resuelto y solucionado... ahora percibes el contacto con el cosmos..."”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards méas répidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mivoz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-

piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demés depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.
“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un valle...
ves también una montana... si quieres ver una montafa... subes a una nube... y si
lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la imagi-
nacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visualiza-
cién va un poco mas alla... ya que es nuestra imaginacién... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...".
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“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que haré
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo més profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Si vemos que no esté del todo en trance, podemos afnadir la visualizacién de la
casa, seguimos con la nube y la playa. Pero lo normal es que con un color, como
mucho dos, es suficiente para que entre en estado de trance. Con la llave y una
relajacion, es suficiente. El paciente con este método, entraré en trance entre 3y 7
minutos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en tran-
ce, el resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (El Cine con llave ha sido ela-
borado por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.4. EL CINE 2 (Con llave)

"Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estés agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion...
la imaginacién y la memoria...”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demés... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".
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Respiracién diafragmatica:

“Siente ahora como... nada externo te molesta... por ello... vas a centrar la aten-
cion en tu respiracion... centra tu atencidn en la respiracion... y vas a introducir todo
el aire que inspires... en la zona del estémago... de tal manera que el pecho que-
dara completamente quieto... sentirds como se hincha la zona del estémago... reten-
dras unos instantes el aire y finalmente lo expulsarés... y al tiempo que expulses el
aire... pronunciaras para tu interior... la palabra relax... muy bien... empecemos...
inspira el aire... reten un poco el aire... muy bien... ahora expulsa el aire... y en la
medida que expulsas el aire... pronuncia para tu interior... la palabra relax... lleva tu
propio ritmo de respiracién... inspira el aire... reten un poco el aire... muy bien...
ahora expulsa el aire... y al expulsarlo... pronuncia para tu interior... la palabra relax...
inspiras... retienes... a la vez que expulsas el aire... relax... inspiras... retienes... muy
bien... relax... inspiras... retienes... muy bien... relax... lleva tu propio ritmo de res-
piracion... un ritmo que resulte cémodo... cada vez que expulses el aire... relax...
inspiras... retienes... muy bien... relax... inspiras... retienes... muy bien... relax... ins-
piras... retienes... muy bien... relax...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Visualizacién con llave:

“Quiero que te pongas cémodo y relajado... muy relajado... presta atencién...
escucha los sonidos que flotan por la habitacidn... esclchalos... ahora quiero que
imagines que estas en una sala... una sala de cine... eres el Unico espectador... es
uno de esos enormes cines antiguos... miras a tu alrededor y ves una gran sala
vacia... te das cuenta de que las paredes estan pintadas de negro... los asientos
tapizados de negro... la sala estd completamente a oscuras y solo puedes ver una
cosa... la pantalla blanca... aparecen unas letras en la pantalla... son gruesas y
negras... pero estan desenfocadas... asi que empiezas a acercarte hacia ellas...
intentando leerlas... ahora estas a gusto... muy a gusto... es tu sillén preferido...
te acercas cada vez maés... cada vez maés... cada vez maés... mirando las letras...
estés relajado... muy relajado... tus pies y tus piernas estén relajadas... muy rela-
jadas... sientes que tus manos y brazos pesan mas... cada vez mas... mas y més
pesados... estas tan cerca que casi puedes leer las letras... poco a poco empiezan
a enfocarse... ya casi las lees... ahora las ves perfectamente... esas letras forman
la palabra "XXX"... “XXX"... "XXX"...".

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra "XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.
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“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin perder
el estado... de profundidad y relajacion... en el que te encuentras... cuando pronun-
cie de nuevo la palabra... "XXX"... levantaras el brazo derecho... y permanecera
levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejaras caer
tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde caiga...”

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaras caer
tu brazo izquierdo... lo dejarés caer de forma fulminante... rdpida e instantédnea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea maés efectiva... la utilizacion de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también td... utilizar la palabra “XXX"... obtenien-
do los mismos beneficios... la misma profundizacion... y la misma relajacion... que
al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente... ordéna-
selo... y a partir de este momento... dispdn de esta herramienta... para tu uso parti-
cular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te permite...”.

"Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ejercicio de profundizacién:

“Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entraras en un estado mas profundo y mas relajado... 3... entras en
un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
quilidad... 2... ahora estas en un nivel todavia mas profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensacién de des-
canso... en este nivel... es absoluta...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Visualizacién. “La casa”:

“Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
dias... asi que conoces perfectamente su tamanio... su forma... el color... ahora abres
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la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... ahora estas delante de la puer-
ta de tu habitacidn... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacion...
vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacion... la colcha... la almohada... has pasado un
dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuen-
tras més cansado... més cansado... méas cansado... tan cansado... que te dan ganas...
de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuenta de tres... te
echarés todo lo largo que eres en la cama... en tu cama... 1... 2... 3... caes como una
piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... te relajas las pier-
nas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho... te relajas los
hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el cuello... te rela-
jas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa...
descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Desdoblamiento:

“Mientras descansas... tu cuerpo se vuelve mas ligero... cada vez mas ligero... y
empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves tu cuerpo
descansando placida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul... sin embar-
go... tl sigues ascendiendo cada vez més... y en la medida que asciendes... tu cuer-
po se vuelve cada vez més brillante... cada vez més resplandeciente... sigues ascen-
diendo... hasta llegar a una nube blanca... estds en una nube... desde la nube ves
tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre tu cama... los rayos del Sol
te acarician... sientes el contacto del Sol en tu cuerpo... y ello te produce una tre-
menda sensacion... de paz y tranquilidad... paz... tranquilidad... y suefio... ahora te
tumbas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa... descansa placida-
mente... despreocupadamente... la sensacién que sientes en este momento... es
de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz absoluta...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Relajacién mental:

“Mientras tu cuerpo se relaja... tu mente descansa... y sientes la relajacion méas
y més profunda... las tensiones se disipan... y se disuelven como terrones de azu-
car... en un mar azul... calmado... hermoso... y transparente... tus tensiones se van
disolviendo... y tu mente se relaja cada vez més... se va soltando... se deja ir... y cada
vez tienes la mente mas tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por
esta agradable sensacion de dejarte llevar...”.
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“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque... en
la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente esté
como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha calma...”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards mas rapidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demés depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacion...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montafia... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco mas alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hard
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo méas profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afiadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cién, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
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tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (El Cine 2 con llave ha sido elabo-
rado por Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.5. EL AVION (Con llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estés agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacién...
la imaginacién y la memoria...”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

Visualizacién con llave:

“Quiero que te visualices en un prado verde... muy verde... de una hierba verde...
corta... y muy cobmoda... tan cémoda que te dan ganas de tumbarte en ella... asi
que voy a contar hasta tres... y a la cuenta de tres... te tumbaras todo lo largo que
eres en esa hierba... uno... dos... tres... caes... caes... caes como una piedra... te
tiendes en la hierba verde y cdmoda... te tiendes y te relajas... te relajas los pies...
te relajas las piernas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho...
te relajas los hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el
cuello... te relajas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi
que descansa... descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa... mientras des-
cansas miras el cielo... un cielo despejado... muy despejado... sin nubes... azul...
muy azul... tan azul... que parece pintado... el Sol esta radiante... sin embargo no
molesta para nada a tu vista... la temperatura es ideal... ni demasiado calor... ni
demasiado frio... corre una ligera brisa que acaricia suavemente tu rostro... sién-
tela... siéntela... es muy agradable... a tu izquierda... arriba en el cielo... ves un
punto rojo... no sabes lo que es... ese punto rojo se acerca... cada vez se acerca
més... a medida que se acerca se convierte en un circulo rojo... ese circulo rojo se
acerca cada vez mas... ahora lo ves perfectamente... nitidamente... es una avio-
neta de esas de exhibicién... de esas que hacen acrobacias en el cielo... es una
avioneta roja... muy roja... tan roja que contrasta perfectamente en ese cielo tan
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azul... por su cola tira un humo muy blanco y muy intenso... ahora se dispone a
hacer acrobacias... sube... baja... da volteretas... con el humo blanco dibuja una
“A" muy grande en el cielo azul... sigue haciendo piruetas en el cielo... hace una
doble curva... y dibuja una “S” muy grande... sube... baja... se cruza... y dibuja
otra "A"... sigue haciendo maniobras y piruetas en el cielo... y termina dibujando
una “M"... ahora se va por tu derecha... se va... se aleja tanto que la avioneta se
convierte en un circulo rojo... ese circulo rojo se aleja tanto que se convierte en un
punto rojo... ese punto rojo se aleja tanto que ahora dejas de verlo... y ahora miras
las letras que ha dibujado la avioneta con el intenso humo blanco... esas letras for-
man una palabra... esa palabra es "XXX"... "XXX"... "XXX"...".

Ejercicio de profundizacién:

“Ahora esas letras... escritas en el cielo con humo blanco... van a ir desvane-
ciéndose lentamente... van a ir desapareciendo poco a poco... volviéndose trans-
parentes... dejando ver de nuevo el intenso color azul del cielo... conforme desa-
parezcan sentirds como vas cayendo en un estado de trance muy profundo... a cada
letra que desaparezca caerés en un estado aiin mas profundo... ahora se desva-
nece la primera letra... la "A”... y sientes como caes en un estado muy profundo...
ahora desaparece la “S”... y sigues cayendo en ese estado tan profundo... ahora
se va borrando la siguiente letra... la "A"... y sientes como caes en un trance cada
vez més profundo... méas y més profundo... ahora se desvanece la Gltima letra... la
“M"... encontrandote en un trance profundo... muy profundo... cada vez més y
més profundo... solo te queda la vision de un cielo azul y despejado... resonando
en tu mente como un eco la palabra “XXX"... “XXX"... "XXX"...".

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra "XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantaneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantards tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejarés caer
tu brazo izquierdo... lo dejaras caer de forma fulminante... rdpida e instantédnea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”.
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1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea mas efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también tU... utilizar la palabra “XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacion... y la misma relajacién...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...".

“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente..."”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Ejercicio de profundizacién:

Ahora descansa... des...cansa... des...cansa... vas cayendo hacia un suefio muy
profundo... cada vez més profundo... ahora contaré del quince al cero... y cuan-
do llegue a cero... estards completamente dormido... muy dormido... 15... 14, tie-
nes mucho suefio... 13... 12, cada vez tienes més suefo... 11... 10, los parpados
te pesan mucho... son como dos persianas de plomo muy pesados... 9... 8, vas
cayendo hacia un suefio muy profundo... cada vez més profundo... 7... 6, cada vez
tienes mas suefo... mas... muchos més... alin més... cada vez més... 5... 4, vas
cayendo hacia un suefio muy profundo... cada vez mas profundo... cayendo...
cayendo... cayendo sin parar hacia ese suefio profundo... 3... 2, vas cayendo hacia
un estado muy profundo... més y mas profundo... cada vez més profundo... 1... 0,
estas en un trance muy profundo... cada vez méas profundo... méas y mas profun-
do...

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Ahora una relajacién mental:

“Te vas a concentrar... en el aire que entra en tus pulmones... solamente... en el
aire que entra en tus pulmones... en la relajante sensacién... que produce el aire
cuando entra en tus pulmones... sigue respirando profundamente... y centrando tu
atencion en tu respiracion... cada vez que respiras... sientes que el aire pasa por tu
garganta... y va llenando tus pulmones... es una hermosa sensacion... percibes que
el aire... te conecta con el cosmos... cada vez que tomas una respiracion profun-
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da... percibes el contacto con el cosmos... sientes... que estas en contacto con el
universo... el aire trae el universo dentro de ti... siempre existié esa conexion... sola-
mente que ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el
todo esta dentro de ti... ahora sientes tu mente tranquila y serena...”.

“Mientras tu cuerpo se relaja... tu mente descansa... y sientes la relajacién mas
y més profunda... las tensiones se disipan... y se disuelven como terrones de azu-
car... en un mar azul... calmado... hermoso... y transparente... tus tensiones se van
disolviendo... y tu mente se relaja cada vez més... se va soltando... se dejair... y cada
vez tienes la mente mas tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por
esta agradable sensacién de dejarte llevar...”.

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque... en
la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente esté
como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha calma...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Relajacién complementaria:

“Vas a visualizar un foco... cuya luz azul... muy potente... dentro de poco... empe-
zaré a penetrar en tu cuerpo... el color azul... simboliza la paz... la tranquilidad... la
calma... y la serenidad... es el color de lo artistico... lo mistico... lo moral... lo tras-
cendente... y lo poético por excelencia...”.

“En este momento... vas a visualizar como a través de tus pies... empieza a entrar
en tu cuerpo... el rayo de color azul... en la medida que va entrando... va dejando
tus musculos... sueltos... distendidos y relajados... de tal manera que ahora tus pies
estén sueltos... distendidos y agradablemente relajados... distendidos y relajados...
como la parte inferior de tus piernas... y tus muslos... en la medida que son barri-
dos... por el rayo de luz de color azul... en este momento... tus pies y tus piernas...
las sientes totalmente distendidas... sueltas y relajadas...”.

"El rayo de luz azul va subiendo... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... y en la medida que pasa por el estdmago... relaja y distiende... los muscu-
los que lo rodean... sientes la relajaciéon del estémago... al igual que los musculos
que rodean el pecho... tan distendidos y relajados... que hacen que la respiracion...
sea cada vez més tranquila... sosegada... pausada...”.

“La espalda apoyada sobre el respaldo del sillén... los hombros sueltos y apo-
yados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz azul... pasa por tus brazos...
por tus manos... y los deja completamente sueltos... distendidos y relajados...".

“El cuello y la cabeza... descansando sobre el respaldo del sillon... y finalmente
el rayo de luz azul llega a tu cabeza... distiende... suelta y relaja los muisculos de la
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cara... los parpados... las mandibulas y los labios... se concentra en tu frente y sale
de tu cuerpo... llevandose con él... tus tensiones... tu nerviosismo... tu ansiedad...”.

“En este momento... como si evocases la tranquilidad del mar... y el susurro de
sus olas... sientes que la paz... la tranquilidad... la calma... y la serenidad... inundan
todo tu ser...”.

“Muy bien... sin perder el estado en el que te encuentras... vas a visualizar de
nuevo un foco... ahora de color blanco... tan potente como el anterior... el color
blanco... evoca la paz... la calma... el sosiego... la armonia...”.

“Vas a visualizar como a través de tu cabeza... empieza a entrar en tu cuerpo...
un rayo de luz de color blanco... en la medida que va entrando... va dejando tus
musculos... més sueltos... mas distendidos y mas relajados que antes... de tal mane-
ra que ahora los musculos de la cara y frente... estdn mas sueltos... méas distendi-
dos y més relajados que antes... como los parpados... las mandibulas y los labios. ..
en la medida que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momen-
to... tu frente... tu cara... tus parpados... tus mandibulas y tus labios... los sientes
mucho més distendidos que antes... mucho més sueltos que antes... y mucho més
relajados que antes... ahora el rayo de luz blanco... baja a tu cuello... dejandolo
mucho mas distendido... y relajado que antes...".

“Con la espalda apoyada sobre el respaldo del sillon... los hombros mas suel-
tos y apoyados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz blanco... pasa por
tus brazos... por tus manos... y los deja mucho maés sueltos que antes... mucho mas
distendidos que antes y mucho mas relajados que antes...".

“El rayo de luz blanco va bajando... encuentra el pecho distendido y tranquilo. ..
en la medida que pasa... por los musculos que rodean el pecho... los deja mucho
mas distendidos y mucho maés relajados que antes... haciendo que la respiracion...
sea cada vez mas tranquila... més sosegada... y més pausada que antes... el rayo
de luz blanco pasa por el estémago... relajando y distendiendo... mucho més que
antes... los musculos que lo rodean... siente la relajacion del estémago... siéntelo. ..
el rayo de luz blanca va bajando... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... mucho mas suelta que antes...”.

"El rayo de luz blanco... encuentra ahora tus muslos... en la medida que va
entrando... va dejando tus musculos... mucho mas sueltos... mucho més distendi-
dos y mucho més relajados que antes... de tal manera que ahora tus muslos estan
mucho mas sueltos... mucho mas distendidos... agradablemente maés relajados...
y mas distendidos que antes... como la parte inferior de tus piernas... en la medi-
da que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momento... tus
piernas y tus pies... las sientes mucho mas distendidas que antes... mucho mas suel-
tas que antes... y mucho mas relajadas que antes... finalmente el rayo de luz blan-
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co... se concentra en tus pies... y sale de tu cuerpo... llevdndose con él... toda la
negatividad que hay en tu cuerpo... y en tu mente..."”.

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... sientes que
estés en contacto con el universo... siempre existié esa conexién... solamente que
ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el todo esté den-
tro de ti... ahora te sientes nuevo y renovado. .. todas tus preocupaciones han desa-
parecido... han dejado de existir... todas las cosas las ves resueltas... lo ves todo
resuelto y solucionado... ahora percibes el contacto con el cosmos...".

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mivoz y la musica de fondo... te relajards mas rdpidamente... més profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracion... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demés depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montafa... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco mas alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.
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Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que haré
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo méas profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cién, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (El Avién con llave ha sido elabora-
do por Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.6. EL AVION 2 (Con llave)
Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estds agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion...
la imaginacién y la memoria...".

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demés... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...”.

Visualizacién con llave:

“Quiero que te visualices en un prado verde... muy verde... de una hierba verde...
corta... y muy cobmoda... tan comoda que te dan ganas de tumbarte en ella... asi
que voy a contar hasta tres... y a la cuenta de tres... te tumbaras todo lo largo que
eres en esa hierba... uno... dos... tres... caes... caes... caes como una piedra... te
tiendes en la hierba verde y cémoda... te tiendes y te relajas... te relajas los pies...
te relajas las piernas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho...
te relajas los hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el
cuello... te relajas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi
que descansa... descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa... mientras des-
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cansas miras el cielo... un cielo despejado... muy despejado... sin nubes... azul...
muy azul... tan azul... que parece pintado... el Sol esta radiante... sin embargo no
molesta para nada a tu vista... la temperatura es ideal... ni demasiado calor... ni
demasiado frio... corre una ligera brisa que acaricia suavemente tu rostro... sién-
tela... siéntela... es muy agradable... a tu izquierda... arriba en el cielo... ves un
punto rojo... no sabes lo que es... ese punto rojo se acerca... cada vez se acerca
més... a medida que se acerca se convierte en un circulo rojo... ese circulo rojo se
acerca cada vez mas... ahora lo ves perfectamente... nitidamente... es una avio-
neta de esas de exhibicién... de esas que hacen acrobacias en el cielo... es una
avioneta roja... muy roja... tan roja que contrasta perfectamente en ese cielo tan
azul... por su cola tira un humo muy blanco y muy intenso... ahora se dispone a
hacer acrobacias... sube... baja... da volteretas... con el humo blanco dibuja una
“A" muy grande en el cielo azul... sigue haciendo piruetas en el cielo... hace una
doble curva... y dibuja una “S” muy grande... sube... baja... se cruza... y dibuja
otra "A"... sigue haciendo maniobras y piruetas en el cielo... y termina dibujando
una "M"... ahora se va por tu derecha... se va... se aleja tanto que la avioneta se
convierte en un circulo rojo... ese circulo rojo se aleja tanto que se convierte en un
punto rojo... ese punto rojo se aleja tanto que ahora dejas de verlo... y ahora miras
las letras que ha dibujado la avioneta con el intenso humo blanco... esas letras for-
man una palabra... esa palabra es “XXX"... "XXX"... "XXX"...".

Ejercicio de profundizacién:

“Ahora esas letras... escritas en el cielo con humo blanco... van a ir desvane-
ciéndose lentamente... van a ir desapareciendo poco a poco... volviéndose trans-
parentes... dejando ver de nuevo el intenso color azul del cielo... conforme desa-
parezcan sentirds como vas cayendo en un estado de trance muy profundo... a cada
letra que desaparezca caeras en un estado aun mas profundo... ahora se desva-
nece la primera letra... la "A"... y sientes como caes en un estado muy profundo...
ahora desaparece la “S”... y sigues cayendo en ese estado tan profundo... ahora
se va borrando la siguiente letra... la “A”... y sientes como caes en un trance cada
vez méas profundo... mas y més profundo... ahora se desvanece la Gltima letra... la
“M"... encontrdndote en un trance profundo... muy profundo... cada vez més y
mas profundo... solo te queda la visién de un cielo azul y despejado... resonando
en tu mente como un eco la palabra “XXX"... "XXX"... "XXX"...".

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX""... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacién...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
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nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... deja-
rés caer tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaras caer
tu brazo izquierdo... lo dejarés caer de forma fulminante... rdpida e instanténea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”.

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... “XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea més efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra "XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacién... y la misma relajacion...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...".

“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacién... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ejercicio de profundizacién:

“Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entraras en un estado mas profundo y més relajado... 3... entras en
un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
quilidad... 2... ahora estas en un nivel todavia mas profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensacién de des-
canso... en este nivel... es absoluta...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Visualizacién. “La casa”:

“Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
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dias... asi que conoces perfectamente su tamafio... su forma... el color... ahora abres
la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... ahora estas delante de la puer-
ta de tu habitacidn... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacion...
vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacion... la colcha... la almohada... has pasado un
dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuen-
tras mas cansado... més cansado... méas cansado... tan cansado... que te dan ganas...
de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuenta de tres... te
echaras todo lo largo que eres en la cama... en tu cama... 1... 2... 3... caes como una
piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... te relajas las pier-
nas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho... te relajas los
hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el cuello... te rela-
jas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa...
descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Desdoblamiento:

“Mientras descansas... tu cuerpo se vuelve mas ligero... cada vez més ligero... y
empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves tu cuerpo
descansando placida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul... sin embar-
go... tl sigues ascendiendo cada vez més... y en la medida que asciendes... tu cuer-
po se vuelve cada vez més brillante... cada vez més resplandeciente... sigues ascen-
diendo... hasta llegar a una nube blanca... estds en una nube... desde la nube ves
tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre tu cama... los rayos del Sol
te acarician... sientes el contacto del Sol en tu cuerpo... y ello te produce una tre-
menda sensacién... de paz y tranquilidad... paz... tranquilidad... y suefo... ahora te
tumbas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa... descansa pléacida-
mente... despreocupadamente... la sensacién que sientes en este momento... es
de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz absoluta...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... tu mente se
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relaja cada vez més... se va soltando... se deja ir... y cada vez tienes la mente maés
tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por esta agradable sensacién
de dejarte llevar... ahora sientes que estas en contacto con el universo... siempre
existié esa conexion... solamente que ahora... tomas conciencia... de que formas
parte del todo... y que el todo esta dentro de ti... ahora te sientes nuevo y renova-
do... todas tus preocupaciones han desaparecido... han dejado de existir... todas
las cosas las ves resueltas. .. lo ves todo resuelto y solucionado... ahora percibes el
contacto con el cosmos...”.

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque...
en la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente
estd como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha
calma...”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards mas rapidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco més alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:

“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirdn... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.
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Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que haré
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho més profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo méas profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afiadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cién, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (El Avidn 2 con llave ha sido elabo-
rado por Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.7. LA LUNA (Con llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea comoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estas agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacién...
la imaginacién y la memoria..."”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la misica
de fondo... olvidate de todo lo demés... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

Visualizacidn con llave:

“Ahora visualiza un desierto muy grande... lleno de dunas... de arena muy blan-
cay muy fina... te encuentras parado en medio del desierto... justo en el momen-
to en que el Sol se oculta en el horizonte... y da lugar a un cielo brillante de luna...
que parece llenarlo todo con su luz... es una luz preciosa... no molesta para nada
a tus ojos... mirala... nunca antes habias visto nada parecido... mira como esa luz
de luna perfecta se refleja en todo tu cuerpo... todo tu cuerpo esta lleno de luz...
esa luz te da paz... tranquilidad. .. felicidad... cada vez te encuentras mejor... mejor...
mucho mejor... ahora te fijas en el horizonte y a lo lejos ves un punto... ese punto
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se va acercando y se convierte en una figura difusa... poco a poco esa figura se va
acercando... cada vez se acerca més... al fin ves esa figura con mucha nitidez... es
un hermoso caballo blanco... fuerte y con unas hermosas alas... montas en él y te
lleva hacia esa luz de luna... cuando llegas donde nace esa luz... ves un pueblo
dormido... donde te bajas del caballo... y sigues caminando solo... hasta que apa-
rece una muijer... es una anciana de pelo largo... muy blanco... con unos ojos azu-
les... en su cara se refleja mucha paz... te mira y muy suavemente te entrega una
medalla donde se destaca de un lado la figura de la luna... y del otro lado la figu-
ra del caballo encabritado y poderoso... te pones la medalla en tu cuello y notas
como te da calor... es un calor agradable... sigues caminando por las calles del
pueblo... todas las casas del pueblo son blancas y con el reflejo de esa luz de luna...
aun las hace més bonitas... sales del pueblo y te giras para verlo... es un especté-
culo impresionante... todas las casas blancas y brillantes por la luz... en la salida
ves un cartel donde esté escrito el nombre del pueblo. .. se llama "XXX"... "XXX"...
“XXX"... ala salida del pueblo ves una hermosa playa de arena muy blanca y muy
fina... caminas por esa playa con los pies desnudos hasta llegar al mar... es un mar
de aguas limpias y transparentes... ahi estas de pie en la playa mirando ese mar
de aguas limpias... transparentes y muy tranquilas... no hay olas... pero sopla una
suave brisa... sientes esa brisa en tu cara... con la punta de tu pie desnudo tocas
el agua... esta con una temperatura ideal... ni fria ni caliente... ahora entras en esas
aguas tan limpias... hasta la altura de tu cintura... sientes la sensacion agradable
del agua... ahi estas con el agua hasta la cintura... con la medalla en el cuello y esa
suave brisa de mar... ves el mary la luna en el cielo alumbrando su camino de color
de plata... respira hondo y sumérgete en ese mar... es un mar de tranquilidad...
de paz... de felicidad... bucea en ese mar y disfruta de este momento... siente nue-
vamente el calor de la medalla... con la energia del mar... de la luna... del caba-
llo... de la luz dentro y fuera de tu cuerpo y la imagen de la medalla... siéntelo y
disfruta de este momento de paz... de calma... de relax... y mientras disfrutas de
todas estas sensaciones... te viene a la mente el nombre de este lugar... "XXX"...
XXX LR

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra "XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.
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"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaréas caer
tu brazo izquierdo... lo dejaras caer de forma fulminante... rapida e instantéanea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”.

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea maés efectiva... la utilizacion de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también tU... utilizar la palabra “XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacién... y la misma relajacion...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...”.

“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Ejercicio de profundizacién:

“Ahora descansa... des...cansa... des...cansa... vas cayendo hacia un suefio muy
profundo... cada vez mas profundo... ahora contaré del quince al cero... y cuando
llegue a cero... estaras completamente dormido... muy dormido... 15... 14, tienes
mucho suefo... 13... 12, cada vez tienes mas suefio... 11... 10, los parpados te pesan
mucho... son como dos persianas de plomo muy pesados... 9... 8, vas cayendo
hacia un suefio muy profundo... cada vez mas profundo... 7... 6, cada vez tienes
més suefio... mas... muchos mas... aln mas... cada vez mas... 5... 4, vas cayendo
hacia un suefio muy profundo... cada vez mas profundo... cayendo... cayendo...
cayendo sin parar hacia ese suefio profundo... 3... 2, vas cayendo hacia un estado
muy profundo... mas y més profundo... cada vez mas profundo... 1... 0, estas en un
trance muy profundo... cada vez més profundo... més y més profundo...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Relajacién mental:

“Concéntrate en tu respiracién... siente como entra el aire en tus pulmones a
través del abdomen... es un chorro de aire del cual aprovechas todo el oxigeno
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que lleva... este oxigeno te da mucha energia... con ese nuevo aire te renuevas y
te limpias por dentro... después expulsas todo el aire que tu cuerpo ya ha utiliza-
do... en ese aire que expulsas van todas tus preocupaciones... todos tus proble-
mas... expulsalos... tiralos...".

“Ahora en este estado de tranquilidad y de paz... en el que te has quedado des-
pués de tirar todas tus preocupaciones... visualiza un punto de luz sobre tu cabe-
za... es una luz muy blanca... mira como ese punto de luz se va extendiendo sobre
tu cara... tu cuello... tus hombros... tus brazos... tus manos... ahora llega a tu
pecho... donde se concentra y te da calor y energia... siente como esa luz pene-
tra en tu pecho... y recorre todo tu interior a través de la circulacién de la sangre...
se desliza por el abdomen... la pelvis... las piernas y llega hasta tus pies... todo tu
interior fisico se ha cargado de luz y energia... que poco a poco invade los cana-
les espirituales... a través del interior y del exterior de tu cuerpo...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Relajacién complementaria:

“Vas a visualizar un foco... cuya luz azul... muy potente... dentro de poco... empe-
zard a penetrar en tu cuerpo... el color azul... simboliza la paz... la tranquilidad... la
calma... y la serenidad... es el color de lo artistico... lo mistico... lo moral... lo tras-
cendente... y lo poético por excelencia...”.

“En este momento... vas a visualizar como a través de tus pies... empieza a entrar
en tu cuerpo... el rayo de color azul... en la medida que va entrando... va dejando
tus musculos... sueltos... distendidos y relajados... de tal manera que ahora tus pies
estan sueltos... distendidos y agradablemente relajados... distendidos y relajados...
como la parte inferior de tus piernas... y tus muslos... en la medida que son barri-
dos... por el rayo de luz de color azul... en este momento... tus pies y tus piernas...
las sientes totalmente distendidas... sueltas y relajadas...”.

“El rayo de luz azul va subiendo... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillon... y en la medida que pasa por el estémago... relaja y distiende... los muscu-
los que lo rodean... sientes la relajacion del estémago... al igual que los musculos
que rodean el pecho... tan distendidos y relajados... que hacen que la respiracién...
sea cada vez mas tranquila... sosegada... pausada...”.

“La espalda apoyada sobre el respaldo del sillén... los hombros sueltos y apo-
yados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz azul... pasa por tus brazos...
por tus manos... y los deja completamente sueltos... distendidos y relajados...”

"El cuello y la cabeza... descansando sobre el respaldo del silléon... y finalmente
el rayo de luz azul llega a tu cabeza... distiende... suelta y relaja los musculos de la

108 Escuela Oficial de Hipnosis EOH Copyright @ 1989 https://hipnosis.es



Capitulo 3
Induccién al trance con llave

cara... los parpados... las mandibulas y los labios... se concentra en tu frente y sale
de tu cuerpo... llevandose con él... tus tensiones... tu nerviosismo... tu ansiedad...”.

“En este momento... como si evocases la tranquilidad del mar... y el susurro de
sus olas... sientes que la paz... la tranquilidad... la calma... y la serenidad... inundan
todo tu ser...".

“Muy bien... sin perder el estado en el que te encuentras... vas a visualizar de
nuevo un foco... ahora de color blanco... tan potente como el anterior... el color
blanco... evoca la paz... la calma... el sosiego... la armonia...”.

“Vas a visualizar como a través de tu cabeza... empieza a entrar en tu cuerpo...
un rayo de luz de color blanco... en la medida que va entrando... va dejando tus
musculos... més sueltos... mas distendidos y mas relajados que antes... de tal mane-
ra que ahora los musculos de la cara y frente... estdn mas sueltos... méas distendi-
dos y més relajados que antes... como los pérpados... las mandibulas y los labios. ..
en la medida que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momen-
to... tu frente... tu cara... tus parpados... tus mandibulas y tus labios... los sientes
mucho més distendidos que antes... mucho més sueltos que antes... y mucho més
relajados que antes... ahora el rayo de luz blanco... baja a tu cuello... dejandolo
mucho mas distendido... y relajado que antes...".

“Con la espalda apoyada sobre el respaldo del sillon... los hombros maés suel-
tos y apoyados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz blanco... pasa por
tus brazos... por tus manos... y los deja mucho maés sueltos que antes... mucho mas
distendidos que antes y mucho mas relajados que antes...".

“El rayo de luz blanco va bajando... encuentra el pecho distendido y tranquilo. ..
en la medida que pasa... por los musculos que rodean el pecho... los deja mucho
maés distendidos y mucho més relajados que antes... haciendo que la respiracién...
sea cada vez mas tranquila... més sosegada... y méas pausada que antes... el rayo
de luz blanco pasa por el estdmago... relajando y distendiendo... mucho mas que
antes... los mudsculos que lo rodean... siente la relajacién del estémago... siéntelo...
el rayo de luz blanca va bajando... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... mucho mas suelta que antes...”.

"“El rayo de luz blanco... encuentra ahora tus muslos... en la medida que va
entrando... va dejando tus musculos... mucho mas sueltos... mucho més distendi-
dos y mucho més relajados que antes... de tal manera que ahora tus muslos estan
mucho mas sueltos... mucho maés distendidos... agradablemente mas relajados...
y més distendidos que antes... como la parte inferior de tus piernas... en la medi-
da que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momento... tus
piernas y tus pies... las sientes mucho mas distendidas que antes... mucho mas suel-
tas que antes... y mucho mas relajadas que antes... finalmente el rayo de luz blan-
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co... se concentra en tus pies... y sale de tu cuerpo... llevdndose con él... toda la
negatividad que hay en tu cuerpo... y en tu mente..."”.

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azdcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... sientes que
estés en contacto con el universo... siempre existié esa conexién... solamente que
ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el todo esté den-
tro de ti... ahora te sientes nuevo y renovado. .. todas tus preocupaciones han desa-
parecido... han dejado de existir... todas las cosas las ves resueltas... lo ves todo
resuelto y solucionado... ahora percibes el contacto con el cosmos..."”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mivoz y la musica de fondo... te relajards mas rapidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demés depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montafia... subes a una nube...
y silo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacién crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacion va un poco mas alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:

“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirdn... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.
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Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que haré
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo méas profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afiadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cién, es suficiente. El paciente con este método, entrard en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance. La Luna con llave ha sido elaborada
por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.8. LA LUNA 2 (Con llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea comoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estd agradable sen-
sacion de dejarte llevar... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la
visualizacién... la imaginacién y la memoria...”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demés... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

Visualizacién con llave:

“Ahora visualiza un desierto muy grande... lleno de dunas... de arena muy blan-
cay muy fina... te encuentras parado en medio del desierto... justo en el momen-
to en que el Sol se oculta en el horizonte... y da lugar a un cielo brillante de luna...
que parece llenarlo todo con su luz... es una luz preciosa... no molesta para nada
a tus ojos... mirala... nunca antes habias visto nada parecido... mira como esa luz
de luna perfecta se refleja en todo tu cuerpo... todo tu cuerpo esté lleno de luz...
esa luz te da paz... tranquilidad... felicidad... cada vez te encuentras mejor... mejor...
mucho mejor... ahora te fijas en el horizonte y a lo lejos ves un punto... ese punto
se va acercando y se convierte en una figura difusa... poco a poco esa figura se va
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acercando... cada vez se acerca més... al fin ves esa figura con mucha nitidez... es
un hermoso caballo blanco... fuerte y con unas hermosas alas... montas en él y te
lleva hacia esa luz de luna... cuando llegas donde nace esa luz... ves un pueblo
dormido... donde te bajas del caballo... y sigues caminando solo... hasta que apa-
rece una mujer... es una anciana de pelo largo... muy blanco... con unos ojos azu-
les... en su cara se refleja mucha paz... te mira y muy suavemente te entrega una
medalla donde se destaca de un lado la figura de la luna... y del otro lado la figu-
ra del caballo encabritado y poderoso... te pones la medalla en tu cuello y notas
como te da calor... es un calor agradable... sigues caminando por las calles del
pueblo... todas las casas del pueblo son blancas y con el reflejo de esa luz de luna...
aun las hace més bonitas... sales del pueblo y te giras para verlo... es un especté-
culo impresionante... todas las casas blancas y brillantes por la luz... en la salida
ves un cartel donde esta escrito el nombre del pueblo... se llama "XXX"... "XXX"...
“XXX"... ala salida del pueblo ves una hermosa playa de arena muy blanca y muy
fina... caminas por esa playa con los pies desnudos hasta llegar al mar... es un mar
de aguas limpias y transparentes... ahi estas de pie en la playa mirando ese mar
de aguas limpias... transparentes y muy tranquilas... no hay olas... pero sopla una
suave brisa... sientes esa brisa en tu cara... con la punta de tu pie desnudo tocas
el agua... esta con una temperatura ideal... ni fria ni caliente... ahora entras en esas
aguas tan limpias... hasta la altura de tu cintura... sientes la sensacion agradable
del agua... ahi estas con el agua hasta la cintura... con la medalla en el cuello y esa
suave brisa de mar... ves el mary la luna en el cielo alumbrando su camino de color
de plata... respira hondo y sumérgete en ese mar... es un mar de tranquilidad...
de paz... de felicidad... bucea en ese mar y disfruta de este momento... siente nue-
vamente el calor de la medalla... con la energia del mar... de la luna... del caba-
llo... de la luz dentro y fuera de tu cuerpo y la imagen de la medalla... siéntelo y
disfruta de este momento de paz... de calma... de relax... y mientras disfrutas de
todas estas sensaciones... te viene a la mente el nombre de este lugar... "XXX"...
XXX LXK

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... el mismo estado... en
el que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.
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"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaréas caer
tu brazo izquierdo... lo dejaras caer de forma fulminante... rapida e instantéanea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”.

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... “XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea més efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra "XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacién... y la misma relajacion...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...".

“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Ejercicio de profundizacién:

“Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entraras en un estado mas profundo y mas relajado... 3... entras en
un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
quilidad... 2... ahora estés en un nivel todavia mas profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensacion de des-
canso... en este nivel... es absoluta...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Visualizacién. “La casa”:

“Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
dias... asi que conoces perfectamente su tamano... su forma... el color... ahora abres
la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... ahora estas delante de la puer-
ta de tu habitacion... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacién...
vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacién... la colcha... la almohada... has pasado un
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dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuen-
tras mas cansado... mas cansado... mas cansado... tan cansado... que te dan ganas...
de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuenta de tres... te
echaras todo lo largo que eres en la cama... en tu cama... 1... 2... 3... caes como una
piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... te relajas las pier-
nas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho... te relajas los
hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el cuello... te rela-
jas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa...
descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Desdoblamiento:

“Mientras descansas... tu cuerpo se vuelve més ligero... cada vez més ligero... y
empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves tu cuerpo
descansando placida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul... sin embar-
go... tl sigues ascendiendo cada vez més... y en la medida que asciendes... tu cuer-
po se vuelve cada vez mas brillante... cada vez mas resplandeciente... sigues ascen-
diendo... hasta llegar a una nube blanca... estds en una nube... desde la nube ves
tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre tu cama... los rayos del Sol
te acarician... sientes el contacto del Sol en tu cuerpo... y ello te produce una tre-
menda sensacién... de paz y tranquilidad... paz... tranquilidad... y suefo... ahora te
tumbas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa... descansa placida-
mente... despreocupadamente... la sensacién que sientes en este momento... es
de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz absoluta...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Relajacion mental:

“Concéntrate en tu respiracién... siente como entra el aire en tus pulmones a
través del abdomen... es un chorro de aire del cual aprovechas todo el oxigeno
que lleva... este oxigeno te da mucha energia... con ese nuevo aire te renuevas y
te limpias por dentro... después expulsas todo el aire que tu cuerpo ya ha utiliza-
do... en ese aire que expulsas van todas tus preocupaciones... todos tus proble-
mas... expUlsalos... tiralos...".

“Ahora en este estado de tranquilidad y de paz... en el que te has quedado des-
pués de tirar todas tus preocupaciones... visualiza un punto de luz sobre tu cabe-
za... es una luz muy blanca... mira como ese punto de luz se va extendiendo sobre
tu cara... tu cuello... tus hombros... tus brazos... tus manos... ahora llega a tu
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pecho... donde se concentra y te da calor y energia... siente como esa luz pene-
tra en tu pecho... y recorre todo tu interior a través de la circulacion de la sangre...
se desliza por el abdomen... la pelvis... las piernas y llega hasta tus pies... todo tu
interior fisico se ha cargado de luz y energia... que poco a poco invade los cana-
les espirituales... a través del interior y del exterior de tu cuerpo...”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards mas rdpidamente... més profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacion...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montafia... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacion va un poco mas alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...".

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hard
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
mas escuchar la llave... entrards en un estado aliin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo més profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.
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(Podemos anadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relajacion,
es suficiente. El paciente con este método, entraré en trance entre 3y 7 minutos.
El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el resto
del ejercicio seria para reforzar el trance. La Luna 2 con llave ha sido elaborada por:
Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.9. LA PLAYA (Con doble llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea comoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estds agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizaciéon...
la imaginacién y la memoria..."”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...”.

Visualizacién con doble llave:

“Quiero que te visualices en una playa... caminando con los pies descalzos por
la arena... siente la agradable sensacion... de pisar la arena con los pies descal-
z0s... siente como los pies se clavan en la arena... siente el calor de la arena mien-
tras paseas... es un calor muy agradable... es una arena blanca... fina... muy fina...
es una playa solitaria y tranquila... es una playa paradisiaca... nunca antes habias
visto una playa tan bonita... la temperatura es ideal... ni frio... ni calor... miras al
horizonte... y ves el mar calmado... sin apenas olas... azul... tan azul que lo con-
fundes con el cielo... mary cielo... parecen la misma cosa... ves el Sol radiante...
sin embargo no molesta para nada a tu vista... el Sol esté ahi... sin embargo no
sabes si esta en el cielo o en el mar... esta todo tan azul... tan calmado y tan des-
pejado... que no se nota la linea del horizonte... sientes el suave susurro de las
olas... y la suave brisa del mar... ahi estas de pie... mirando el mar... mirando el
cielo... intentando ver la linea que separa el mar del cielo... intentando ver la linea
del horizonte... es todo tan azul... tan confuso... tan difuso... tan impreciso... tan
difuminado... tan borroso... que te es imposible distinguir el cielo del mar... mien-
tras observas... ves aparecer por tu izquierda un velero... es un velero blanco...
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muy blanco... ves el velero... ves el mary el cielo... sin saber si el velero flota en el
mar o vuela en el cielo... en la vela mayor puedes distinguir el nombre del velero...
estd escrito con letra grandes y negras. .. su nombre es... “XXX"... "XXX"... "XXX"...
ahora te sientes relajado... muy relajado... mas relajado que cuando escuchaste
por primera vez la palabra “XXX"... cada vez te vas sintiendo més relajado y més
cansado... cada vez te encuentras mas cansado... més cansado... tan cansado... que
te dan ganas... de tumbarte en la arena a descansar... asi que voy a contar hasta
3... ala cuenta de tres... te echaras todo lo largo que eres en la arena... 1... 2... 3...
caes como una piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies...
te relajas las piernas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho...
te relajas los hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el
cuello... te relajas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi
que descansa... descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa... mientras des-
cansas miras el cielo... un cielo despejado... muy despejado... sin nubes... azul...
muy azul... tan azul... que parece pintado... por tu izquierda ves aparecer una avio-
neta... es una avioneta muy blanca... de esas que llevan un cartel publicitario en
la cola... fijate en el cartel... lleva algo escrito... fijate en lo que tiene escrito... lo
ves claramente... muy nitidamente... lleva escrito la palabra... “XXX"... "XXX"...
XXX

Ejercicio de confusién:

“Sabes que has visto un velero blanco volando en el cielo azul... también sabes
que has visto una avioneta blanca navegando en el mar azul... sabes que hay cielo
y mar... sabes que has leido la palabra "XXX"... ;la palabra la llevaba la avione-
ta?... ;o el velero?... jo ambos?... jo ninguno de los dos?... es todo tan confuso...
tan difuso... tan impreciso... como la linea del horizonte... que separa el mar del
cielo... tan difuminado... tan borroso... que estas confundido... todo parece igual...
todo parece diferente... es todo tan desconcertante que entras en un profundo
suefio...”.

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... més profundo del
que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantaneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.
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"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaras caer tu
brazo izquierdo... lo dejarés caer de forma fulminante... rdpida e instantdneamen-
te... sin preocuparte donde caiga...”.

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... “XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea més efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra "XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacion... y la misma relajacién...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...”.

“Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Ejercicio de profundizacién:

“Ahora descansa... des...cansa... des...cansa... vas cayendo hacia un suefio muy
profundo... cada vez mas profundo... ahora contaré del quince al cero... y cuando
llegue a cero... estards completamente dormido... muy dormido... 15... 14, tienes
mucho suefio... 13... 12, cada vez tienes més suefo... 11... 10, los parpados te pesan
mucho... son como dos persianas de plomo muy pesados... 9... 8, vas cayendo
hacia un suefio muy profundo... cada vez més profundo... 7... 6, cada vez tienes
més suefio... mas... muchos mas... aln mas... cada vez mas... 5... 4, vas cayendo
hacia un suefio muy profundo... cada vez més profundo... cayendo... cayendo...
cayendo sin parar hacia ese suefio profundo... 3... 2, vas cayendo hacia un estado
muy profundo... més y mas profundo... cada vez més profundo... 1... 0, estas en un
trance muy profundo... cada vez mas profundo... mas y méas profundo...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.
Ahora una relajacién mental:

“Te vas a concentrar... en el aire que entra en tus pulmones... solamente... en el
aire que entra en tus pulmones... en la relajante sensacion... que produce el aire
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cuando entra en tus pulmones... sigue respirando profundamente... y centrando tu
atencion en tu respiracion... cada vez que respiras... sientes que el aire pasa por tu
garganta... y va llenando tus pulmones... es una hermosa sensacién... percibes que
el aire... te conecta con el cosmos... cada vez que tomas una respiracion profun-
da... percibes el contacto con el cosmos... sientes... que estés en contacto con el
universo... el aire trae el universo dentro de ti... siempre existio esa conexion... sola-
mente que ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el
todo esta dentro de ti... ahora sientes tu mente tranquila y serena...”.

“Mientras tu cuerpo se relaja... tu mente descansa... y sientes la relajacion méas
y més profunda... las tensiones se disipan... y se disuelven como terrones de azu-
car... en un mar azul... calmado... hermoso... y transparente... tus tensiones se van
disolviendo... y tu mente se relaja cada vez més... se va soltando... se dejair... y cada
vez tienes la mente mas tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por
esta agradable sensacion de dejarte llevar...”.

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque...
en la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente
estd como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha
calma...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Relajacion complementaria:

“Vas a visualizar un foco... cuya luz azul... muy potente... dentro de poco... empe-
zaré a penetrar en tu cuerpo... el color azul... simboliza la paz... la tranquilidad... la
calma... y la serenidad... es el color de lo artistico... lo mistico... lo moral... lo tras-
cendente... y lo poético por excelencia...”.

“En este momento... vas a visualizar como a través de tus pies... empieza a entrar
en tu cuerpo... el rayo de color azul... en la medida que va entrando... va dejando
tus musculos... sueltos... distendidos y relajados... de tal manera que ahora tus pies
estan sueltos... distendidos y agradablemente relajados... distendidos y relajados...
como la parte inferior de tus piernas... y tus muslos... en la medida que son barri-
dos... por el rayo de luz de color azul... en este momento... tus pies y tus piernas...
las sientes totalmente distendidas... sueltas y relajadas...”.

"“El rayo de luz azul va subiendo... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... y en la medida que pasa por el estomago... relaja y distiende... los miscu-
los que lo rodean... sientes la relajacion del estémago... al igual que los musculos
que rodean el pecho... tan distendidos y relajados... que hacen que la respiracién...
sea cada vez mas tranquila... sosegada... pausada...”.
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“La espalda apoyada sobre el respaldo del sillén... los hombros sueltos y apo-
yados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz azul... pasa por tus brazos...
por tus manos... y los deja completamente sueltos... distendidos y relajados...”.

“El cuelloy la cabeza... descansando sobre el respaldo del sillon... y finalmente
el rayo de luz azul llega a tu cabeza... distiende... suelta y relaja los muisculos de la
cara... los parpados... las mandibulas y los labios... se concentra en tu frente y sale
de tu cuerpo... llevandose con él... tus tensiones... tu nerviosismo... tu ansiedad...”.

“En este momento... como si evocases la tranquilidad del mar... y el susurro de
sus olas... sientes que la paz... la tranquilidad... la calma... y la serenidad... inundan
todo tu ser...".

“Muy bien... sin perder el estado en el que te encuentras... vas a visualizar de
nuevo un foco... ahora de color blanco... tan potente como el anterior... el color
blanco... evoca la paz... la calma... el sosiego... la armonia..."”.

“Vas a visualizar como a través de tu cabeza... empieza a entrar en tu cuerpo...
un rayo de luz de color blanco... en la medida que va entrando... va dejando tus
musculos... mas sueltos... mas distendidos y mas relajados que antes... de tal mane-
ra que ahora los musculos de la cara y frente... estdn mas sueltos... méas distendi-
dos y més relajados que antes... como los parpados... las mandibulas y los labios. ..
en la medida que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momen-
to... tu frente... tu cara... tus parpados... tus mandibulas y tus labios... los sientes
mucho més distendidos que antes... mucho més sueltos que antes... y mucho més
relajados que antes... ahora el rayo de luz blanco... baja a tu cuello... dejandolo
mucho mas distendido... y relajado que antes...”.

“Con la espalda apoyada sobre el respaldo del sillon... los hombros mas suel-
tos y apoyados sobre su propio peso... mientras el rayo de luz blanco... pasa por
tus brazos... por tus manos... y los deja mucho mas sueltos que antes... mucho mas
distendidos que antes y mucho mas relajados que antes...".

“El rayo de luz blanco va bajando... encuentra el pecho distendido y tranquilo. ..
en la medida que pasa... por los musculos que rodean el pecho... los deja mucho
més distendidos y mucho més relajados que antes... haciendo que la respiracién...
sea cada vez més tranquila... mas sosegada... y més pausada que antes... el rayo
de luz blanco pasa por el estdmago... relajando y distendiendo... mucho mas que
antes... los mudsculos que lo rodean... siente la relajacién del estémago... siéntelo...
el rayo de luz blanca va bajando... encuentra la cadera... suelta y apoyada en el
sillén... mucho mas suelta que antes...".

"El rayo de luz blanco... encuentra ahora tus muslos... en la medida que va
entrando... va dejando tus musculos... mucho mas sueltos... mucho més distendi-
dos y mucho més relajados que antes... de tal manera que ahora tus muslos estan
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mucho mas sueltos... mucho mas distendidos... agradablemente més relajados...
y més distendidos que antes... como la parte inferior de tus piernas... en la medi-
da que son barridos... por el rayo de luz de color blanco... en este momento... tus
piernas y tus pies... las sientes mucho maés distendidas que antes... mucho mas suel-
tas que antes... y mucho més relajadas que antes... finalmente el rayo de luz blan-
co... se concentra en tus pies... y sale de tu cuerpo... llevandose con él... toda la
negatividad que hay en tu cuerpo... y en tu mente..."”.

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azicar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... sientes que
estas en contacto con el universo... siempre existié esa conexion... solamente que
ahora... tomas conciencia... de que formas parte del todo... y que el todo esté den-
tro de ti... ahora te sientes nuevo y renovado... todas tus preocupaciones han desa-
parecido... han dejado de existir... todas las cosas las ves resueltas... lo ves todo
resuelto y solucionado... ahora percibes el contacto con el cosmos..."”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards més répidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mivoz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracion... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demés depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco mas alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracién... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacion al tomar conciencia... de
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que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hara
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
mas escuchar la llave... entrards en un estado aliin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho més profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esté palabra en tu mente... incristala en lo mas profundo de tu mente... gra-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cion, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (La playa con doble llave ha sido
elaborado por Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.10. LA PLAYA 2 (Con doble llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea cdmoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estés agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion...
la imaginacién y la memoria...”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la misica
de fondo... olvidate de todo lo demés... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

Visualizacién con doble llave:

“Quiero que te visualices en una playa... caminando con los pies descalzos por
la arena... siente la agradable sensacion... de pisar la arena con los pies descal-
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z0s... siente como los pies se clavan en la arena... siente el calor de la arena mien-
tras paseas... es un calor muy agradable... es una arena blanca... fina... muy fina...
es una playa solitaria y tranquila... es una playa paradisiaca... nunca antes habias
visto una playa tan bonita... la temperatura es ideal... ni frio... ni calor... miras al
horizonte... y ves el mar calmado... sin apenas olas... azul... tan azul que lo con-
fundes con el cielo... mary cielo... parecen la misma cosa... ves el Sol radiante...
sin embargo no molesta para nada a tu vista... el Sol esté ahi... sin embargo no
sabes si esta en el cielo o0 en el mar... esta todo tan azul... tan calmado y tan des-
pejado... que no se nota la linea del horizonte... sientes el suave susurro de las
olas... y la suave brisa del mar... ahi estas de pie... mirando el mar... mirando el
cielo... intentando ver la linea que separa el mar del cielo... intentando ver la linea
del horizonte... es todo tan azul... tan confuso... tan difuso... tan impreciso... tan
difuminado... tan borroso... que te es imposible distinguir el cielo del mar... mien-
tras observas... ves aparecer por tu izquierda un velero... es un velero blanco...
muy blanco... ves el velero... ves el mary el cielo... sin saber si el velero flota en el
mar o vuela en el cielo... en la vela mayor puedes distinguir el nombre del velero...
estd escrito con letra grandes y negras... su nombre es... "XXX"... "XXX"... "XXX"...
ahora te sientes relajado... muy relajado... més relajado que cuando escuchaste
por primera vez la palabra “XXX"... cada vez te vas sintiendo mas relajado y mas
cansado... cada vez te encuentras mas cansado... mas cansado... tan cansado... que
te dan ganas... de tumbarte en la arena a descansar... asi que voy a contar hasta
3... ala cuenta de tres... te echaras todo lo largo que eres en la arena... 1... 2... 3...
caes como una piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies...
te relajas las piernas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho...
te relajas los hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el
cuello... te relajas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi
que descansa... descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa... mientras des-
cansas miras el cielo... un cielo despejado... muy despejado... sin nubes... azul...
muy azul... tan azul... que parece pintado... por tu izquierda ves aparecer una avio-
neta... es una avioneta muy blanca... de esas que llevan un cartel publicitario en
la cola... fijate en el cartel... lleva algo escrito... fijate en lo que tiene escrito... lo
ves claramente... muy nitidamente... lleva escrito la palabra... “XXX"... "XXX" ...
XXX

Ejercicio de confusién:

“Sabes que has visto un velero blanco volando en el cielo azul... también sabes
que has visto una avioneta blanca navegando en el mar azul... sabes que hay cielo
y mar... sabes que has leido la palabra "XXX"... ;la palabra la llevaba la avione-
ta?... ;o el velero?... jo ambos?... jo ninguno de los dos?... es todo tan confuso...
tan difuso... tan impreciso... como la linea del horizonte... que separa el mar del
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cielo... tan difuminado... tan borroso... que estas confundido... todo parece igual...
todo parece diferente... es todo tan desconcertante que entras en un profundo
suefo...”.

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... mas profundo del
que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
ceré levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantaneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejarés caer
tu brazo izquierdo... lo dejarés caer de forma fulminante... rdpida e instanténea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”.

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... "XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea més efectiva... la utilizacion de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra “XXX"... obte-
niendo los mismos beneficios... la misma profundizacién... y la misma relajacion...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite...”.

"Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ejercicio de profundizacién:

“Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entraras en un estado mas profundo y mas relajado... 3... entras en
un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
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quilidad... 2... ahora estés en un nivel todavia més profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensaciéon de des-
canso... en este nivel... es absoluta...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Visualizacién. “La casa”:

“Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
dias... asi que conoces perfectamente su tamafio... su forma... el color... ahora abres
la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... ahora estas delante de la puer-
ta de tu habitacidn... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacion...
vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacion... la colcha... la almohada... has pasado un
dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuen-
tras mas cansado... més cansado... méas cansado... tan cansado... que te dan ganas...
de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuenta de tres... te
echarés todo lo largo que eres en la cama... en tu cama... 1... 2... 3... caes como una
piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... te relajas las pier-
nas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho... te relajas los
hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el cuello... te rela-
jas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa...
descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Desdoblamiento:

“Mientras descansas... tu cuerpo se vuelve mas ligero... cada vez mas ligero... y
empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves tu cuerpo
descansando placida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul... sin embar-
go... ti sigues ascendiendo cada vez més... y en la medida que asciendes... tu cuer-
po se vuelve cada vez més brillante... cada vez mas resplandeciente... sigues ascen-
diendo... hasta llegar a una nube blanca... estds en una nube... desde la nube ves
tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre tu cama... los rayos del Sol
te acarician... sientes el contacto del Sol en tu cuerpo... y ello te produce una tre-
menda sensacion... de paz y tranquilidad... paz... tranquilidad... y suefio... ahora te
tumbas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa... descansa placida-
mente... despreocupadamente... la sensacién que sientes en este momento... es
de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz absoluta...”.
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"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Relajacion mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... tu mente se
relaja cada vez més... se va soltando... se deja ir... y cada vez tienes la mente maés
tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por esta agradable sensacién
de dejarte llevar... ahora sientes que estas en contacto con el universo... siempre
existié esa conexidn... solamente que ahora... tomas conciencia... de que formas
parte del todo... y que el todo esta dentro de ti... ahora te sientes nuevo y renova-
do... todas tus preocupaciones han desaparecido... han dejado de existir... todas
las cosas las ves resueltas. .. lo ves todo resuelto y solucionado... ahora percibes el
contacto con el cosmos...”.

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque...
en la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente
estd como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha
calma...”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mivoz y la musica de fondo... te relajards mas rapidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demés depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco maés alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.
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“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que haré
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado ain més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho més profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo méas profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afiadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cién, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (La playa 2 con doble llave ha sido
elaborado por Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).

3.11. EL RIO (Con doble llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea comoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estds agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion...
la imaginacién y la memoria...”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demaés... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".
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Visualizacién con llave:

“Ahora trata de imaginar... que te encuentras sentado... en la orilla de un her-
moso y tranquilo rio... de aguas puras y cristalinas... estas sentado en la orilla...
con los pies descalzos dentro del agua... siente esa sensacién en tus pies... sien-
te el agua en tus pies... siéntelo... ahora timbate hacia atrés... sin quitar los pies
del agua... dirige tu atencién hacia el cielo azul... estd despejado... sin nubes...
es un dia claro... con un Sol radiante y con una temperatura ideal... ni demasiado
frio ni demasiado calor... siente como tu cuerpo se relaja con dicha vision... déja-
te llevar por la relajacién que te infunde este paisaje... poco a poco te percatas de
la suave brisa... que mece las ramas de los arboles... escucha el ritmico movimiento
de las ramas... y de las hojas de los arboles... que se encuentran a las orillas del
rio... la brisa hace que las ramas de los arboles se vayan balanceando... se balan-
cean al ritmo de la suave brisa... fijate en el movimiento de esas ramas... hay una
rama que se balancea més que las otras... fijate en ella... fijate en su suave balan-
ceo... se balancea cada vez més... y a cada balanceo se acerca un poco méas hacia
ti... se acerca tanto que acaba rozandote la cara... haciéndote esbozar una dulce
sonrisa... es una acaricia muy suave... muy tierna... ahora miras las claras aguas del
rio... donde puedes ver reflejada tu imagen... tranquila... serena y apacible... rode-
ada de los arboles que se mecen casi imperceptiblemente... te das cuenta enton-
ces... del leve sonido que emite el torrente del rio al avanzar en su cauce... y obser-
vas como ese leve movimiento... distorsiona por breves instantes... la nitida imagen
del paisaje... y de ti mismo reflejada en el agua... sientes nuevamente todo tu cuer-
po... pon atencién a las piernas... y nota como los dedos de los pies... los pies...
los tobillos... las pantorrillas. .. las rodillas. .. los muslos... la cadera... el abdomen...
el pecho... la espalda... las manos... los brazos... los hombros... el cuello y la cabe-
za... estan completamente relajados... dejando toda tensién o molestia atras...
solo te recreas en el paisaje... el sonido... la suave brisa... estas tranquilo... estas
sereno... estas en paz... tu respiracién es serena y ritmica... respiras las distintas
fragancias mezcladas que te regala el paisaje... el aroma de los arboles... de las
flores... de la tierra himeda que se encuentra a orillas del cauce del rio... la hier-
ba... las pequenas florcillas multicolores que te rodean... dando un toque multi-
color al paisaje... con sus tonos amarillos... blancos... verdes... rojos y rosados...
sin dejar de observar a tu alrededor... atiende nuevamente a tu cuerpo... que mas
que nunca se encuentra embelesado... en el paisaje que te rodea... y siente como
tu cabeza... tu cuello... tus hombros... tus brazos... tus manos... tu espalda... tu
pecho... tu abdomen... tu cadera... tus muslos... tus rodillas... tus pantorrillas...
tus tobillos... tus pies y los dedos de tus pies... se encuentran totalmente relaja-
dos... no hay sensacién alguna... tan solo respiras quietud... calma... equilibrio...
paz... armonia... tranquilidad... sosiego... serenidad... te mantienes con esta visién
y en este estado durante un instante... disfruta de este momento... disfrdtalo mien-
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tras te liberas de todo tipo de tensién... tanto fisica como mental... libera tu mente
de toda carga... déjate llevar por esta sensacién de paz... de calma... de tranqui-
lidad... olvidate de todo... ahora es un momento de renovacién... te sientes nuevo...
renovado... lo ves todo resuelto y solucionado... todo se ha solucionado... te sien-
tes bien... muy bien... cada vez te sientes mejor... ahora observa de nuevo ese
cielo tan azul... y mira como empiezan a pasar diferentes nubes... pasan de izquier-
da a derecha... esas nubes tan blancas tienen forma de letras... ahora pasa una
nube con forma de “A”... ahora pasa otra con forma de “S"”... otra con forma de
“A"...yuna Ultima con forma de "M"... esas letras forman una palabra... esa pala-
bra estd escrita al revés... asi que miras la palabra reflejada en el rio... a modo de
espejo... ahora la lees perfectamente. .. esa palabra es “XXX"... “XXX"... “XXX"...".

Ejercicio de profundizacién:

“Ahora sopla una suave brisa... que mece las aguas del rio... haciendo que se
distorsione la palabra reflejada... a medida que se distorsiona la palabra... sientes
como entras en un trance mas profundo... el agua vuelve a su estado natural... y
la palabra a dejado de verse reflejada... ahora caes en un estado profundo... muy
profundo... cada vez méas y més profundo... mientras caes en ese estado tan pro-
fundo... esa palabra suena en tu mente como un lejano eco "XXX"... "XXX"...
XXX

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... mas profundo del
que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantdneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecera
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaréas caer
tu brazo izquierdo... lo dejarés caer de forma fulminante... rdpida e instanténea-
mente... sin preocuparte donde caiga...".

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... “XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea més efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra "XXX"... obte-
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niendo los mismos beneficios... la misma profundizacién... y la misma relajacion...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite..."”.

"Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Ejercicio de profundizacién:

“Voy a contar del 3 al 1... y en la medida que vaya contando... con cada nime-
ro que cuente... entraras en un estado mas profundo y més relajado... 3... entras en
un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz... y de tran-
quilidad... 2... ahora estas en un nivel todavia mas profundo... un nivel de relajacién
total... 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensacién de des-
canso... en este nivel... es absoluta...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Visualizacién. “La casa”:

“Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
dias... asi que conoces perfectamente su tamafio... su forma... el color... ahora abres
la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacion... ahora estés delante de la puer-
ta de tu habitacién... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacion...
vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacién... la colcha... la almohada... has pasado un
dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuen-
tras més cansado... més cansado... méas cansado... tan cansado... que te dan ganas...
de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuenta de tres... te
echaras todo lo largo que eres en la cama... en tu cama... 1... 2... 3... caes como una
piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... te relajas las pier-
nas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho... te relajas los
hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el cuello... te rela-
jas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa...
descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...”.
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"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Desdoblamiento:

“Mientras descansas... tu cuerpo se vuelve més ligero... cada vez mas ligero...
y empieza a flotar en el aire... flota y se eleva... miras hacia abajo... y ves tu cuer-
po descansando pléacida y tranquilamente... rodeado de una burbuja azul... sin
embargo... tu sigues ascendiendo cada vez mas... y en la medida que asciendes...
tu cuerpo se vuelve cada vez mas brillante... cada vez mas resplandeciente... sigues
ascendiendo... hasta llegar a una nube blanca... estas en una nube... desde la
nube ves tu casa... tu ciudad... ves tu cuerpo... reposando sobre tu cama... los
rayos del Sol te acarician... sientes el contacto del Sol en tu cuerpo... y ello te pro-
duce una tremenda sensacién... de paz y tranquilidad... paz... tranquilidad... y
suefio... ahora te tumbas en la nube... y descansas... des...cansa... des...cansa...
descansa placidamente... despreocupadamente... la sensacion que sientes en
este momento... es de descanso absoluto... de tranquilidad absoluta... de paz
absoluta...”.

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”

Relajacién mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... tu mente se
relaja cada vez més... se va soltando... se deja ir... y cada vez tienes la mente mas
tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por esta agradable sensacién
de dejarte llevar... ahora sientes que estas en contacto con el universo... siempre
existié esa conexidn... solamente que ahora... tomas conciencia... de que formas
parte del todo... y que el todo esta dentro de ti... ahora te sientes nuevo y renova-
do... todas tus preocupaciones han desaparecido... han dejado de existir... todas
las cosas las ves resueltas. .. lo ves todo resuelto y solucionado... ahora percibes el
contacto con el cosmos...".

“Ahora empezamos a comparar tu mente con la superficie de un estanque...
en la superficie del estanque todo se ve sereno... pacifico... tranquilo... tu mente
estd como esa superficie... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha
calma...”.
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Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mivoz y la musica de fondo... te relajards mas rapidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mi voz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montana... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco més alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...”.

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.

Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirén... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que haré
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado ain més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho mas profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo méas profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cién, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance). (El rio con llave ha sido elaborado
por Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).
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3.12. PUNTO LUMINOSO (Con llave)

Conciencia de si mismo:

“Con los ojos cerrados... adopta una postura confortable... y una posicién que
te sea comoda... los brazos extendidos a lo largo del cuerpo... las manos sueltas y
distendidas... ahora deja caer todo tu cuerpo... déjalo caer por su propio peso...
deja que las cosas ocurran... y déjate llevar... déjate llevar por estés agradables
sensaciones... para realizar este ejercicio... vas a tener que utilizar... la visualizacion...
la imaginacién y la memoria..."”.

Filtro 1:

“Ahora céntrate en mivoz y en la musica de fondo... solo en mivoz y la musica
de fondo... olvidate de todo lo demas... a partir de ahora... solo escuchas mivozy
la musica de fondo...".

Visualizacién con llave: (visualizacién con relajacion fisica y mental)

“Ahora visualiza un paisaje al atardecer... visualiza como el Sol cae por el hori-
zonte... mientras cae emana una suave luz... visualiza el Sol que se pone y desa-
parece lentamente... muy lentamente por el horizonte... dejando visibles sélo unos
rayos de luz... como pequenfas lineas...".

“Imagina ahora... que alli donde confluyen las lineas... aparece un puntito... un
pequefo punto luminoso... puedes verlo... imaginalo... este punto luminoso...
lentamente... muy lentamente... se separa de la imagen que has creado... y recons-
truido en tu mente... este pequefio punto se separa lentamente... y se aproxima
cada vez mas a ti... a medida que el punto se acerca... se va volviendo muy lumi-
noso... cada vez mas y mas luminoso...”.

“El punto sigue acercédndose... al hacerlo se vuelve més grande y mas lumino-
so... se acerca cada vez mas hacia ti... hacia tu frente... se acerca cada vez mas...
y eso hace que te sientas mas tranquilo... mas relajado... més sosegado...”.

“Cuando el puntito de luz toque tu frente... te sentirés tranquilo... muy tran-
quilo... relajado... muy relajado... profundamente relajado...”.

“El puntito de luz... se vuelve cada vez més grande y mas luminoso... ahora esté
casi rozando tu frente... a punto de tocarla... estas tranquilo... muy tranquilo...
cada vez mas y mas tranquilo... cuando el puntito de luz toque tu frente... y entre
en tu interior te sentiras tranquilo... relajado... profundamente relajado... fisica-
mente relajado...”.

“Ha tocado tu frente... imagina que la atraviesa... siente como se relaja tu cuero
cabelludo... siente como poco a poco... se va relajando la piel de tu cara... la rela-
jacién llega al interior de tu cabeza... toda esa parte de tu cuerpo... se encuentra
en un profundo estado de relajacién...”.
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“En el interior de tu cabeza... el puntito de luz se vuelve cada vez mas lumino-
so... y se extiende mas alld de la cabeza... llega al cuello dejandolo cada vez mas
relajado... lo sientes més y mas relajado... sientes el cuello y la garganta totalmente
relajados...”.

“Lentamente... el pequefio punto de luz... se extiende por todo tu cuerpo... a
medida que se extiende te sientes tranquilo... muy tranquilo... cada vez méas y més
tranquilo... tu cuerpo estd cada vez maés relajado... mas y mas relajado... profun-
damente relajado...".

“La luminosidad invade tus hombros... dejandolos muy relajados... cada vez
mas y mas relajados... profundamente relajados...".

“La luminosidad se extiende por el pecho... los brazos y las manos... dejando-
los profundamente relajados. .. estas partes de tu cuerpo... entran en un nivel mucho
més profundo de relajacién... la luminosidad invade ahora la parte superior del
pecho... y la parte inferior hasta llegar al abdomen... todos los musculos del pecho
y del abdomen se relajan profundamente... cada vez mas... mas y mas relajados...
todos los érganos internos experimentan un profundo bienestar...”.

“Ahora la luminosidad llega a la cintura... y eso hace que esta parte de tu cuer-
po... llegue a un estado de relajacién profundo... més y més profundo... cada vez
més profundo...”.

“La luminosidad invade ahora tus piernas... relajando los musculos... los ten-
dones... los ligamentos... siente como se disuelve la tensién de tus piernas... cada
vez las tienes mas relajadas... muy relajadas... profundamente relajadas... hasta
que la luminosidad invade tus pies... eso hace que te sientas tranquilamente rela-
jado... profundamente relajado... has llegado al méximo nivel de relajacion fisica...
donde eres un inmenso globo de luz que flucttay se relaja cada vez mas... el peque-
fio punto de luz convertido en un globo de luz es tu méaxima relajacién fisica..."”.

“Imagina ahora que esta luz... crea alrededor un gran circulo... un enorme cir-
culo que se proyecta delante de ti... y se transforma en un gran lago... este circu-
lo... que ahora es un lago... es la base de tu relajacién mental...”.

“En este gran lago... se forman olas bastante altas... que rompen sobre la ori-
lla... concentra tu atencién en estas olas... fijate como se precipitan sobre si mis-
mas... y se convierten en espuma muy blanca antes de llegar a la orilla... mientras
que ahora se convierten en pequenas ondas... que lentamente... muy lentamen-
te se acercan a la orillay la acarician...”.

“A medida que las olas... se vuelven cada vez més pequefas... y tu mente se
concentra solamente en este detalle... estas alcanzando la relajacién mental... con-
céntrate en las ondas y haz que sean cada vez més pequenas... hasta que no haya
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casi movimiento alguno en el agua... el lago se estéa convirtiendo en una superfi-
cie lisa... perfectamente quieta... el agua acaricia por Ultima vez la orilla... y ahora
todo estéa perfectamente quieto...".

“Detén aqui tu mente... en este estado de inmovilidad... haz que la imagen
quede fija en un cartel... en una fotografia... todo estd inmovil... quieto... ya no
existe el tiempo... deja que tu mente permanezca un poco maés en este estado...
has llegado al maximo nivel de relajacién mental...”.

“Ahora te encuentras al méaximo nivel de relajacion... tanto fisica como men-
tal... ahora te sientes muy... muy lejos de todo... muy... muy distante de todo...
te sientes tan bien... que tienes la agradable sensacién de flotar... sabes que estés
aqui... sin embargo tienes la sensacién de estar muy lejos de aqui... flotando...
levitando en algun lugar... hacia mucho tiempo que no te sentias tan bien... tie-
nes todo tu cuerpo muy... muy relajado... tienes toda tu mente muy... muy relaja-
da... ahora todo es paz... todo es calma... todo es tranquilidad...”.

“Ahora en este preciso instante... te vas a concentrar al maximo en mi voz... y
en la palabra llave... que pronunciaré a continuacion... esta palabra llave... te lleva-
rd a un nivel profundo de relajacién... a un estado adin mas profundo del que esta-
bas... cuando la escuchaste por primera vez... la llave era... es... y sera...”.

XXX XXX XXX

“Ya te encuentras... en un profundo estado de relajacién... mas profundo del
que estabas cuando escuchaste por primera vez... la palabra “XXX"... y diste la
orden a tu cerebro... para que en lo sucesivo... y cada vez que la pronuncie... con
fines terapéuticos... te produzca el mismo efecto... de profunda relajacion...”.

“Como en aquel momento... vamos a reforzar esta orden... y para ello... sin per-
der el estado... de profundidad y relajacién... en el que te encuentras... cuando pro-
nuncie de nuevo la palabra... “XXX"... levantaras el brazo derecho... y permane-
cerd levantado... hasta que llegue a la cuenta de tres... a la cuenta de tres... dejarés
caer tu brazo derecho... de golpe... instantaneamente... sin preocuparte donde
caiga...”.

"XXX"... (Debe levantar el brazo)... 1... 2... 3... (Debe dejar caer el brazo)...

“Ahora... contaré hasta tres y levantaras tu brazo izquierdo... y permanecerd
levantado... hasta que te diga la palabra “XXX"... cuando la diga... dejaréas caer
tu brazo izquierdo... lo dejarés caer de forma fulminante... rdpida e instanténea-
mente... sin preocuparte donde caiga...”.

1...2... 3... (Debe levantar el brazo)... “XXX"... (Debe dejar caer el brazo)...

“Con el fin de que te sea mas efectiva... la utilizacién de la llave... quiero... que
a partir de este momento... puedas también t0... utilizar la palabra “XXX"... obte-
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niendo los mismos beneficios... la misma profundizacién... y la misma relajacion...
que al ser pronunciada por mi... con fines terapéuticos... ordénaselo a tu mente...
ordénaselo... y a partir de este momento... dispén de esta herramienta... para tu
uso particular... y obtén todos los beneficios... que el uso de la palabra llave... te
permite..."”.

"Es tu llave... es tu oportunidad de utilizarla... utilizala... utilizala en aquellos
momentos... en los que sientas la necesidad... de obtener sus efectos benéficos...
de profundizacién y relajacion... es tu llave... es tu llave... utilizala cuando lo creas
conveniente...”.

"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Ejercicio de profundizacién:

“Muy bien... ahora voy a hacer una cuenta del 3 al 1... y en la medida que vaya
contando... por cada nimero... entraras en un estado... todavia mas profundo... 3...
entras en un nivel mas profundo... y cada vez te sientes mejor... es un nivel de paz...
de tranquilidad... 2... ahora estéas en un nivel todavia mas profundo... un nivel de
relajacién total... y 1... pocas veces has alcanzado un nivel tan profundo... la sensa-
cién de descanso... en este nivel... es absoluta...”

“Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Visualizacién. “La casa”:

“Vas a utilizar la imaginacién... y vas a ver con los ojos del interior de la mente
(visualizar)... que te encuentras delante de tu casa... es tu casa... la ves todos los
dias... asi que conoces perfectamente su tamafio... su forma... el color... ahora abres
la puerta... y poco a poco te diriges a tu habitacién... ahora estas delante de la puer-
ta de tu habitacidn... abres la puerta... y entras a tu habitacion... es tu habitacion...
vas a ella cada dia... asi que la conoces muy bien... ves la cama... es tu cama... los
muebles... los detalles de tu habitacién... la colcha... la almohada... has pasado un
dia agotador... asi que cada vez te vas sintiendo mas cansado... cada vez te encuen-
tras mas cansado... méas cansado... méas cansado... tan cansado... que te dan ganas...
de tumbarte a descansar... asi que voy a contar hasta 3... a la cuenta de tres... te
echarés todo lo largo que eres en la cama... en tu cama... 1... 2... 3... caes como una
piedra... caes... caes... te tiendes y te relajas... te relajas los pies... te relajas las pier-
nas... te relajas los muslos... te relajas la cintura... te relajas el pecho... te relajas los
hombros... te relajas los brazos... te relajas las manos... te relajas el cuello... te rela-
jas la cabeza... ahora te encuentras profundamente relajado... asi que descansa...
descansa... des...cansa... des...cansa... des...cansa...”.
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"Manteniendo siempre... el estado de relajacién y profundizacién... en el
que te encuentras...”.

Relajacion mental:

“En este momento... como en un suefio... sientes que la paz... la calma... el sosie-
go... y la armonia... inundan todo tu ser... mientras tu cuerpo se relaja... tu mente
descansa... y sientes una relajacién como nunca antes habias sentido... las tensio-
nes se disipan... y se disuelven como terrones de azlcar... en un mar azul... calma-
do... hermoso... y transparente... tus tensiones se van disolviendo... tu mente se
relaja cada vez més... se va soltando... se deja ir... y cada vez tienes la mente maés
tranquila... deja que las cosas ocurran... déjate llevar por esta agradable sensacién
de dejarte llevar... ahora sientes que estas en contacto con el universo... siempre
existié esa conexiodn... solamente que ahora... tomas conciencia... de que formas
parte del todo... y que el todo esta dentro de ti... ahora te sientes nuevo y renova-
do... todas tus preocupaciones han desaparecido... han dejado de existir... todas
las cosas las ves resueltas. .. lo ves todo resuelto y solucionado... ahora percibes el
contacto con el cosmos...”.

Filtro 2:

“Solo escuchas mi voz y la musica de fondo... a partir de ahora siempre que escu-
ches mi voz y la musica de fondo... te relajards més répidamente... mas profunda-
mente... el simple hecho de escuchar mivoz... te tranquiliza...”.

Ahora aplicamos el tratamiento correspondiente.

Antes de la terapia:

“Vamos a empezar con la terapia... para ello pondré... mi dedicacion... mi ins-
piracién... mi profesionalidad... y todo lo que esté de mi parte... lo demas depen-
de de ti... de tu parte es necesario... la imaginacién y la visualizacién...”.

“Sabes que si quieres ver un arbol... ves también un valle... si quieres ver un
valle... ves también una montana... si quieres ver una montafia... subes a una nube...
y si lo quieres ver todo... debes cerrar los ojos... y solo pensar en ello... pues la ima-
ginacion crea de noche... todo aquello que deja de percibirse de dia... la visuali-
zacién va un poco més alla... ya que es nuestra imaginacion... aplicada a cualquier
objetivo que deseemos lograr...".

“Es indispensable también por tu parte... la concentracion... el esfuerzo... y sobre
todo el deseo de restablecerte... también la motivacién al tomar conciencia... de
que mediante la voluntad y la mente lo conseguirés... ya que la mente todo lo
puede...”.
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Finalizacién:
“Deja que las cosas ocurran... déjate llevar... deja que ocurran... que ya ocu-
rrirdn... sin forzar nada... deja que las cosas ocurran...”.

Llave:

“La proxima vez que acudas a la consulta... y te diga la palabra clave... que hara
de llave... para entrar en este estado... tan profundo en el que te encuentras... nada
més escuchar la llave... entraras en un estado atin més profundo... del que te encuen-
tras ahora mismo... mucho més profundo... ya sabes que tu llave es: “XXX"... memo-
riza esta palabra en tu mente... incristala en lo més profundo de tu mente... gré-
bala a fuego en tu mente... es tu llave...”.

(Podemos afiadir o quitar cosas a nuestro gusto, pero con la llave y una relaja-
cion, es suficiente. El paciente con este método, entrara en trance entre 3y 7 minu-
tos. El simple hecho de escuchar la llave ya es motivo para que entre en trance, el
resto del ejercicio seria para reforzar el trance. Punto luminoso con llave ha sido
elaborada por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH).
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4.1. INTRODUCCION

Las técnicas de profundizacion se utilizan cuando vemos que

el paciente no ha profundizado suficientemente el trance, o si
necesitamos que el paciente este en un nivel de trance maés
profundo para aplicar cualquier ejercicio que precise de mas
profundizacién. Simplemente si necesitamos mas profundiza-
cién (por lo que fuere) utilizaremos técnicas de profundizacion
para ello. Estas técnicas también son llamadas potenciadores,
ya que ayudan a potenciar la profundizacién del trance. Se
entiende por potenciador aquel ejercicio que consta de una
cuenta descendente numérica, usualmente
acompanado de una visualizacién (aun-
que no siempre es necesario). La fun-
cién de un potenciador, como bien
indica su nombre, es
potenciar o aumentar la
intensidad de la induccién
que viene inmediatamente
después. Los potencia-

POTENCIAR  coresseusan para hacer un ejer-

cicio de visualizacion o de relaja-

E[, MCE cién mas intenso y por lo tanto

con mayor penetracion. Los poten-

ciadores son ejercicios de estimulacién de las ondas alfa de 9 hz. Que incrementan

la relajacion, mejoran la sensibilidad hacia las inducciones posteriores y por lo tanto

profundizan el estado hipnético. No hay limitacién en la cantidad de potenciado-

res que pueden ser usados dentro de una sesion hipnédtica, aunque al igual que le

suceden a los ejercicios de relajacién, un exceso en la dosis produciria una res-

puesta de introduccion al suefio convencional. Vamos a ver unas cuantas técnicas
de profundizacion.
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4.2. ASCENSOR

"Quiero que te visualices en lo alto de un edificio... en la terraza de un edifi-
cio... no es muy alto ni muy bajo... tiene siete plantas de altura... el siete es un
numero magico... hace un dia estupendo... no hace frio ni hace calor... el cielo
esté despejado... sin nubes... azul... muy azul... tan azul que parece pintado... el
Sol esté radiante... sin embargo no molesta para nada a tu vista... corre una suave
brisa que acaricia muy suavemente tu rostro... ahora te apoyas en la barandilla...
te asomas y ves abajo del edificio un parque... lleno de arboles grandes... verdes
y frondosos... entre los arboles puedes distinguir un césped muy verde... salpi-
cado de un montén de florcillas de muchos colores... ves flores amarillas... rosas
y blancas... en el centro del parque ves una fuente con siete chorros de agua en
circulo... incluso escuchas el agradable sonido del agua... entre los arboles hay
muchos pajaritos silvestres de varios colores... los hay blancos... amarillos y azu-
les... el sonido del agua mezclado con el piar de los pajarillos... producen un boni-
to sonido relajante y tranquilizador... es una visién muy agradable... te agrada
tanto que quieres bajar para disfrutarlo... hay un ascensor acristalado para bajar
al parque... subes en él... a través de los cristales del ascensor puedes ver todo
el parque... hay siete pisos... aprietas el boton nimero cero... que te llevaré abajo. ..
al maravilloso parque... empiezas a descender... conforme desciendes ves como
se acerca hacia ti el parque... y sientes como te entra un agradable suefio... lle-
gas al sexto piso... tienes el parque un poco més cerca... y un suefio un poco mas
profundo... bajas al quinto piso... distingues mucho mejor los arboles... sientes
como te vas adormeciendo cada vez més... bajas al cuarto piso... el parque esta
més cerca... y cada vez tienes mas y més suefo... bajas al tercero... ves perfecta-
mente las flores amarillas... rosas y blancas... sientes cada vez més suefio... bajas
al segundo piso... desde ahi ves perfectamente todo el colorido del parque...
sientes como estas cayendo en un estado muy profundo... bajas al primer piso...
ahora ves perfectamente la fuente... y sientes como estas entrando en un suefio
profundo... muy profundo... bajas a la planta baja... se abren las puertas del ascen-
sor... sales y caminas hacia el parque... estds muy cansado y tienes mucho suefio...
vas caminando como puedes hasta llegar al parque... ahora ves el parque... tie-
nes suefio... mucho suefio... ahora hueles la verde hierba del parque... cada vez
tienes mas y mas suefio... te llega el agradable olor de las flores. .. sientes un suefio
muy profundo... escuchas perfectamente el sonido del agua de la fuente con sus
siete chorros... ahora sientes como el tiempo se distorsiona... parece que el tiem-
po quisiera detenerse... tienes la agradable sensacién de que todo va muy des-
pacio... no tienes ninguna prisa... no tienes ninguna preocupacion... nada te
molesta... estas cansado... muy cansado... tan cansado... que decides tumbarte
en ese césped tan verde y tan confortable... ahora te tiendes en el césped y sien-
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tes como caes en un suefio profundo... muy profundo... cada vez méas profundo...
ahora te duermes escuchando el agradable sonido del agua de la fuente... de los
pajaritos mezclado con ese agradable olor que desprenden las florecillas y el cés-
ped... todo ello hace que profundices alin més tu suefo... sientes como te vas
durmiendo mientras escuchas esos sonidos y respiras ese aire balsamico... voy a
contar de tres a cero... cuando diga cero estaras en un trance profundo... muy
profundo... cada vez més y méas profundo... tres... dos... uno... cero... estas en
un trance profundo... muy profundo... cada vez méas y mas profundo... ahora duer-
me... duer...me... duer...me y des...cansa... des...cansa... des...cansa... en este
momento... como si evocases la tranquilidad del mar... y el susurro de sus olas...
sientes que la paz... la tranquilidad... la calma... y la serenidad... inundan todo tu

ser..".
Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

4.3. CONTAR

"Ahora voy a contar del 10 al cero... cuando llegue a cero sentirés... que te intro-
duces en un estado hipnético profundo... muy profundo... cada vez mas profun-
do... 10... contar te ayuda a profundizar... 9... cada nimero te lleva a un nivel més
y mas profundo... 8... sientes como vas cayendo a un estado muy profundo... 7...
cada vez més y més profundo... 6... respiras lentamente y profundamente... 5...
con cada nimero... con cada espiracion... sientes que te vas relajando més... 4...
cada vez més y mas relajado... 3... nunca antes te habias sentido tan relajado... tan
sereno y tan tranquilo... 2... solo escuchas mivoz y la misica de fondo... 1... estas
a punto de entrar en un estado hipnético profundo... muy profundo... cada vez
mas profundo... 0... estas en un estado profundo... mucho mas profundo que
antes... te sientes bien... muy bien... te sientes relajado... muy relajado... cada vez
mas relajado... estas tan bien que sientes tus brazos ligeros... muy ligeros... cada
vez mas ligeros. .. tienes las manos y los brazos tan ligeros... que tienes la agrada-
ble sensacion de que quieren elevarse... flotar en el aire... levitar... cada vez sien-
tes tus brazos méas y mas ligeros... tan ligeros... que se elevan... flotan... levitan...
deja que tus brazos se eleven... que floten libremente... cada vez pesan menos...
son como dos globos que flotan en el aire... cada vez pesan menos... cada vez se
elevan mas... cuanto mas se eleven tus brazos... més relajado te sentirés... cada
vez te sientes mejor... te sientes muy relajado. .. te sientes en paz... te sientes tran-
quilo... muy tranquilo...".

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.
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4.4. LA PLUMA

"Ahora que estas en este estado de tranquilidad... de mucha tranquilidad... de
calma... de mucha calma... de paz... de mucha paz... y sientes como te encuentras
a gusto... muy a gusto... cada vez més a gusto... quiero que visualices un cielo azul...
muy azul... tan azul que parece pintado... un cielo muy despejado... sin nubes...
con un Sol radiante... sin embargo no molesta para nada a tu vista... ahora por tu
izquierda... en ese cielo tan azul... ves aparecer una paloma blanca... muy blanca...
tienes la sensacion de que vuela despacio... muy despacio... a cdmara lenta... obser-
va como bate muy lentamente las alas... lo hace muy despacio... muy lentamente...
a camara lenta... ahora tienes la sensacion de que todo va lento... muy lento... como
si el tiempo quisiera detenerse... la paloma blanca se va acercando hasta donde tu
estas... ahora esta a tu altura... sigue su vuelo con tu mirada... observa la paloma
blanca... mira como contrasta su color blanco... con el intenso azul del cielo... y al
mover las alas muy lentamente... como si volara a cdmara lenta... te das cuenta de
que se le desprende una pluma... es una pluma muy blanca... la pluma va cayendo
hacia abajo... lentamente... muy lentamente... balancedndose muy suavemente de
izquierda a derecha... revoloteando en el aire... mientras cae hacia el suelo... quie-
ro que te fijes en ella... fijate como va cayendo lentamente... muy lentamente... sua-
vemente... muy suavemente... esa pluma apenas pesa nada... ahora voy a contar
de diez a cero... con cada nimero que te vaya diciendo... la pluma ira cayendo hacia
abajo... balancedndose en el aire... revoloteando en el aire... al mismo tiempo tu
también iras cayendo... un poco mas hacia un trance mayor y mas profundo... cuan-
do llegue a cero... la pluma habré tocado al suelo... y tu entraras en un trance pro-
fundo... muy profundo... quiero que te fijes en la pluma... y en su caida hacia abajo..." 10",
caes un poco mas abajo... como la pluma blanca que cae onduléndose... balance-
andose en el aire hacia abajo... "9", caes un poco mas hacia abajo... vas cayendo
poco a poco... como la pluma balancedndose en el aire... "8", caes otro poco més...
vas cayendo muy lentamente como la pluma... poco a poco y balancedndote hacia
abajo... vas deslizdndote hacia un estado muy profundo... "7", siente como vas
cayendo hacia un estado profundo... muy profundo... cada vez mas profundo...
"6", sientes como tus parpados te pesan... tus parpados son como dos persianas
de plomo muy pesadas... "5", siente como vas cayendo hacia un suefio profundo...
muy profundo... cada vez mas profundo..."4", cada vez tienes mas suefio... mucho
suefio... mas y mas suefio... "3", sigues cayendo al mismo ritmo que la pluma...
mira como cae la pluma... revoloteando... balancedndose de izquierda a derecha...
muy suavemente..."2", cayendo hacia un estado profundo... muy profundo... cada
vez més profundo... "1", estas a punto de entrar en un trance muy profundo... "0",
te encuentras en un estado profundo... muy profundo... cada vez mas profundo...
maés y méas profundo... ahora te encuentras en un trance muy profundo...".

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.
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4.5. LEVITACION DE LA MANO

"Ahora... quiero que centres la atencién en tu mano izquierda... sabes que tie-
nes una mano izquierda y eso es importante... pero es todavia mas importante que
sientas la presencia de tu mano izquierda... y que sientas su grado de tensién o de
relajacién... la postura de cada uno de los dedos... su quietud o su ligero movi-
miento... la temperatura de la piel... tanto en la palma como en el dorso de la
mano... el contacto con la tela de los brazos del sillén donde esté apoyada... pue-
des darte cuenta de que no sientes la misma temperatura en la palma que en el
dorso de la mano... quiero que ahora centres tu atencién en todas las sensaciones
y movimientos que experimentas en tu mano izquierda y en los dedos... hasta los
mas pequefos movimientos de los dedos... vas a notar que uno de los dedos
empieza a moverse... y es interesante ver cudl empezard a moverse primero...
(Cuando vemos que empieza a moverse uno de los dedos, le decimos:)... y ahora
empiezan a moverse los deméas dedos ligeramente y se van levantando levemen-
te... como si tuvieran unos hilos atados en la punta de los dedos... que tiran de
ellos hacia arriba... y vas a notar como poco a poco tu mano se va sintiendo mas
ligera... cada vez més ligera... méas y mas ligera... mas... mas... més... al principio
se levantard muy despacio... despegéandose del brazo del sillén... lentamente...
muy lentamente... luego se elevaréd cada vez mas répido... ahora notas como la
mano se va sintiendo mas ligera... cada vez mas ligera... mas... més... mas... y se
va elevando... levantdndose levemente... flotando como si fuera un globo... por-
que tu mano izquierda pesa menos que el aire... mas arriba... cada vez mas arri-
ba... y a medida que va subiendo... vas entrando en un trance cada vez més pro-
fundo... més profundo... muy profundo... y sube cada vez més... méas y més rapida
y ligeramente... y cuando la mano toque tu cara irds deslizdndote hacia un estado
de trance cada vez més intenso y profundo... més y mas profundo... la mano se va
elevando cada vez mas... y mas ligeramente... ya toca tu cara... y sientes los par-
pados de los ojos pesados... muy pesados... cada vez més pesados... como dos
persianas de plomo... tan pesados que no puedes abrir los ojos... mientras tu mano
permanece en lo alto... sentirds como te vas introduciendo en un estado de tran-
ce cada vez més intenso y profundo... y a medida que vas escuchando mis pala-
bras... irds sintiendo como tu mano izquierda de nuevo es algo mas pesada...y
cuanto més te pese... te ird deslizando en un trance mas profundo... mucho mas
profundo que antes... y contaré de tres a cero... y a cada niUmero que cuente sen-
tirds como tu mano va pesando cada vez més y cuando diga cero... sentirds como
tu mano estd muy pesada... la soltaras de repente y la dejaras caer sobre el brazo
del sillon... tres... dos... uno... cero... reldjate por completo... reldjate totalmen-
te... cada vez més relajado... més... mucho més... ain més... todavia més... estés
en un estado de trance méas profundo...".
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"Dentro de unos momentos sentirds que la mano te pesa y caerd completa-
mente relajada sobre los brazos del sillon... pero tan pronto caiga... volveras a sen-
tirla nuevamente ligera y se volvera a levantar gradualmente y cada vez més répi-
do... y cada vez que tu mano caiga con todo su peso caerés en un profundo trance...
y cuando tu mano se vuelva a levantar después... tu estado de trance se hara toda-
via mas intenso... y cuando vuelva a caer... el trance serd aiin mucho mas inten-
so... todo esto... bajar y subir... ocurrird repetidamente... varias veces... hasta que
caigas en un trance muy profundo...".

Adaptado por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

4.6. RELOJ DIGITAL

"Ahora quiero que visualices un reloj digital... fijate bien en él... es cuadrado...
los nimeros son blancos y el fondo es negro... quiero que lo visualices muy bien...
el reloj es rectangular... los nimeros son negros y el fondo es blanco... es preciso
que lo veas muy bien... ya sabes que el reloj es ovalado... los nimeros son blancos
y el fondo muy negro... recuerda el reloj tiene la forma triangular... los nimeros son
muy negros y el fondo blanco... se que lo puedes ver... por eso quiero que lo veas
y lo visualices muy nitidamente... ya sabes que el reloj es redondo... los nimeros
son muy negros y el fondo muy blanco... fijate como el reloj estd marcando el nime-
ro 50... y ese nimero ira bajando hasta llegar al cero... a cada nimero que diga...
sentirds como los ojos te pesan mucho... como si los parpados fueran dos persia-
nas de plomo muy pesadas... a cada nimero que diga te entrard cada vez mas
suefio... hasta caer en un suefio muy profundo... en un trance cada vez mayor...".

"50...49... 48, los parpados te pesan mucho... 47... 46... estds muy cansado...
45...35...34... 44... tienes mucho sueno... 43... 42... 41, cada vez tienes més
suefio... 40... 39... 38, sientes como tus parpados son cada vez mas pesados...
como dos persianas de plomo muy pesadas... 37... 36, mucho suefio... 35... 25...
24... 34, sientes como con cada nimero vas bajando hacia un nivel cada vez mas
profundo... a un trance mayor... 33... 32... 31, cada vez tienes mas suefio... 30...
29... 28, sientes como te deslizas por un tinel hacia abajo... hacia un trance més
profundo... 27... 26, cada vez mas suefio... 25... 15... 14... 24, a medida que vayas
descendiendo en la cuenta... siente cémo... con cada nimero vas descendiendo
hacia un nivel mental més profundo y méas saludable... més profundo que antes...
23...22... 21, vas entrando en un trance muy profundo... cada vez mas profundo...
20...19... 18, vas cayendo en un suefio muy profundo... 17... 16... un suefio cada
vez mas profundo, 15... 5... 4... 14, te sientes muy cansado... 13... 12... vas cayen-
do hacia un nivel muy profundo... cada vez més profundo... 11... 10... 9... cada
vez con mas suefo... 8... 7... 5, estas a punto de llegar a un trance muy profun-
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do... 4...3... 2, muy profundo... 1... 0... estds en un trance muy profundo... ya
estas en un nivel mental més profundo y més saludable... més... mucho més... te
sientes muy bien... sin ningln tipo de molestia... te sientes ligero muy ligero...
como si flotaras en el aire... te das cuenta de que tu cuerpo pesa muy poco... tie-
nes la agradable sensacion de que estas flotando... eres consciente de que estas
aqui tumbado en el sillon... pero al mismo tiempo sientes como si estuvieras muy
lejos de aqui... flotando en algun lugar muy tranquilo... a la vez que tienes sensa-
ciones muy agradables... te sientes feliz... muy feliz... estas en un estado muy pro-
fundo... muy placentero... sientes como tus problemas se van alejando cada vez
més de ti... hasta desaparecer por completo... estas en un estado en el que solo
cabe la felicidad...".

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

4.6.1. POTENCIANDO EL RELOJ DIGITAL

El potenciador se aplica una vez hemos llegado al nimero 25; o sea, a la mitad
del ejercicio:

"27...26...25... ahora tienes la sensacion de que todo va muy lento... cada vez
mas lento... tienes la sensacién de que el tiempo se quiere parar... lo ves todo
como a cdmara lenta... los nimeros del reloj cambian muy despacio... y los ves un
poco borrosos. .. 2------ 4., 2 3... todo va muy lento... 2----- 2. 2 1... cada
vez mas y mas lento... 2------ 0... T------ 9... todo va muy lento y sin prisas... 1------
8. 1-mm- 7... tienes la impresion de que el tiempo se quiere parar... 1------ 6...1--
----5... sientes como te deslizas hacia un estado muy profundo...c-i-n-c-o... c-u-a-
tr-o... T--m-- 4... cada vez mas y mas profundo... 1------ 3. T 2... sientes como
los parpados te pesan cada vez mas... mas y mas pesados... 1------ 1.1 0... te
pesan tanto que parecen dos persianas de plomo muy pesados... n-u-e-ve... o-c-
h-o... cada vez tienes més suefio... s-i-e-t-e... s-e-i-s... mas y més suefio... c-i-n-c-
0... c-u-a-t-r-o... estas a punto de llegar a un trance muy profundo... t-r-e-s... d-o-
s... muy profundo... cada vez mas y mas profundo... c-e-r-o... ahora estas en un
trance muy profundo... ya estas en un nivel mental mas profundo y maés saluda-
ble... mas... mucho mas... te sientes muy bien... sin ningun tipo de molestia... te
sientes ligero muy ligero... como si flotaras en el aire... te das cuenta de que tu
cuerpo pesa muy poco... tienes la agradable sensacién de que estas flotando...
eres consciente de que estas aqui tumbado en el sillén... pero al mismo tiempo
sientes como si estuvieras muy lejos de aqui... flotando en algun lugar muy tran-
quilo... a la vez que tienes sensaciones muy agradables... te sientes feliz... muy
feliz... estas en un estado muy profundo... muy placentero... sientes como tus pro-
blemas se van alejando cada vez mas de ti... hasta desaparecer por completo...
estas en un estado en el que solo cabe la felicidad...”.

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.
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4.6.2. VERSION DEL RELOJ DIGITAL:

"Ahora vas a visualizar un reloj... un reloj digital... de los que marcan las horas
con numeros... fijate bien en el reloj... es cuadrado y negro... los nimeros que
salen en la pantalla son blancos... esos nimeros salen de uno en uno... cada vez
que diga un nimero debes visualizarlo... verlo con los ojos de tu mente... ahora
marca el nimero 50... es un nimero blanco... muy blanco y ocupa toda la panta-
lla del reloj... ese nimero ird cayendo hasta llegar a cero... conforme desciendan
los nimeros del reloj... tu iras descendiendo y cayendo hacia un estado muy pro-
fundo... cuando llegue a cero... entraréds en un estado profundo... muy profundo...
cada vez méas y méas profundo... debes visualizar cada nimero que te diga... como
si lo vieras en una pantalla de cine...".

"50... visualizalo... 49... 48... 47... 46... 45, sientes como vas cayendo hacia un
estado profundo... muy profundo... 35... 34... 44, un estado cada vez mas y més
profundo... 43...42... 41... 40, mira los nimeros... 39... 38... 37... 36... 35, sientes
como vas cayendo hacia un suefio profundo... muy profundo... 25... 24... 34, un
suefio cada vez mas y mas profundo... 33... 32... 31... 30, mira los nimeros... 29...
28...27... 26... 25, sientes como vas cayendo hacia un estado y un suefio profun-
do... muy profundo... 15... 14... 24, cada vez mas y mas profundo... 23... 22... 21...
20, mira los nimeros... 19... 18... 17... 16... 15, cayendo... cayendo... cayendo...
5...4... 14, sigues cayendo... 13... 12... 11... 10, mira los nimeros... 9... 8... 7...
6... 5, cuando diga cero entrarés en un estado muy profundo... 4... 3... 2... 1, estés
a punto de entrar en un estado muy profundo... 0, ya estas en un estado profun-
do... muy profundo... cada vez méas y mas profundo...".

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

4.7. TECNICA DE VOGT

"Llegados a este punto... voy a chasquear los dedos... cuando lo haga vas a
intentar abrir... muy... pero muy lentamente los ojos... si lo consigues... los vol-
veras a cerrar inmediatamente... sentirds como tienes una enorme ganas de vol-
ver a cerrarlos... sentiras los parpados muy pesados... tan pesados que volveras a
cerrarlos nuevamente... (Chasqueo de dedos)... dbrelos... y siente como los par-
pados te pesan... te pesan muchisimo... como dos persianas de plomo muy pesa-
dos... tan pesados... que sin darte cuenta los vuelves a cerrar... y al hacerlo... quie-
ro que sientas como entras en un trance mas profundo... muy profundo... (Chasqueo
de dedos)... dbrelos nuevamente... y vuelve a sentir como los parpados te vuelven
a pesar... cada vez te pesan mas... méas y méas pesados... cada vez mas... como
dos persianas de plomo muy pesadas... y vuelves a cerrar los parpados... mientras
que caes en un trance muy profundo... mas profundo que antes... més... mucho
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mas... ain mas... cada vez més... (Chasqueo de dedos)... dbrelos nuevamente...
y vuelve a sentir como te vuelven a pesar los parpados mucho més que antes...
muchisimo més que antes... como dos persianas de plomo muy pesadas... te caen
los parpados y vuelves a cerrar los ojos... sintiendo como caes... cada vez més...
hacia un trance mucho mayor... hacia un trance muy profundo...".

Se repite el ejercicio varias veces, hasta que veamos que el paciente ha profun-
dizado el trance. La ventaja de este procedimiento, es que se induce confusion
mental, que ayuda a profundizar el trance.

4.7.1. VERSION DE VOGT

“Llegados a este punto... voy a chasquear los dedos... cuando lo haga vas a
intentar abrir... muy... pero muy lentamente los ojos... si lo consigues los volverés
a cerrar... porque los parpados de pesan mucho... tus parpados son como dos per-
sianas de plomo muy pesados... cada vez mas pesados... (Chasqueo de dedos.
Que abray cierre los ojos, si tarda en volver a cerrarlos, hay que inducirle a que lo
haga. Repetir esta operacién de cerrar y abrir los ojos, por lo menos tres veces)...
ya te habras dado cuenta que el abrir y cerrar los ojos te demanda un esfuerzo que
es el minimo esfuerzo que puedes imaginar... sin embargo en el estado de relaja-
cion en el que te encuentras... este minimo esfuerzo te parece excesivo... ahora
voy a chasquear los dedos... cuando lo haga... intentaras abrir lo ojos... pero no
vas a poder hacerlo... tus parpados son muy pesados... cada vez mas pesados...
son como dos persianas de plomo muy pesados... (Chasqueo de dedos)... no pue-
des... no puedes abrir los parpados... contra mas intentes abrirlos... menos podras
conseguirlo... contra mas intentes abrir los ojos... menos podras conseguirlo...”.

Adaptado por: Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

4.8. ASPIRINA EFERVESCENTE

"Ahora quiero que imagines... que visualices... que veas con los ojos de mente
un vaso con agua... un vaso con agua clara... puray transparente... ahora ves caer
una aspirina efervescente... va cayendo hacia el vaso de agua... contaré del cinco
al cero... y cuando diga cero la aspirina habra caido dentro del vaso... dentro del
agua... a cada nimero que vaya diciendo... |a aspirina caeréd un poco mas hacia el
vaso con agua... y tu caerds en un estado cada vez més profundo... es preciso que
visualices la aspirina en su caida... cinco... la aspirina va cayendo a cdmara lenta...
sin prisas... y tu caes al mismo ritmo... cuatro... sigue cayendo hacia el agua del
vaso... muy despacio... y tu vas cayendo suavemente hacia un estado muy pro-
fundo... tres... cayendo sin parar... y tu caes al mismo ritmo... sin pausa... dos...
cayendo... cayendo... y tu sigues cayendo hacia ese estado tan profundo... uno...
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la aspirina estd a punto de caer en el vaso... de entrar dentro del agua y tu estas a
punto de entrar en un estado muy profundo... cero... la aspirina ha entrado en el
vaso... se sumerge en el agua y tu te sumerges en un estado profundo... muy pro-
fundo... cada vez mas y més profundo... ahora mira la aspirina... se estd desha-
ciendo en el agua... derritiéndose... diluyéndose... a medida que desaparece la
aspirina dentro del agua... tu vas profundizando alin mas ese estado tan profundo
en el que te encuentras... la aspirina se diluye dentro del agua... y tu mente se dilu-
ye al mismo ritmo... sigue diluyéndose y tu mente también... cada vez mas dilui-
da... un poco més... aln mas... todavia mas... la aspirina da vueltas y vueltas den-
tro del agua... y tu caes... caes... sigues cayendo y profundizando ese estado de
paz... de calmay de tranquilidad... la aspirina esté ahora totalmente diluida en el
agua... y tu estds en un estado total de paz... en un estado total de calma... enun
estado total de tranquilidad... mira ahora el vaso... solo queda el agua y una infi-
nidad de pequefias burbujas... agua y burbujas... aguay paz... agua y burbujas...
aguay calma... agua y burbujas... agua y tranquilidad... las burbujas flotan en el
agua... y ahora te sientes ligero... muy ligero... cada vez mas y més ligero... tan
ligero que apenas notas tu cuerpo... tan ligero que tienes la sensacién de flotar. ..
tan ligero que tienes la sensacion de estar levitando... sabes que estés aqui... sin
embargo tienes la agradable sensacién de estar en un lugar muy lejos de aqui...
flotando... levitando en algin lugar... ahora te sientes lleno de paz... lleno de
calma... lleno de tranquilidad... de mucha tranquilidad... de total tranquilidad...
de absoluta tranquilidad... ahora empezamos a comparar tu mente con el agua del
vaso... el agua del vaso esté serena... pacifica... tranquila... tu mente estd como
el agua del vaso... serena... tranquila... quieta... en calma... mucha calma... cada
vez con mas y mas calma...".

Escuela Oficial de Hipnosis, EOH.

4.9. EL VAGON DEL TREN

Ahora quiero que imagines que viajas en el vagén de un tren... pero no es un
vagon cualquiera... es tu vagén particular... aqui te encuentras a gusto contigo
mismo... la temperatura es ideal... ni frio ni calor... el vagdn esta decorado como a
ti te gusta... fijate bien... tomate tu tiempo y mira a tu alrededor... observa cémo no
falta ningln detalle de los que tanto te gustan a ti... el vagdn esté salpicado de
muchos colores... marrén los asientos... azul el techo... rosado y burdeos las pare-
des... es tu vagon ideal... el simple hecho de estar aqui te relaja... te hace sentir a
gusto contigo mismo... y te sume en lo més profundo de tu calma mental... una
calma profunda... muy profunda... estés sentado en un asiento célido... mullido y
muy cémodo... a tu izquierda puedes ver la ventanilla... fuera el paisaje es precio-
so... lleno de flores blancas... rojas y amarillas... con una hierba muy verde y fron-
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dosa... el vagdn se mueve con una velocidad muy suave... estds muy relajado con
la velocidad y movimiento del tren... observas que en estos dltimos kilémetros hasta
llegar a tu destino... hay un desnivel descendente en el terreno... el cual le da una
velocidad constante al tren... por la ventanilla ves un cartel indicativo... es de un
color rosado muy llamativo... y los nimeros son de un color azul cielo... que te indi-
can que estas a tan solo 10 Km de tu destino... tu destino es lo més profundo de
tu suefio... con cada kilémetro que pase estarads mas lejos de todo... mas relaja-
do... mas en paz contigo mismo y con mucho mas suefio... cuando llegues a tu des-
tino estards completamente dormido... en lo mas profundo de tu suefio... sigues
bajando en busca de la Gltima estacion... situada en lo méas profundo de tu mente...
bajas més... cada vez més... ahora ves que faltan tan solo 9 Km... sigues bajando...
8 Km... continuas con el descenso... 7Km... bajas y bajas... cada vez bajas mas...
6Km... hacia abajo... hacia lo més profundo de tu suefio... ahora tan solo 5Km te
separan de la Ultima estacién... la estacién del suefio... 4Km... sigues bajando...
bajando... bajando cada vez mas profundamente... 3Km... cada vez més cerca de
lo mas profundo de tu suefio... 2Km... cada vez mas relajado... mas en paz conti-
go mismo... mas lejos de todo y mas cerca de lo mas profundo de tu suefio... dlti-
mo Km... entras en un tdnel que te lleva directamente a lo mas hondo y profundo
de tu mente... ahora sientes como el tren pierde velocidad... cada vez va mas
lento... avanza muy lentamente... cada vez més lentamente... a punto de dete-
nerse... y t estas a punto de sumergirte en lo més hondo y profundo de tu suefo...
0... destino final... el tren se ha detenido... el vagdn estéd completamente quieto
y tU estds en lo méas hondo y profundo de tu suefio... tienes la agradable sensacién
de flotar... de levitar... no escuchas nada... nada te molesta... solo escuchas mi
voz y la musica de fondo... te mereces éste descanso... te lo mereces... ti te lo
mereces... asi que ahora... descansa... des...cansa... des...cansa... descansa pla-
cidamente... cdmodamente y profundamente...
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WEBS DE INTERES

Sociedad Internacional de Hipnosis Clinica SIHC & Escuela Oficial de Hipnosis EOH
https:/hipnosis.es
https://hipnosis.org
https://facebook.com/hipnosisclinica
https://facebook.com/hipnosis.sociedad

Tienda OnLine: https://hipnosis.biz

Asista como invitado durante 30 dias sin compromiso y sin ningin pago y
podras conocer nuestros cursos de la Escuela Oficial de Hipnosis EOH

https://hipnosis.es/master-hipnosis
Ya puede empezar a estudiar durante este mes las clases grabadas del Méaster,

sin compromiso, sin pagar nada y en el horario que desee.

Esperamos que le sea facil el acceso al Master de Hipnosis 100 % online y sin
asistencia presencial.

En esta misma opcion podra encontrar el temario completo del curso en formato
pdf.

Disponemos de BECAS para los alumnos. Le recomendamos para visualizar las
clases acceder desde ordenador
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Sociedad Internacional de Hipnosis Clinica SIHC

Para informacién del Master de 500 horas de duracion:
https://hipnosis.es/master-hipnosis-clinica

Recuerde que dispone de BECAS para sus estudios:
https://hipnosis.es/becas

Para informacion del Doctorado de 300 horas de duracion:
https://hipnosis.es/doctorado

Nuestras redes sociales:
https://hipnosis.es/redes

Ventajas de ser colegiado SIHC:
https://hipnosis.es/colegiado

Directorio internacional de Hipnoterapeutas certificados SIHC:
https://hipnosis.info

Federacién Internacional de Asociaciones de Hipnosis Clinica FIAHC:
https://hipnosis.org

Grupo de Facebook Registro Colegial Hipnoterapeutas Certificados:
https://lwww.facebook.com/groups/hipnosiscursos/

Para cualquier aclaracion puede llamarnos al teléfono (+34) 629 66 22 22 las
24 horas los 365 dias del afio, consultar la web de la Escuela Oficial de Hipnosis
Clinica https://hipnosis.es enviarnos un email info@hipnosis.es o llamarnos
por Skype al usuario Joan_Luz

Sin otro particular se despide atentamente.

Joan Luz
info@hipnosis.es
Skype: Joan_Luz

Oficinas en Madrid, Barcelona, Sevilla, Valencia, Bogota, Brasilia, Lima, EEUU Cali-
fornia y Florida, México DF, Montevideo, Quito, San José, Santiago de Chile y Sucre.
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Teléfonos de atencidon 24 horas 365 dias:

Escuela Oficial de Hipnosis Clinica EOH: +34 629 66 22 22
(Disponemos de WhatsApp)

Sociedad Internacional de
Hipnosis Clinica SIHC: +34 963 44 45 45

Editorial Hipnoterapia Clinica, S.L.: +34 902 888 348

Agenda del Doctorado y Mdaster para
alumnos en practicas: +34 902 102 404
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Si se encuentra fuera de Espafia en un pais con delegacion, puede
llamarnos a coste de llamada local marcando el numero indicado:

Delegaciones principales en Espaiia:
Madrid: (+34) 9109125 41
Barcelona: (+34) 931003977

Delegaciones internacionales con linea directa:

Brasil SP Sao Paulo - SC Floriandpolis: (+55) 113042 3567
Chile - Santiago de Chile: (+56) 229797070
Colombia - Cartagena de Indias: (+57) 10390 9021
Estados Unidos - Florida - Tallahassee: (+1) 850391 0407
México - México DF; (+52) 5584217207

ACCESO A TIENDA ONLINE

Copyright © 1982 info@hipnosis.es

Todos los derechos reservados. No estd permitida la reimpresion de parte alguna de
esta obra, ni tampoco su reproduccién, ni utilizacion, en cualquier forma o por cualquier
medio, bien sea electronico, mecanico, quimico o de otro tipo, tanto conocido como los
que puedan inventarse, incluyendo el fotocopiado o grabacion, ni se permite su almace-
namiento en un sistema de informacién y recuperacion, sin el permiso anticipado y por
escrito del autor Joan Luz y de la editorial Sergraf Integral, S.L.
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